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Malla curricular 

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO Participcion de los niños en las actividades recreo-deportivas

RITMO Capacidad del niño en las sesiones de entrenamiento de realizar difeentes ejercicios 

EQUILIBRIO posicion del niño en una detrminad actividad

ORIENTACION cambios de dirreccion en diferentes desplazamientos  

DIFERENCIACION movimientos del cuerpo

REACCIÓN El niño ejecuta movientos apartir de un estimulo sonora

ADAPTACIÓN El niño realiza varientes constantes a cada ejercicio

CAMINAR Realiza correctamente ejercicios de locomoción como: caminar

CORRER
Participa activamente en juegos de locomoción donde intervenga la carrera, fomentando asi este 

patron basico.

SALTAR
Ejecuta saltos unipodales y bipodales por medio de juegos de representación, ejemplo saltos 

como canguro.

ATRAPAR

realiza actividades de lanzar y atrapar con una mano o con ambas, de forma estatica y dinamica, 

involucrando un movimiento previo para generar mas diversión en el niño. Ejemplo lanza el 

balón y da una palmada antes de atraparlo con sus manos.

RODAR
Realiza juegos de representación, donde pueda interactuar con el medio por ejemplo: recrear el 

desplazamiento de una canoa con mas compañeros

AERÓBICA
El niño participa en juegos y actividades recreo-deportivas donde tenga que hacer uso de su 

capacidad pulmonar.

ANAERÓBICA
el niño participa en juegos y actividades donde tiene que realizar sprint cortos y autocargas de 

pocos segundos.

DESPLAZAMIENTO el niño recorre distancias en el menor tiempo posible, por medio de juegos de competencia

REACCIÓN

El niño responde  a un estímulo determinado lo antes posible, ejemplo: Par e impar. Por parejas. 

Espalda con espalda. Una persona es par y la otra impar. Si se dice par, ésta persona tiene que 

coger a la impar antes de sobrepasar 10 metros. Si se dice impar igual pero al contrario.

GESTUAL
El niño realiza lanzamientos con una mano o golpea el balón en el menor tiempo posible, el niño 

desarrolla movimientos globales como rollitos en el menor tiempo posible.

ESTATICA El niño participa en cada uno de los momentos de elongacion muscular

BALISTICA El niño realiza varias repeticienes de un ejerecio con balon

ACERCAMIENTO A LA 

NATACION
inicia en el conocimiento de que es la natacion y en que consiste

CONTROL RESPIRATORIO El niño identifica como es el proceso de respiracion en la natacion 

FLOTACIONES El niño identifica las diferentes posiciones de flotacion 

ENTRADAS AL AGUA El niño identifica las diferentes formas de entrar al agua

PROPULSION Realiza ejercicios para identificar las formas de propulsion

INICIACIÓN A LA TÉCNICA inicia en el conocimiento de los estilos de la natacion a groso modo.

ESPALDA Acercamiento  inicial a la tecnica del estilo 

CROL Acercamiento  inicial a la tecnica del estilo 

MARIPOSA Acercamiento  inicial a la tecnica del estilo 

PECHO Acercamiento  inicial a la tecnica del estilo 

INICIACIÓN A LA TÉCNICA Conocimiento especifico de la tecnica del estilo espalda.

PATADA El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de desplazamiento

UBICACIÓN DEL CUELLO Realiza  ejercicios de bloqueo y ubicación del cuello para evitar tomar agua

UBICACIÓN DE LA CADERA Realiza ejercicios de para determinar la ubicación de la cadera y evitar hundimientos

BRACEO El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de desplazamiento

INICIACIÓN A LA TÉCNICA Conocimiento especifico de la tecnica del estilo espalda.

PATADA El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de desplazamiento

UBICACIÓN DEL CUELLO Realiza  ejercicios de bloqueo y ubicación del cuello para evitar tomar agua

UBICACIÓN DE LA CADERA Realiza ejercicios de para determinar la ubicación de la cadera y evitar hundimientos

BRACEO El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de desplazamiento

FECHA DE CREACION El niño identifique  fechas importantes del deporte

FUNDADOR Y PAIS DE ORIGEN el niño reconozca temas del deporte

DEPORTES QUE LO ARTICULAN El niño participa en la construccion de sus conocimientos

PRIMERA COMPETENCIA El niño se instruye a partir de actividades dinamicas

DIMENCIONES El niño interpreta la distancia que hay entre la salida y la llegada

SALIDAS El niño comprende donde quedan ubicadas las salidas de la piscina

INDUMENTARIA El niño comprende la importancia del uniforme

FAIR PLAY El niño aprende sobre el respoto de las reglas de juego

TALLER COVID El niño comprende y aplica todos los protocolos de bioseguridad

IDENTIDAD DEL DEPORTE El niño identifica su rol como deportista

CUIDADO DE LOS MTERIALES El niño cuide los objetos que se utilicen durante la sesion de entrenamiento

COMPAÑERISMO El niño crea relaciones interpersonales de manera respetuosa

RESPETO El niño comprende el valor de la responsabilidad 

AMISTAD El niño participa en actividades colectivas o grupales

TOLERANCIA El niño realiza cada una de las acividades con buena actitud

DISCIPLINA El niño es sociable con sus demas compañeros

ASEO CORPORAL El niño acata las indicaciones y sugerencicias de higiene personal

ALIMENTACIÓN El niño comprende la importancia antes y despues de cualquier actividad fisica

PRESENTACION PERSONAL El niño esta atento a las recomendaciones y sugerencias

DESCANSO Y SUEÑO El niño acata las indicaciones en pro de su bienestar integral

EJERCICIO FISICO El niño interpreta los beneficios que trae consigo la actividad fisica

ASEO CORPORAL
Reconoce el higiene corporal como un elemento importante para combatir bacterias, hongos y 

olores inadecuados.

ALIMENTACIÓN
el niño aprende que una buena dieta alimentaria contribuye al desarrollo fisico y nos ayuda a 

lograr mejoras en nuestro rendimiento.
PRESENTACION PERSONAL

Reconoce la presentación personal como un elemento de suma importancia para su vida social y 

deportiva, ya que por medio de el nos damos a mostrar a la sociedad.
DESCANSO Y SUEÑO

El niño aprende que unas buenas horas de sueño y de descanso nos ayudan a fortalecer el 

sistema inmunitario, relajar totalmente el aparato locomotor y oxigenar el cuerpo mediante la 
ACTITUD POSITIVA el  niño presenta en todos os entrenamiento una buena actitud

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN El niño desarrolla las actividas según indicaciones 

CONVIVENCIA DEPORTIVA El niño es tolerante y respetuoso en cada encuentro deportivo

AUTORREGULACION El niño tolera y controla sus emociones en entornos sociales

AUTOMOTIVACION El niño empieza a tomar confianza a partir de cada actividad

AUTOCONOCIMIENTO El niño aprende a manejar sus emociones en situacion de juego

JUEGOS DE PRESENTACIÓN
A traves de este tipo de juegos el niño pierde el miedo frente a sus compañeros y el entrenador y 

fotalece sus relaciones interpersonales

JUEGOS DE REPRESENTACIÓN El niño por medio de estos actua con espontaneidad y demuestra su lado creativo.

ACTIVIDADES LÚDICO-RECREATIVAS
el niño por medio de estas actividades mejora su dimensión lúdica, se divierte y crea experiencias 

positivas.
EL GATO Y EL RATON El niño participan de la actividad activamente

LAS ESCONDIDAS El niño ejecutan la actividad satisfactoriamente

RAYUELA El niño realizala actividad lo mas rapido posible

YERMIS El niño explora nuevas formas de movimeintos

PINTURA El niño adquiere conocimientos a partir de mutiples dinamicas

ADIVINANZAS El niño desarrrolla su imaginacion mediante vivencias propias

DIBUJO El niño representa personajes deportivos

JUEGOS DE COMPETENCIA El niño participa con buena actitud y es respetuoso

ACTIVIDADES LÚDICO-RECREATIVASEl niño pone en evidencia sus habilidades y destrezas

CIRCUITOS DE TRABAJO EN EQUIPOEl niño se integra con cada uno de sus compañeros

CIRCUITO DE JUEGOS El niño realiza la actividad de manera competitiva

FESTIVAL RECREATIVOS El niño se incentiva a realizar actividad fisica

FESTIVAL DE HABILIDADES El niño explora nuevas formas de movimiento

FESTIVAL DEPORTIVO El niño pone en practica sus habilidades y destrezas

JUEGOS DE PISTA El niño fomenta sus relaciones interpersonales con los demas
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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TEORICO

1 HISTORIA DEL DEPORTE

2 REGLAMENTACION

3 SENTIDO DE PERTENENCIA

MUNICIPIO CAQUEZA

ACTIVIDADES ARTISTICAS

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

5 FESTIVALES RECREATIVOS
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DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA DURANTE EL 

PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL DESARROLLO DE 

CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO
El niño reconoce y realiza los movimientos de forma natural de todas sus extremedidades en 

función del patrón básico del movimiento que se este trabajando.

RITMO
Ajusta sus acciones motrices en función de sus estados corporales, ritmos internos y objetivos 

de los juegos.

EQUILIBRIO
Realiza desplazamientos dinámicos de forma lineal, diagonal, curvilinea, zig-zag, alternando 

brazos y piernas, de forma bipodal y unipodal, con la mirada hacia al frente

ORIENTACION
Participa en diferentes prácticas corporales, reconociendo su ubicación en el tiempo y el 

espacio de manera estática y dinámica

DIFERENCIACION
Realiza movimientos armonicos, usando la fuerza adecuada para el desarrollo del movimiento 

global

REACCIÓN Demuestra coordinación viso –pédica y viso manual en la realización de ejercicios.

ADAPTACIÓN
El niño ajusta previamente la parte del cuerpo o todo el cuerpo en función del movimiento que 

tiene que realizar

CAMINAR El joven aprende a realizar ejercicos correctamente

CORRER El joven asimila los ejercicios adecuadamente

SALTAR El joven aprende a realizar multiples saltos

ATRAPAR El joven domina con riqueza este ejercicio

RODAR El joven ejecuta movimientos con mayor complejidad

EXPLOSIVA El joven aprende a rematar el balon fuerte en direccion a  porteria

ESTATICA El joven logra desarrollar el ejercicio de manera optima

RESISTENCIA El joven ejecuta el ejercicio sactisfactoriamente 

AEROBICA El joven recorre distancias amplias a una intensidad leve

ANAEROBICA El joven realiza repeticines de distancia en menor tiempo 

DESPLAZAMIENTO El joven aprende a desplazarse por el campo con el balon 

REACCION El joven ejecuta los movimiento en el menor tiempo posible

ESTATICA El joven realiza cada uno de los momentos de elongacion muscular

BALISTICA El joven realiza varias repeticienes de un ejerecio con balon

POSICION DE LOS BRAZOS Realiza la ubicación adecuada de los brazos para la entrada al agua

UBICACIÓN DE LA CABEZA Realiza la ubicación adecuada de la cabeza para la entrada al agua

UBICACIÓN DE LOS PIES y 

PIERNAS
Realiza la ubicación adecuada de las piernas y pies para la entrada al agua

PROPULSION Realiza la flexion correcta para la buena propulsion de salida

VIRAGES Realiza los movimientos de virage

 TÉCNICA Conocimiento especifico de la tecnica del estilo libre

PATADA
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de 

desplazamiento

UBICACIÓN DEL CUELLO Realiza  ejercicios de bloqueo y ubicación del cuello para evitar tomar agua

UBICACIÓN DE LA CADERA
Realiza ejercicios de para determinar la ubicación de la cadera y evitar 

hundimientos

BRACEO
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de 

desplazamiento

INICIACIÓN A LA TÉCNICA Conocimiento especifico de la tecnica del estilo mariposa

PATADA
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza la patada como fuente de 

desplazamiento

UBICACIÓN DE LA CADERA
Realiza ejercicios de para determinar la ubicación de la cadera y evitar 

hundimientos

BRACEO
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo utiliza el braceo como fuente de 

desplazamiento

PAIS DE ORIGEN El niño aprende el pais donde se origino el deporte 

AÑO DE ORIGEN El niño aprende el año en que se origino el deporte

¿POR QUÉ SE ORIGINO? el niño reconoce los motivos sociales que dieron origen al desarrollo del deporte 

REFERENTES DE NUESTRO PAIS El niño identifica los maximos referentes del pais

COMPAÑERISMO El joven es sociable con sus demas compañeros

PARTICIPACION El joven realiza cada una de las acividades de la mejor forma

TRABAJO EN EQUIPO El joven participa en actividades colectivas o grupales

RESPETO

RESPONSABILIDAD

ASEO CORPORAL El joven acata las indicaciones y sugerencicias de higiene personal

ALIMENTACIÓN El joven comprende la importanca de llevar una alimentacion saludabe

PRESENTACION PERSONAL El joven acata las sugerencias sobre su presentacion personal

DESCANSO Y SUEÑO El joven acata las indicaciones en pro de su bienestar

EJERCICIO FISICO El joven crea cociencia de la importancia de realizar cualquier tipo de actividad fisica

ACTITUD POSITIVA El joven participa de manera activa y entusiasta en cada sesion 

ESFUERZO Y SUPERACIÓN El joven identifica la importancia de su esfuerzo en su proceso de formacion

RECOMPENSA El joven realiza una calificacion propia como deportista y persona

AUTOESTIMA El joven se da valor como deportista y persona

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN El joven acata las indicaciones en cada uno de los ejercicios 

CONVIVENCIA DEPORTIVA El joven es tolerante y respetuoso en cada encuentro deportivo

AUTORREGULACION El joven controla sus emociones mediante actividades grupales

AUTOMOTIVACION Los jovenes determinan la importancia de la confianza en si mismo

AUTOCONOCIMIETO El joven controla sus emociones en situaciones de juego

JUEGOS COOPERATIVOS
el niño por medio de este tipo de juegos trabaja en equipo y cumplen un objetivo en común y lo 

mas importante se divierte.

JUEGOS DE PRESENTACIÓN
A traves de este tipo de juegos el niño pierde el miedo frente a sus compañeros y el entrenador 

y fotalece sus relaciones interpersonales

JUEGOS DE REPRESENTACIÓN El niño por medio de estos actua con espontaneidad y demuestra su lado creativo.

ACTIVIDADES LÚDICO-RECREATIVAS
el niño por medio de estas actividades mejora su dimensión lúdica, se divierte y crea 

experiencias positivas.

RONDAS 
el niño por medio de las rondas conoce su esquema corporal, se divierte y lo transforma en un 

juego.

GOLOSA
Retoma actividades que se han ido perdiendo a traves del tiempo, de la misma forma en que se 

refuerza aspectos motrices y cognitivos, como el salto y lo númerico

YERMIS
Conoce, practica y explora habilidades y juegos con elementos pequeños y de proyección en el 

espacio

GALLINA CIEGA
desarrolla la coordinación auditivo-motora, mejora el equilibrio, trabaja la estabilidad y 

fortalece sus relaciones interpersonales 

PINTURA El joven adquiere conocimientos del deporte

HISTORIETAS El joven ejecuta la activdad de la mejor manera

DIBUJO El joven representa e imita a personas

ADIVINANZAS El joven participa en cada una de las actividades

CIRCUITO POLIMOTOR El joven participa con buena actitud

CIRCUITO MILITAR El joven pone en evidencia sus habilidades y destrezas

CIRCUITO DE JUEGO El joven se integra con cada uno de sus compañeros

MACH DEPORTIVO El joven realiza la actividad de manera competitiva

FESTIVL RECREATIVO El joven se incentiva a realizar actividad fisica

FESTIVAL DEPORTIVO El joven explora nuevas formas de movimiento

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
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4 INTELIGENCIA EMOCIONAL

NOMBRES Y APELLIDOS DEL JAIR ALBERTO BASTO ROJAS

MUNICIPIO CAQUEZA

ACTIVIDADES ARTISTICAS

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

5 FESTIVALES RECREATIVOS

FECHA DE ENTREGA 04 OCTUBRE DEL 2021

RECREACIO

N 

AC
TI

VI
DA

DE
S 

LU
DI

CA
S 

Y 
RE

CR
EA

TI
VA

S

1 JUEGOS DE INTEGRACION



SFA-FO-003 
Versión 004  
01/02/2021 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO
El jugador reconoce y realiza los movimientos de 

forma natural de todas sus extremedidades en 

RITMO
Ajusta sus acciones motrices en función de sus 

estados corporales, ritmos internos y objetivos de los 

EQUILIBRIO
Realiza desplazamientos dinámicos de forma lineal, 

diagonal, curvilinea, zig-zag, alternando brazos y 

ORIENTACION
Participa en diferentes prácticas corporales, 

reconociendo su ubicación en el tiempo y el espacio 

DIFERENCIACION
Realiza movimientos armonicos, usando la fuerza 

adecuada para el desarrollo del movimiento global

REACCIÓN
Demuestra coordinación viso –pédica y viso manual 

en la realización de ejercicios.

ADAPTACIÓN
El niño ajusta previamente la parte del cuerpo o todo 

el cuerpo en función del movimiento que tiene que 

CAMINAR
Alterna pies y brazos de forma dinamica y natural en 

función de este patrón básico del movimiento y 

CORRER
Diferencia  los conceptos relacionados con algunos 

patrones básicos de locomoción  como trotar, correr, 

SALTAR
Realiza saltos unipodales y bipodales cayendo con la 

planta del pie,

ATRAPAR
Ejecuta adecuadamente lanzamientos y atrapa el 

objeto mientras realiza trabajos técnicos propios de la 

RODAR
realiza adecuadamente los movimientos para llegar a 

rollito hacia adelante, hacia atrás y de forma lateral

RESISTENCIA Es capaz de realizar ejercicios de fuerza.

EXPLOSIVA Es capaz de realizar ejercicios de fuerza explosiva

ISOMÉTRICA Realiza ejercicios propios de tren inferior

ISOTÓNICA Comprende y desarrolla ejercicios de fuerza rapida

AERÓBICA
Fortalecer su capacidad pulmonar por medio de 

ejercicios analiticos y globales, circuitos fisicos y 

ANAERÓBICA
fortalecer su potencia muscular, su musculatura por 

medio de ejercicios globales y analiticos y con 

DESPLAZAMIENTO Es capaz de realizar ejercicios de tipo explosivo

REACCIÓN
Ejecuta ejercicios de velocidad de reaccion al estimulo 

dado

GESTUAL
Muestra dominio del ejercicio y realiza el gesto 

tecnico

GENERAL
es capaz de realizar ejercicios para prevención de 

lesiones

ANALITICA es capaz de mejorar la amplitud en sus movimientos

ENTRADA Perfeccionamiento de la entrada al agua en las salidas

VIRAGES
Perfeccionamiento de los movimientos de virage para 

evitar la perdida de tiempo

ESTILO ESPALDA Mejorar la ejecuccion tecnica del estilo

ESTILO LIBRE Mejorar la ejecuccion tecnica del estilo

TÉCNICA
Conocimiento especifico de la tecnica del estilo 

mariposa

PATADA
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo 

utiliza la patada como fuente de desplazamiento

UBICACIÓN DE LA CADERA
Realiza ejercicios de para determinar la ubicación de 

la cadera y evitar hundimientos

BRACEO
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo 

utiliza el braceo como fuente de desplazamiento

INICIACIÓN A LA TÉCNICA Conocimiento especifico de la tecnica del estilo pecho

PATADA
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo 

utiliza la patada como fuente de desplazamiento

UBICACIÓN DE LA CADERA
Realiza ejercicios de para determinar la ubicación de 

la cadera y evitar hundimientos

BRACEO
El niño reliza ejercicios de propulsion donde solo 

utiliza el braceo como fuente de desplazamiento

PAIS DE ORIGEN Y FUNDADOR El deportista adquiere nuevos conocimientos

PRIMER CAMPEONATO El deportista participa en la construcion de sus conocimientos

FECHA DE CREACION El deportista complementa sus conocimientos

DEPORTES QUE SE ARTICULAN
El deportista comprende que  modalidades deportivas estan 

articuladas a la dsiciplina

SISTEMAS DE ELIMINACION
El deportista comprende la importancia del sistema de 

eliminacion

TALLER COVID
El deportista comprende y aplica todos los protocolos de 

bioseguridad

LESIONES El deportista complementa sus conocimientos previos

FAIR PLAY El deportista aprende sobre el respoto de las reglas de juego

IDENTIDAD DEL DEPORTE El deportista identifica su rol como deportista

RESPETO
El deportista crea relaciones interpersonales de manera 

respetuosa

RESPONSABILIDAD El deportista comprende el valor de la responsabilidad 

COMPAÑERISMO El deportista es sociable con sus demas compañeros

PARTICIPACION
El deportista realiza cada una de las acividades de la mejor 

forma

TRABAJO EN EQUIPO El deportista participa en actividades colectivas o grupales

ASEO CORPORAL
El deportista acata las indicaciones y sugerencicias de higiene 

personal

ALIMENTACIÓN
El deportista comprende la importanca de llevar una 

alimentacion saludabe

PRESENTACION PERSONAL
El deportista acata las sugerencias sobre su presentacion 

personal

DESCANSO Y SUEÑO El deportista acata las indicaciones en pro de su bienestar

EJERCICIO FISICO
El deportista crea cociencia de la importancia de realizar 

cualquier tipo de actividad fisica

ACTITUD POSITIVA
El deportista participa de manera activa y entusiasta en cada 

sesion

ESFUERZO Y SUPERACIÓN
El deportista identifica la importancia de su esfuerzo en su 

proceso de formacion

RECOMPESA
El deportista interpreta los beneficios que trae consigo el futbol 

sala

AUTOESTIMA El deportista interpreta el valor como persona y jugador

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN El joven acata las indicaciones en cada uno de los ejercicio 

CONVIVENCIA DEPORTIVA El joven es tolerante y respetuoso en cada encuentro deportivo

AUTORREGULACION
El deportista controla sus emociones en compentencias 

deportivas

AUTOMOTIVACION
El deportista desarrolla su confianza a nivel personal como 

deportivo

AUTOCONOCIMIENTO
El deportista domina sus emociones a partir de dinamicas de 

tension

JUEGOS COOPERATIVOS
el jugador por medio de este tipo de juegos trabaja en 

equipo y cumplen un objetivo en común y lo mas 

JUEGOS DE PRESENTACIÓN
A traves de este tipo de juegos el niño pierde el miedo 

frente a sus compañeros y el entrenador y fotalece 

JUEGOS DE REPRESENTACIÓN
El jugador por medio de estos actua con 

espontaneidad y demuestra su lado creativo.

ACTIVIDADES LÚDICO-RECREATIVAS
el jugador por medio de estas actividades mejora su 

dimensión lúdica, se divierte y crea experiencias 

BEISBOL PIE El deportista participa activamente en la actividad

CARRERA DE COSTALES El deportista realiza la actividad de manera competitiva

YERMIS El deportista explora nuevas formas de movimeintos

LA LLEVA El deportista desarrolla sus capacidades condicionales

PINTURA El deportista adquiere conocimientos del deporte

HISTORIETAS El deportista ejecuta la activdad de la mejor manera

DIBUJO El deportista representa e imita a personas

ADIVINANZAS El deportista participa en cada una de las actividades

JUEGOS DE COMPETENCIA
el jugador por medio de este tipo de juegos compite con otros compañeros en actividades ludicas que generen gozo y alegria por parte de ellos, siempre reomendado la sana concivencia y la sana competencia

ACTIVIDADES LÚDICO-RECREATIVAS
el jugador por medio de estas actividades mejora su dimensión lúdica, se divierte y crea experiencias positivas.

CIRCUITOS DE TRABAJO EN EQUIPO
Fortalecer sus relaciones interpersonales y su dimension ludica.

CIRCUITO DE JUEGOS
participa en juegos que generan gozo y diversión

FESTIVAL DEPORTIVO El deportista se incentiva a realizar actividad fisica

FESTIVAL RECREATIVO El deportista explora nuevas formas de movimiento

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

MOTRIZ  

M
O

TR
IC

ID
A

D
 B

A
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C
A

PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO
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C
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C
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A
S 

B
A
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C

A
S

1 FUERZA

4

PERFECCIONAMIENTO

ESTILO MARIPOSA

ESTILO PECHO

CAPACIDADES 

COORDINATIVAS
1

6

FLEXIBILIDAD

2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

2

3

4

JUEGOS DE INTEGRACION

2 JUEGOS TRADICIONALES

3

TEORICO

1 HISTORIA DEL DEPORTE

3 SENTIDO DE PERTENENCIA

PSICO SOCIAL

VOLUTIVO

1 VALORES

3 MOTIVACIÓN

4 INTELIGENCIA EMOCIONAL
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2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NOMBRES Y APELLIDOS DEL JAIR ALBERTO BASTO ROJAS

MUNICIPIO CAQUEZA
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FECHA DE ENTREGA 04 OCTUBRE DEL 2021

ACTIVIDADES ARTISTICAS

5 FESTIVALES RECREATIVOS

1

4 CIRCUITOS RECREATIVOS
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Planificación mensual  
 
Iniciación 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

HORARIO DE PRACTICA:

X FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

PATADA 

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

X X

X
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X

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES Octubre MUNICIPIO: CAQUEZA

Noviembre Diciembre

LUGAR: Vereda El Tablon y Mercadillo 12:00 PM A 2:00 PM
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Fundamentación 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

HORARIO DE PRACTICA:

X FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

PATADA LIBRE 

BRAZADA LIBRE

PATADA ESPALDA

PATADA ESPALDA

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

X X

X
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X X X

X X X

X

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES Octubre MUNICIPIO: CAQUEZA

Noviembre Diciembre

LUGAR: Vereda El Tablon y Mercadillo 2:00 PM A 4:00 PM
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Perfeccionamiento  
 

 
 
 

 
 
 
 

HORARIO DE PRACTICA:

X FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

PATADA 

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

X X

X

X
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X X X
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X

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES Octubre MUNICIPIO: CAQUEZA

Noviembre Diciembre

LUGAR: Vereda El Tablon y Mercadillo 12:00 PM A 2:00 PM
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Obligación 3 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
Obligación 4  
 
Iniciación         

 
 
 

 
 
 
 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 Discapacidad 

Masculino

Discapacidad 

Femenino

Victimas del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODESCENDIENTE 

MASCULINO

AFRODESCENDIENTE 

FEMENINO

INDIGENA 

MASCULINO

INDIGENA 

FEMENINO
TOTALES

6 AÑOS 9 5 1 8 5 14

7 AÑOS 2 4 2 4 6

8 AÑOS 5 2 1 4 2 7

9 AÑOS 2 2 2 2 4

10 AÑOS 3 3 3 3 6

11 AÑOS 1 1 1

12 AÑOS 1 1 1 1 2

13 AÑOS 0

14 AÑOS 1 1 1

15 AÑOS 0

16 AÑOS 1 2 1 2 6

17 AÑOS 3 1 3 1 8

TOTALES 28 20 2 26 0 20 0 0 0 0 0 0 0 0 48

 

INICIACION 27

FUNDAMENTACION 13

PERFECCIONAMIENTO 8

TOTAL DEPORTISTAS 48

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA NATACION MERCADILLO Y EL TABLON CAQUEZA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
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Obligación 5  
 
Consentimiento informado 
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Obligación 6 
  
Iniciación 
 

 
 

No Nombre Grupo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 Total Asistencias % Asitencia

1 Nikol Sofía Ortiz López Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

2 Julián David Ortiz López Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

3 Eileen Saori Bastó Ramírez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

4 Hellen Luciana Romero Torres Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

5 Yoel Danilo Ortiz Molano Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

6 Manuel José Hernández Prieto Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

7 Martin Gael Alvarez Pardo Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

8 Juan Pablo Ortiz Gutiérrez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

9 Juan Andres Ortiz Gutiérrez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

10 Darwin Felipe Gutiérrez Guevara Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

11 Zharick Tatiana Vigoya Hernández Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

12 Thomas Andrés Turriago agudelo Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

13 Mariangel Rojas Velásquez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

14 Dylan yesid Velasquez Vargas Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

15 Lowren Daviana Urrea Ortiz Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

16 Joel Camilo  Benito Clavijo Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

17 Linda isabella Rojas alvarez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

18 Sara Nicole Ortiz Rojas Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

19 Sharith Ariana Ortiz Molano Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

20 Dana Julieta Mican Quevedo Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

21 Juan Sebastian Vigoya Hernandez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

22 Deyvi Johel Rodriguez Rojas Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

23 Juan esteban Rojas ortiz Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

24 Yeferson Adrian Vaca Jara Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

25 Emmanuel Basto Rodriguez Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

26 Eliana Stefania Ortiz Rojas Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

27 Kaleth Damian Ortiz Rojas Iniciacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

ESCUELA RURAL DE NATACION 

LISTADO DE ASISTENCIA MES DE OCTUBRE
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Fundamentación 
 

 
 
 
Perfeccionamiento  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

No Nombre Grupo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 Total Asistencias % Asitencia

1 Astrid Caterine Mora Gomez Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 8 62%

2 Juan Sebastian Ortiz López Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

3 Charity Itzel Ladino Barreto Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 69%

4 Vivian Sisleny Laverde Bravo Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

5 Edisson Andres  Rodriguez Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

6 Juan Pablo Pardo Leal Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

7 Daniel Rojas Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

8 Natalia Rodriguez Perfeccionamiento 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

ESCUELA RURAL DE NATACION 

LISTADO DE ASISTENCIA MES DE OCTUBRE

No Nombre Grupo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 Total Asistencias % Asitencia

1 Sarha Sophia Bastó Ramírez Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

2 Ferney Danilo Gutiérrez Guevara Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

3 Karen Lorena Hernandez Cruz Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 69%

4 Julian Felipe Ortiz Rojas Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

5 Sara Valentina Ortiz Gutiérrez Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

6 Andres Felipe Rojas Ortiz Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 77%

7 Elkin  Arvey Rodriguez Rojas Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

8 Elisa Cruz Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

9 Laura Sofía Santiago ortiz Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

10 Jonathan Ferney Santiago ortiz Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

11 Paula Juranny Mora Gomez Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 69%

12 Anderson Ruiz Rojas Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 92%

13 Keiner Matias Ortiz Rojas Fundamentacion 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 85%

LISTADO DE ASISTENCIA MES DE OCTUBRE

ESCUELA RURAL DE NATACION 
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Obligación 7 
 
Iniciación 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 2/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 12:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica 10

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

10

10

10

10

10

10

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

8

2

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

1.
Fuerza

2.

3. Dezplazamiento en el agua caminando 

8.
Flexibilidad

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Desplazamiento en patada en pronacion con Diferenciación

6. Salto al agua por estimulo sonoro Reacción
7. Inmersiones al agua Adaptación

2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo

3. Caballitos en tobalu Equilibrio
4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientación

14.  Respeto

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 
10. Que es nadar

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

2.

3.

4.

5.

6.

7.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
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Fecha: 4/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:12:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica 15

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

15

15

15

10

10

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

8

2

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 2 N° de semana: 1

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

1.
Fuerza

2.

3.

8.
Flexibilidad

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Desplazamiento en patada en pronacion con Diferenciación
6. Reacción

7.Abrir la boca bajo el agua Adaptación

2. Entradas al agua en saltos Ritmo

3. Equilibrio
4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientación

14.  Respeto

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 
10. Que es nadar

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

2.

3.

4.

5.

6.

7.

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas

Firma formador
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Fecha: 5/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 12:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento 10

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

15

15

10

10

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

8

2

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 3 N° de semana: 1

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

1.
Fuerza

2.

3. Carreras en circuito con obstaculos

8.
Flexibilidad

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Spiderman Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.Relevos de pelotas

7.

5. Diferenciación
6.  Reacción

7. Inmersiones al agua con burbujas Adaptación

2. Ritmo
3. Caballitos en tobalu Equilibrio

4. Saltos a la piscina con giro Orientación

14.  Trabajo en equipo

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 
10. Cual es la importancia de la natacion

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

2.

3.

4.

5.

6.

7.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
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Fecha: 12/10/2021 Lugar: El tablon Hora: 12:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10

Explosiva 10

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

12

12

12

12

12

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

8

2

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico:Mejorar las habilidades basicas del deportista en la natacion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

1.Flexion de codo en pared
Fuerza

2.Saltos con cambio de pie

3. 

8.
Flexibilidad

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Salto al agua por estimulo sonoro Reacción
7. Flotación con extremidades agrupadas (medusa) Adaptación

2. Ritmo

3. Flotación ventral con deslizamiento Equilibrio

4. Flotación dorsal y giro transversal Orientación

14.  Respeto

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.Donde nacio la natacion

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

2.

3.

4.

5.

6.

7.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Jair Alberto Basto Rojas

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos
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Fecha: 11/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:12:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

General 20

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

10

10

15

15

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

8

2

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 5 N° de semana: 2

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Fuerza

Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

1. Se realiza llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

ACTIVIDADES

1.Trabajo de core

2.

Tubalu, tablas,flotadores

13.

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10. Que es nadar

11.

12

7.  Soplar en el agua por la boca y luego nariz

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Adaptación

3. Equilibrio

4. Desplazar la pelota sobre el agua Orientación

5. Desplazamiento en patada en pronacion con 

ayuda del tubalu 
Diferenciación

Reacción

3. 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

llamado a lista

Actividad

Flexibilidad pasiva

4.

Nombre del formador:

Firma formador

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Jair Alberto Basto Rojas

5.

6.

7.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.

3.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

14.  Respeto

1. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento

2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo

Velocidad

Flexibilidad

Resistencia
4.

5.

6.

7.

8.

9.
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Fecha: 12/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 12:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima 20

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

10

10

10

10

10

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

8

2

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

llamado a lista

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Patalear sentado en el borde. "La batidora" Acoplamiento

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo

2.

3.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

13.

14.  Respeto

8. Patrones Basicos de Movimiento

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 6 N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

Nombre del formador:

Firma formador

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Jair Alberto Basto Rojas

Actividad

Flexibilidad pasiva

4.

5.

6.

7.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

9

Componete Teorico 

10. Que es nadar

11.

12

7.6. Sentarse en el fondo de la piscina. "Al sofá" Adaptación

3. Bajar lentamente por la escalera Equilibrio

4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientación
5. Pasar por entre las piernas del compañero. "El 

tunel"
Diferenciación

Reacción

3. 

Velocidad

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia
4.

5.Relevos con pelotas

6.

7.

8.

Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

1. Se realiza llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

ACTIVIDADES

1.

2.
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Fecha: 16/11/2021 Lugar:El tablon Hora:12:00

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

15

10

10

10

10

10

10

10

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

6

2

2

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Rueda 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. Congelados Calentamiento

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion 

Objetivo Especifico: Mejorar el manejo de la respiracion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad pasiva

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad6.

7.

8.

Flexibilidad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

14. aceptación y tolerancia 

15.

16.

17.

9. Diferenciar estilos de natación 

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7. Burbujas desde el borde 

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Giros asistidos en superficie Orientación

5. Desplazamientos sobre tubalu con brazada de 

corazones
Diferenciación

6. solitos a la orden del profe Reacción

Adaptación

3. Flotación en estrella en ubicacion supina Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Desplazarce al rededor de la piscina cogido del 

borde utilizando las manos 
Acoplamiento

2. Desplazamiento con nado de perrito Ritmo

4.

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia
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Fecha: 18/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:12:00pm

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia x Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

15

15

10

10

10

10

10

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 8 N° de semana: 3

Tubalu, flotadores, tablas

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo General:  Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividad

6.

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

3. Cadenita Calentamiento

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

14. trabajo en equipo 

15.

16.

17.

9. definicón de la apnea y formas de realizarla 

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7. flotar en la posición dominante del niño 

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. desplazamiento con patada en posición 

orozontal cambiando de posición 
Orientación

5. desplazamiento con trabajos alternos en 

patada y brazada Diferenciación

6. salir del agua a la orden de voz Reacción

Adaptación

3. inmersiones con el pecho puesto al fondo de 

las piscinas 
Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. con ayuda del flotador recorrer la piscina en 

posición supino 
Acoplamiento

2. saltos con inmersión de forma continua Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia

Velocidad6.

7.



SFA-FO-003 
Versión 004  
01/02/2021 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 19/11/2021 Lugar:El Tablon Hora: 12:00pm

X

Convivencia Autodisciplina x Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

15

10

10

10

10

15

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

10

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. Luz verde Calentamiento

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion 

Objetivo Especifico: Generar actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de adaptacion al deporte y a sus pares.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

felxibilidad dinamica

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad6.

7.

8.

Flexibilidad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

14. honestidad y amistad

15.

16.

17.

9. definición de las posiciones de natación 

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7. inmersiones asistidas 

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. ingreso a la piscina en rollito de espalda sistido Orientación

5. desplazamiento en patada posición supino Diferenciación

6. juego de las cogidas en el agua Reacción

Adaptación

3. flotación posición estrlla en prono Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. desplazarse sentado al rededor de la piscina 

con ayuda de las manos  
Acoplamiento

2. Desplazamiento con nado de perrito Ritmo

4.

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia
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Fecha: 23/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:12:00pm

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento x Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

10

10

10

10

10

10

5

10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

5

5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 10 N° de semana: 4

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Objetivo General:  Desarrollar capacidades coordinativas de la natacion 

Objetivo Especifico: Identificar las habilidades del deportista en la natacion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividad

6.

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

Ronda

Feed Back

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

14. trabajo en equipo 

15.

16.

17.

9. definicón de la apnea y formas de realizarla 

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7. flotar en la posición dominante del niño 

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. desplazamiento con patada en posición Orientación

5. desplazamiento con trabajos alternos en Diferenciación

6. salir del agua a la orden de voz Reacción

Adaptación

3. inmersiones con el pecho puesto al fondo de Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. con ayuda del flotador recorrer la piscina en Acoplamiento

2. saltos con inmersión de forma continua Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia

Velocidad6.

7.
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Fecha: 25/11/2021 Lugar: Mercadillo Hora: 12:00

X

X Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Resistencia 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima 20

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

15

10

15

10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

6

2

2

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos Feed Back

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6.Entradas en salto desde el borde a estimulo Reacción

7.Respiracion bajo agua Adaptación

2. Ritmo

3.Saltos dentro de la piscina con inmersiones Equilibrio

4.Desplazamientos derecha izquierda en piscina Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Conos, siltabos 

1. Desplazamiento en cangrejos
Fuerza

2.

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1.Pataleo borde de piscina Acoplamiento

Resistencia
4.

5.Carreras de relevos, zigzag

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad cefalo -caudal Movilidad Articular

3.Las cogidas Calentamiento

Honestidad X

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Mejorar el comportamiento del deportista en el agua

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 1 N° de semana: 4
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Fecha: 26/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 12:00

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 17

Aerobica 17

Anaerobica 17

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

39

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x

Tiempo 10 MIN

8

2

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Test antropometrico

Componete Teorico 
10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio
4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Bascula, metro, conos, platos, 

cronometro, regla, cuaderno, 

1.
Fuerza

2.Test salto horizontal y vertical 

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.Test Shuttle Run

5.Test 20 mts

Velocidad6.

7.

5.

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 12 N° de semana: 4

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa
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Fecha: 30/11/2021 Lugar: Mercadillo Hora: 12:00

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica 10

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica 10

Dinamica

Tiempo 

15

15

15

15

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

10

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexiblidad pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

14.Juego limpio

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Mejores deportistas colombianos

Componete Teorico 
10.

11.

12

13.

Diferenciación
6.Salto desde la posición con una rodilla en suelo Reacción
7. Adaptación

2. Ritmo

3.Caballitos con Tubular Equilibrio
4.Entradas en remolino, entradas militares Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tubulares

1.
Fuerza

2.

3.Congelados bajo tierra por tiempo

8.Estiramientos, piernas, brazos

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1.Salto en posición sentado con brazos estirados Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.Salto desde la posición de rodilla

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad Pies a cabeza Movilidad Articular

3.Congelados bajo tierra Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 

Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades:6-8 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 13 N° de semana: 5
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Fundamentación 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 2/11/2021 Lugar: El Tablon Hora:2:00pm

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Dinamica 15

Explosiva

Aerobica 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

20

20

15

Tiempo 10 MIN

10

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Patada estilo libre en flecha 

2.Patada estilo libre con apoyo de tubalu

3.Nado en estilo libre

4.

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.Sentadillas,tijeraas
Fuerza

2.

3. Trote continuo

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo libre mediante ejercicios de segmentacion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 1 N° de semana: 1
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Fecha: 4/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:2:00pm

X

x Convivencia Autodisciplina x Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Dinamica 20

Explosiva 15

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

20

20

15

Tiempo 10 MIN

10

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Patada estilo flecha en flecha 

2.Patada estilo flecha con apoyo de tubalu

3.Nado en estilo espalda

4.

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 
10.

11.

12

13.

Diferenciación
6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio
4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.Sentadillas isometricas, tijeras, fondos de brazo
Fuerza

2.Salto al escalon a dos pies y cambio de pie

3. 

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 2 N° de semana: 1
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Fecha: 5/11/2021 Lugar: El Tablon Hora:2:00pm

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Dinamica

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

10

10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

15

15

15

15

Tiempo 10 MIN

10

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Pies de espalda con tabla en pecho

2.Pies de espalda con tabla en la nuca

3.Patada estilo espalda a borde de piscina

4.Pies de espalda con tabla en rodillas

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2.Paso por escalera de coordinacion Ritmo

3.Saltos con cambio de pie en aro Equilibrio

4.Desplazamientos de zigzag de forma lateral Lateralidad

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

3. 

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 3 N° de semana: 1
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Fecha: 9/11/2021 Lugar: El Tablon Hora:2:00pm

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Dinamica

Explosiva

Aerobica 20

Anaerobica

Maxima 10

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

20

20

20

Tiempo 10 MIN

10

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3. Relevos
Resistencia

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4.

5.Carrera de obstaculos

4. Orientación

5. Diferenciación

Velocidad6.

7.

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Pies de espalda con tabla y brazos estirados

2.Pies de espalda con brazos estirados

3.Pies de espalda con pullboy en cabeza

4.

5.

14.

15.

16.

17.

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

Flexibilidad Dinamica

6.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO 

7.

PARTE FINAL

9

8.

Flexibilidad

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad
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Fecha: 11/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:2:00pm

X

x Convivencia Autodisciplina x Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Dinamica 15

Explosiva 15

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

20

20

20

Tiempo 10 MIN

10

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 5 N° de semana: 2

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE INICIAL 

Introduccion a la clase

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas

11.

12

8.

14.

15.

16.

9

10.

13.

Orientación

Diferenciación

ACTIVIDADES

1.Cangrejos, silla turca

2.Sapos, estrellas, burpees, 

3. 

4.

5.

8.

Componete Teorico 

3.

2.Braceo alterno

3.Nado en estilo espalda

4.

MATERIALES Y RECURSO 

17.

18

6.

ACTIVIDADES

5.

7.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

1.Braceo con compañero guia

9.

ACTIVIDADES

1.

2.

7.

6.

4.

5.

Reacción

Adaptación

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar el braceo estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion

Honestidad

Trabajo en equipo

ACTIVIDADES

1. Se realiza llamado a lista

Equilibrio

Acoplamiento

Ritmo

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3. La lleva

Velocidad

Patrones Basicos de Movimiento

Componete  Social volutivo 

6.

7.

Capacidades Coordinativas

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Dinamica

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento
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Fecha: 12/11/2021 Lugar: El Tablon Hora: 2:00pm

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento x Autodominio

Cumplimiento x Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 7

Aerobica

Anaerobica 15

Maxima

Desplazamiento 8

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

5

5

1.
Fuerza

2.Fondos de brazo

3. 
Resistencia

Velocidad6.Trabajos de velocidad 20mts

7.

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4.Cambios de intensidad

5.

8.

Flexibilidad

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

ACTIVIDADES

1.Patada en flecha

2.Patada en angelitos 

3.Patada Extension de un brazo

4.Nado libre estilo espalda

5.

14.

15.

16.

17.

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

PARTE FINAL

Actividad

6.

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

llamado a lista1. Se realiza llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3.Congelados

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 6 N° de semana: 2

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2



SFA-FO-003 
Versión 004  
01/02/2021 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 16/11/2021 Lugar:El Tablon Hora: 2:00

X

Convivencia Autodisciplina x Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 15

Aerobica 15

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn 10

Estatica

Dinamica

Tiempo 

20

20

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

10

4.

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2. Saltos al pecho, saltos con cambio de pie

3.Carreras por equipos en relevos
Resistencia

Capacidades Fisicas

3. Trabajo de patada con tubalu Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación

5.Trabajo de patada con cambios de posicion Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

14.

15.

16.

17.

9. Definicion del estilo libre

Componete Teorico 

10. Division de las fases del gesto del estilo libre

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

6.

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Ejecutar la patada de estilo libre 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

llamado a lista1. Se realiza llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Movilidad Articular

Calentamiento

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3.Congelados

Honestidad

Trabajo en equipo

MATERIALES Y RECURSO 

7.Velocidad a estimulo sonoro

8.

Flexibilidad

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Pasiva

18
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Fecha: 18/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:2:00 pm

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 7

Aerobica

Anaerobica 15

Maxima

Desplazamiento 8

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

5

5

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Desarrollar la patada estilo espalda mediante ejercicios de segmentacion

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

x

1.

MATERIALES Y RECURSO 

12

8.

14.

15.

16.

9

10.

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2.Fondos de brazo
Fuerza

Resistencia

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Introduccion a la clase

llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3.Congelados

ACTIVIDADES

1. Se realiza llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

4.Cambios de intensidad

5.

ACTIVIDADES

3. 

4.

5.

6.Trabajos de velocidad 20mts

7.

3.

9.

ACTIVIDADES

1.

2.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 8 N° de semana: 3

11.

1.Patada en flecha

2.Patada en angelitos 

3.Patada Extension de un brazo

4.Nado libre estilo espalda

17.

18

6.

7.

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

5.

Adaptación

Componete Teorico 

Componete  Social volutivo 

Velocidad

Flexibilidad

Equilibrio

Capacidades Coordinativas

Acoplamiento

Ritmo

Patrones Basicos de Movimiento

Orientación

Diferenciación

7.

6.

8.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

Actividad

Firma formador

Reacción
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Fecha: 19/11/2021 Lugar:El Tablon Hora: 2:00

X

Convivencia Autodisciplina x Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 15

Aerobica

Anaerobica 20

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

20

20

15

Tiempo 10 MIN

10

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.Entradas y salidas del agua 

3.
Resistencia

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4.Zig-Zag por relevos

5.

4. Orientación
5. Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad pasiva

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Patada de espalda en Angelitos

2.Patada de espalda con brazada alterna

3.Patada de espalda con brazada de en un solo 

brazo 

4.

5.

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1.Llamado a lista llamado a lista

Trabajo en equipo

2. La rueda Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO 

3. Balon mano Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad6.

7.

8.

Flexibilidad

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Objetivo General:  Iniciar el proceso tecnico espalda y libre

Objetivo Especifico: Ejecutar la patada de estilo espalda

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

x

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Respeto

Honestidad



SFA-FO-003 
Versión 004  
01/02/2021 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 23/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 14:00

X

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 15

Aerobica

Anaerobica

Maxima 15

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 20

X 15

X 20

Tiempo 10 MIN

10

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 10 N° de semana: 4

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Mejorar las habilidades acuaticas del deportista

Objetivo Especifico: Desarrollar una mejor tecnica de patada para estilo libre

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tubular

1.
Fuerza

2.Saltos al escalon 

3.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.Carreras 20 mts por equipo

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9. Medidas de los carriles e importancia de la 

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Patada con tubular 

2.Patada a borde de psicina 

3.Patada en flecha

4.

5.

6.

7.

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:
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Fecha: 26/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 14:00

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 17

Aerobica 17

Anaerobica 17

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

39

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Tiempo 10 MIN

10

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 12 N° de semana: 4

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Mejorar las habilidades acuaticas del deportista

Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular

3.La gallina ciega Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Bascula, metro, conos, platos, 

cronometro, regla, cuaderno, 

1.
Fuerza

2.Test salto horizontal y vertical 

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.Test Shuttle Run

5.Test 20 mts

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9. Test antropometrico

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:
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Fecha: 30/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 14:00

X

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima 10

Desplazamiento 15

Reacciòn 10

Estatica

Dinamica

Tiempo 

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

10

10

10

10

Tiempo 10 MIN

10

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Ubicacion de los brazo y cabeza

2.Entrada de cabeza, sentado

3.Entrada de cabeza, rodillas

4.Entrada de cabeza rodila pie

5.Entrada de pie 

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9. Importancia de la salida en el Crol

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.Competencia de velocidad 15mts

Velocidad6.Relevos

7.Velocidad 30mts ida y vuelta, a estimulo sonoro

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular

3.La gallina ciega Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Mejorar las habilidades acuaticas del deportista

Objetivo Especifico: Fortalecer la entrada de cabez al agua 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 13 Edades:9-12 años

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 13 N° de semana: 5
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Fecha: 2/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:4:00pm

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima 15

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

X

Tiempo 10 MIN

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1. Piernas fuera de agua 

2.Patada mariposa al borde

3.Brazos en tubalu y patada de mariposa

4.tabla debajo de pecho y patada de mariposa

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción
7. Adaptación

2. Ritmo
3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tablas, tubalu, conos 

1.Sentadillas con peso 
Fuerza

2.

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.Velocidad 20 mts

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Caqueza N° de sesión: 1 N° de semana: 1
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Fecha: 4/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:4:00pm

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento x Juego Limpio x Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10

Explosiva 10

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

10

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 20

x 20

x 20

x

x

Tiempo 10 MIN

5

5

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos Feed Back

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores Feed Back

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Flecha con patada de mariposa

2.Braceo de libre con patada de mariposa

3.Patada de delfin

4.

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Tablas y tubalu, conos

1.Flexion codo
Fuerza

2.Saltos al escalon 

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1.Dezplazamientos en zigzag Lateralitada

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. Cogidas Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio: Caqueza N° de sesión: 2 N° de semana: 1
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Fecha: 5/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:4:00pm

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 20

X 20

X

20

X 20

Tiempo 10 MIN

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Mariposa con un brazo

2.Braza mas mariposa

3.Patada con tabla cara afuera y cara adentro 

flecha de patada de mariposa

4.Patada bajo el agua brazos a los costados o en 

5.

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.Sentadillas con peso 
Fuerza

2.

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 3 N° de semana: 1
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Fecha: 9/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:4:00pm

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 15

Explosiva 15

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

20

X

20

X 20

Tiempo 10 MIN

7.

PARTE FINAL

9

8.

Flexibilidad

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

MATERIALES Y RECURSO 

3.Brazada con un solo brazo la respiración al lado 

el ritmo es cuando entra la brazada al agua patea 

4.

5.

14.

15.

16.

17.

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Patada de delfín de lado con un brazo al frente 

y el otro al costado

2.Patada de delfín de espalda brazos a los 

costados o en flecha patear hacia arriba y hacia 

abajo con mucha rapidez

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4.

5.

4. Orientación
5. Diferenciación

Velocidad6.

7.

ACTIVIDADES

1.Fondos brazos y flexion codo
Fuerza

2.Tijeras con salto

3.
Resistencia

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
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Fecha: 11/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:4:00pm

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

x Cumplimiento x Juego Limpio x Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x

15

x 15

x 15

x 15

x 15

x 15

Tiempo 10 MIN

5

5

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 5 N° de semana: 2

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividad

6.Batido sin tabla.

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. Cogidas Calentamiento

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.De pie fuera del agua simular el movimiento de 

un árbol movido por el viento.

2.Movimiento sobre una silla.

3.Batido de piernas con tabla.

4.Batido de piernas sin tabla.

5.Buceo solo con piernas, sin tabla.

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación

5. Diferenciación
6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia

Velocidad6.

7.
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Fecha: 12/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:4:00pm

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

10

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 6 N° de semana: 2

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Desarrollar correctamente la tecnica del estilo mariposa

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividad

Flexibilidad pasiva

6.Batido en vertical con todas sus variantes.

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. Cadenita Calentamiento

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.Batido boca arriba con tabla

2.Batido boca arriba sin tabla.

3.Buceo boca arriba sin tabla.

4.Batido con brazos atrás.

5.Batido boca arriba con brazos atrás.

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia

Velocidad6.

7.
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Fecha: 16/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:4:00pm

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

x Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima 20

Explosiva

Aerobica 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 10

X 10

X 10

X 10

X 10

Tiempo 10 MIN

10

Edades:13-17N° de deportistas: 8Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

N° de semana: 3N° de sesión: 7Municipio: Caqueza

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad activa

6.

7.

XPERFECCIONAMIENTO FUNDAMENTACIÓN INICIACIÓN 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

llamado a lista1. Se realiza llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3. Balon Mano

MATERIALES Y RECURSO 

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Perfeccionar la tecnica del estilo espalda

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Batido de piernas desde la cadera

2.Propulsion Subacuatica

3.Pie de espalda con gomas

4.Rolidos con traccion profunda de brazos

5.Punto muerto con Rolido

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.Abdominal, sentadilla, fondos, 
Fuerza

2.

3.Trote alrededor del campo
Resistencia

Velocidad6.

7.
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Fecha: 18/11/2021 Lugar:Mercadillo Hora:4:00pm

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

10

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 8 N° de semana: 3

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Adaptar el deportista en el estilo mariposa 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Perfeccionar la tecnica del estilo espalda

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Palas

Actividad

6.

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

llamado a lista1. Se realiza llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3. Luz verde 

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.Equilibrista

2.Movimiento de brazos en recobro

3.Brazos de espalda con palas

4.Arqueo de cuerpo en salida

5.Preparacion de viraje

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia

Velocidad6.

7.Salidas a velocidad de 20mts, estimulo sonoro
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Fecha: 19/11/2021 Lugar:El Tablon Hora:4:00pm

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

10

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Caqueza N° de sesión: 9 N° de semana: 3

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Objetivo General:   Mejorar las falencias tecnicas del estilo libre y espalda

Objetivo Especifico: Reducir las falencias tecnicas del estilo libre

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Perfeccionar la tecnica del estilo espalda

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Honestidad

Trabajo en equipo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividad

Flexibilidad pasiva

6.Remada de empuje alternativa

7.

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

llamado a lista1. Se realiza llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

3. Congelados

Firma formador

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

1.12 batidos – 1 brazada – 12 batidos

2.6 batidos – 3 brazadas – 6 batidos

3.Remada de tirón simultánea

4.Remada de tirón alternativa

5.Remada de empuje simultánea

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

2. Ritmo

4.

5.

8.

Flexibilidad

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia

Velocidad6.

7.
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Fecha: 23/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 16:00

x Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 30

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn 15

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 15

x 15

x 15

Tiempo 10 MIN

10

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 10 N° de semana: 4

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Mejorar las habilidades tecnicas del deportista

Objetivo Especifico: Desarrollar una mejor tecnica del  estilo libre

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular Movilidad Articular

3. Cadenita Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.Sentadillas, sentadillas con salto, salto al 

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.Velocidad a estimulo visual

5. Diferenciación
6. Reacción
7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio
4. Orientación

14.

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 
10.

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Cremallera.   

2.Rozar el agua.

3.Nado waterpolo vs nado cerrado.

4.

5.

6.

7.

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Pasiva

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:
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Fecha: 25/11/2021 Lugar: Mercadillo Hora: 16:00

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 15

x 15

x 15

x 15

x 15

x 15

Tiempo 10 MIN

10

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 11 N° de semana: 4

Honestidad

Trabajo en equipo x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Mejorar las habilidades tecnicas del deportista

Objetivo Especifico: Desarrollar una mejor tecnica del  estilo libre

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular

3.Cogidas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.
Fuerza

2.

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación
6. Reacción
7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio
4. Orientación

14.

Componete  Social volutivo 
15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 
10.

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Remada de tirón alternativa

2.Remada de empuje simultánea

3.Remada de empuje alternativa

4.Equilibrista

5.Movimiento de brazos en recobro

6.Brazos de espalda con palas

7.

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Activa

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:
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Fecha: 26/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 16:00

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia x Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima

Explosiva 17

Aerobica 17

Anaerobica 17

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

39

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 15

x 15

x 15

x 10

x 15

Tiempo 10 MIN

5

5

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio:Caqueza N° de sesión: 12 N° de semana: 4

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General: Mejorar las habilidades tecnicas del deportista

Objetivo Especifico: Desarrollar control del deportisa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular

3.La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Bascula, metro, conos, platos, 

cronometro, regla, cuaderno, 

1.
Fuerza

2.Test salto horizontal y vertical 

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.Test Shuttle Run

5.Test 20 mts

Velocidad6.

7.

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo

3. Equilibrio

4. Orientación

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9. Test antropometrico

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Remo corto

2.Remo por detras de cabeza

3.Remo largo

4.Rolidos con traccion profunda de brazos

5.Punto muerto con Rolido

6.

7.

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos Feed Back

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:
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Fecha: 30/11/2021 Lugar: El tablon Hora: 16:00

Convivencia Autodisciplina Participaciòn

Justicia x Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

5

5

10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Resistencia 20

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 15

x 15

x 15

x 10

x 15

Tiempo 10 MIN

5

5

Firma formador

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos Feed Back

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador:

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividad

1.Estiramiento Flexibilidad Dinamica

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES

1.Remo corto

2.Remo por detras de cabeza

3.Remo largo

4.Rolidos con traccion profunda de brazos

5.Punto muerto con Rolido

6.

7.

14.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10.

11.

12

13.

Diferenciación
6. Reacción

7. Adaptación

2. Ritmo
3. Equilibrio

4. Orientación

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

1.Flexion codo, abdominales, fondos de brazo
Fuerza

2.

3.

8.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento

Resistencia
4.

5.

Velocidad6.

7.

5.

ACTIVIDADES Introduccion a la clase MATERIALES Y RECURSO 

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular

3.La lleva Calentamiento

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

Objetivo General:   Introducir al deportista al estilo mariposa

Objetivo Especifico: Fortalecer la entrada de cabez al agua 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 8 Edades:13-17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA
Municipio:Caqueza N° de sesión: 13 N° de semana: 5
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Obligación 8  
 
Test físicos y antropométricos  
Iniciación 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PESO T de P T S Enver

KG cm cm cm Seg cms cms Seg 1/100

1 Nikol Sofía Ortiz López 6 20,1 110 58 113 12,82 146 143 11 25

2 Julián David Ortiz López 6 21 109 61 117 11,96 146 144 10 72

3 Eileen Saori Bastó Ramírez 6 22 114 62 130 11,81 145 138 10 0

4 Hellen Luciana Romero Torres 6 19,1 134 61 121 10,83 140 148 12 99

5 Yoel Danilo Ortiz Molano 6 22,2 123 59 118 10,64 148 151 11 1

6 Manuel José Hernández Prieto 6 19,3 125 60 114 12,16 140 148 10 74

7 Martin Gael Alvarez Pardo 6 20,3 113 62 113 12,14 141 150 11 25

8 Juan Pablo Ortiz Gutiérrez 6 19,4 108 60 112 12,33 140 146 10 61

9 Juan Andres Ortiz Gutiérrez 6 18,8 112 61 116 12,62 146 155 9 11

10 Darwin Felipe Gutiérrez Guevara 6 20,2 114 63 115 11,39 144 140 9 88

11 Zharick Tatiana Vigoya Hernández 6 23,2 121 62 123 11,05 155 156 10 26

12 Thomas Andrés Turriago agudelo 6 22,8 119 61 124 11,96 153 161 9 95

13 Mariangel Rojas Velásquez 6 22,1 116 63 120 13,06 155 154 12 27

14 Dylan yesid Velasquez Vargas 6 21,1 119 65 137 10,85 129 164 8 62

15 Lowren Daviana Urrea Ortiz 7 24,1 121 66 127 11,65 167 160 9 17

16 Joel Camilo  Benito Clavijo 7 23,3 113 64 135 10,08 168 170 8 47

17 Linda isabella Rojas alvarez 7 23,2 108 63 138 11,24 156 173 9 12

18 Sara Nicole Ortiz Rojas 7 23,6 125 64 135 10,55 164 163 10 25

19 Sharith Ariana Ortiz Molano 7 22,5 119 64 121 11,75 153 170 9 9

20 Dana Julieta Mican Quevedo 7 22,7 122 64 126 10,97 162 174 9 83

21 Juan Sebastian Vigoya Hernandez 8 24,5 117 68 130 11,38 160 140 8 40

22 Deyvi Johel Rodriguez Rojas 8 24 126 65 127 11,47 159 167 9 46

23 Juan esteban Rojas ortiz 8 24 122 64 126 11,36 165 173 8 39

24 Yeferson Adrian Vaca Jara 8 25,3 104 69 108 10,51 163 174 8 45

25 Emmanuel Basto Rodriguez 8 25,6 123 68 133 10,74 159 173 13 7

26 Eliana Stefania Ortiz Rojas 8 25,8 127 67 135 9,87 170 168 8 49

27 Kaleth Damian Ortiz Rojas 8 23,7 127 69 140 13,93 164 156 13 29

No NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

SHUTTLE 

RUN

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTAL
SPRINT 2O MTS

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
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Análisis cuantitativo iniciación 

 
Test físicos y antropométricos  
Fundamentación 
 

 

PESO T de P T S Enver

KG cm cm cm Seg cms cms Seg 1/100

1 Sarha Sophia Bastó Ramírez 9 27,8 125 62 127 11,81 161 176 9 19

2 Ferney Danilo Gutiérrez Guevara 9 35,4 136 67 131 10,85 161 173 8 81

3 Karen Lorena Hernandez Cruz 9 32,8 131 63 128 12,18 149 167 9 13

4 Julian Felipe Ortiz Rojas 9 33,8 135 65 130 9,71 157 185 9 74

5 Sara Valentina Ortiz Gutiérrez 10 38,6 138 67 139 11,47 157 186 10 0

6 Andres Felipe Rojas Ortiz 10 42 143 65 132 10,38 146 183 13 53

7 Elkin  Arvey Rodriguez Rojas 10 44,5 146 66 137 12,36 147 181 12 19

8 Elisa Cruz 10 48,3 136 66 141 10,14 168 188 12 100

9 Laura Sofía Santiago ortiz 10 37,6 136 68 143 13,56 161 187 13 13

10 Jonathan Ferney Santiago ortiz 10 45,8 145 70 138 13,06 160 177 12 100

11 Anderson Ruiz Rojas 11 40,8 140 64 135 11,36 167 189 12 112

12 Paula Juranny Mora Gomez 12 36,9 140 63 141 11,82 173 193 12 67

13 Keiner Matias Ortiz Rojas 12 47,3 156 74 140 13,17 176 193 11 45

SALTO 

HORIZONTAL
SPRINT 2O MTS

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

No NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

SHUTTLE 

RUN

SALTO 

VERTICAL

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

º

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

NOMBRE
SHUNTTLE 

RUN

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTAL

TEST 20 

MTS
Xmax 13,93 170,00 174,00 13,70

Nikol Sofía Ortiz López 12,82 146,00 143,00 11,25 Xmin 9,87 129,00 138,00 8,39

Julián David Ortiz López 11,96 146,00 144,00 10,72 Valor de rango 0,68 6,83 6,00 0,89

Eileen Saori Bastó Ramírez 11,81 145,00 138,00 10,00

Hellen Luciana Romero Torres 10,83 140,00 148,00 12,99 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

Yoel Danilo Ortiz Molano 10,64 148,00 151,00 11,10 9,87 11 3 3 11,11% 11,11% 6 8,39 9 4 4 14,81% 14,81% 6

Manuel José Hernández Prieto 12,16 140,00 148,00 10.74 10,56 11,23 5 8 18,52% 29,63% 5 9,29 10,16 3 7 11,11% 25,93% 5

Martin Gael Alvarez Pardo 12,14 141,00 150,00 11,25 11,24 11,91 6 14 22,22% 51,85% 4 10,17 11,05 5 12 18,52% 44,44% 4

Juan Pablo Ortiz Gutiérrez 12,33 140,00 146,00 10,61 11,92 12,59 5 19 18,52% 70,37% 3 11,06 11,93 5 17 18,52% 62,96% 3

Juan Andres Ortiz Gutiérrez 12,62 146,00 155,00 9,11 12,60 13,26 4 23 14,81% 85,19% 2 11,94 12,82 4 21 14,81% 77,78% 2

Darwin Felipe Gutiérrez Guevara 11,39 144,00 140,00 9,88 13,27 13,94 4 27 14,81% 100,00% 1 12,83 13,70 6 27 22,22% 100,00% 1

Zharick Tatiana Vigoya Hernández 11,05 155,00 156,00 10,26

Thomas Andrés Turriago agudelo 11,96 153,00 161,00 9,95 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

Mariangel Rojas Velásquez 13,06 155,00 154,00 12,27 129,00 135,83 4 4 14,81% 14,81% 1

Dylan yesid Velasquez Vargas 10,85 129,00 164,00 8,62 135,84 142,67 5 9 18,52% 33,33% 2

Lowren Daviana Urrea Ortiz 11,65 167,00 160,00 9,17 142,68 149,50 6 15 22,22% 55,56% 3

Joel Camilo  Benito Clavijo 10,08 168,00 170,00 8,47 149,51 156,33 3 18 11,11% 66,67% 4

Linda isabella Rojas alvarez 11,24 156,00 173,00 9,12 156,34 163,17 5 23 18,52% 85,19% 5

Sara Nicole Ortiz Rojas 10,55 164,00 163,00 10,25 163,18 170 4 27 14,81% 100,00% 6

Sharith Ariana Ortiz Molano 11,75 153,00 170,00 9,90

Dana Julieta Mican Quevedo 10,97 162,00 174,00 9,83 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

Juan Sebastian Vigoya Hernandez 11,38 160,00 140,00 8,40 138,00 144,00 3 3 11,11% 11,11% 1

Deyvi Johel Rodriguez Rojas 11,47 159,00 167,00 9,46 144,01 150,00 4 7 14,81% 25,93% 2

Juan esteban Rojas ortiz 11,36 165,00 173,00 8,39 150,01 156,00 5 12 18,52% 44,44% 3

Yeferson Adrian Vaca Jara 10,51 163,00 174,00 8,45 156,01 162,00 4 16 14,81% 59,26% 4

Emmanuel Basto Rodriguez 10,74 159,00 173,00 13,70 162,01 168,00 5 21 18,52% 77,78% 5

Eliana Stefania Ortiz Rojas 9,87 170,00 168,00 8,49 168,01 174 6 27 22,22% 100,00% 6

5

6

BAREMACION TEST FISICOS ESCUELA DE NATACION

SHUTTLE 

RUN 

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTA

L

TEST 20 MTS

# Deportistas

# Grupos

%

27

6

100%

REGULAR

BUENO

MUY BUENO

EXCELENTE

MUY MALO

MALO

SHUTTLE RUN 

SALTO VERTICAL

SALTO HORIZONTAL

TEST 20 MTS

CLASIFICACION SEGUN GRUPO 
1

2

3

4
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Análisis cuantitativo fundamentación 

 
Test físicos y antropométricos Perfeccionamiento 

  
Análisis cuantitativo fundamentación 
 

PESO T de P T S Enver

KG cm cm cm Seg cms cms Seg 1/100

1 Juan Sebastian Ortiz López 14 48,3 135 68 167 9,87 166 171 8 64

2 Astrid Caterine Mora Gomez 16 53,5 158 80 167 10,63 186 178 9 46

3 Charity Itzel Ladino Barreto 16 56,2 157 80 164 11,49 180 183 9 73

4 Juan Pablo Pardo Leal 16 55 156 77 156 11,61 185 183 8 93

5 Edisson Andres  Rodriguez 17 57,5 173 80 168 9,02 3,01 187 8 78

6 Vivian Sisleny Laverde Bravo 17 54,8 156 77 155 10,33 184 165 9 49

7 Daniel Rojas 17 57,1 165 79 154 10,78 182 194 8 26

8 Natalia Rodriguez 17 56 163 89 153 11,04 195 184 9 56

SALTO 

HORIZONTAL
SPRINT 2O MTS

No NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS SHUTTLE 

RUN

SALTO 

VERTICAL

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

º

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

NOMBRE
SHUNTTLE 

RUN

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTAL

TEST 20 

MTS
Xmax 13,56 176,00 193,00 13,53

Sarha Sophia Bastó Ramírez 11,81 161,00 176,00 9,19 Xmin 9,71 146,00 167,00 8,81

Ferney Danilo Gutiérrez Guevara 10,85 161,00 173,00 8,81 Valor de rango 1,28 10,00 4,33 1,57

Karen Lorena Hernandez Cruz 12,18 149,00 167,00 9,13

Julian Felipe Ortiz Rojas 9,71 157,00 185,00 9,74 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

Sara Valentina Ortiz Gutiérrez 11,47 157,00 186,00 10,00 9,71 11 4 4 30,77% 30,77% 3 8,81 10 5 5 38,46% 38,46% 3

Andres Felipe Rojas Ortiz 10,38 146,00 183,00 13,53 11,00 12,29 2 6 15,38% 46,15% 2 10,39 11,96 4 9 30,77% 69,23% 2

Elkin  Arvey Rodriguez Rojas 12,36 147,00 181,00 12,19 12,30 13,57 5 11 38,46% 84,62% 1 11,97 13,53 6 15 46,15% 115,38% 1

Elisa Cruz 10,14 168,00 188,00 12,90

Laura Sofía Santiago ortiz 13,56 161,00 187,00 13,13 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

Jonathan Ferney Santiago ortiz 13,06 160,00 177,00 12,95 146,00 156,00 2 2 15,38% 15,38% 1

Anderson Ruiz Rojas 11,36 167,00 189,00 12,98 156,01 166,00 3 5 23,08% 38,46% 2

Paula Juranny Mora Gomez 11,82 173,00 193,00 12,67 166,01 176 2 7 15,38% 53,85% 3

Keiner Matias Ortiz Rojas 13,17 176,00 193,00 11,45

L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

167,00 171,33 2 2 15,38% 15,38% 1

171,34 175,67 1 3 7,69% 23,08% 2

175,68 180 4 7 30,77% 53,85% 3

BUENO

EXCELENTE

TEST 20 MTS

CLASIFICACION SEGUN GRUPO 

1

2

3

SALTO HORIZONTAL

MALO

100%

SHUTTLE RUN 

SALTO VERTICAL

BAREMACION TEST FISICOS ESCUELA DE NATACION

SHUTTLE 

RUN 

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTA

L

TEST 20 MTS

# Deportistas 13

# Grupos 3

%

NOMBRE
SHUNTTLE 

RUN

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTAL

TEST 20 

MTS
Xmax 11,61 201,00 194,00 9,73

Juan Sebastian Ortiz López 9,87 166,00 171,00 8,64 Xmin 9,02 166,00 165,00 8,26

Astrid Caterine Mora Gomez 10,63 186,00 178,00 9,46 Valor de rango 1,30 17,50 4,83 0,74

Charity Itzel Ladino Barreto 11,49 180,00 183,00 9,73

Juan Pablo Pardo Leal 11,61 185,00 183,00 8,93 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

Edisson Andres  Rodriguez 9,02 201,00 187,00 8,78 9,02 10,32 2 2 25,00% 25,00% 2 8,26 9,00 4 4 50,00% 50,00% 2

Vivian Sisleny Laverde Bravo 10,33 184,00 165,00 9,49 10,33 11,62 6 8 75,00% 100,00% 1 9,01 9,73 4 8 50,00% 100,00% 1

Daniel Rojas 10,78 182,00 194,00 8,26

Natalia Rodriguez 11,04 195,00 184,00 9,56 L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos L I L S Frecuencia S F % Frecuencia % S F Grupos

166,00 183,50 3 3 37,50% 37,50% 1 165,00 169,83 1 1 12,50% 12,50% 1

1 183,51 201,00 5 8 62,50% 100,00% 2 169,84 174,67 7 8 87,50% 100,00% 2

2

CLASIFICACION SEGUN GRUPO 
MALO

BUENO

100%

SHUTTLE RUN 

SALTO VERTICAL

TEST 20 MTS

SALTO HORIZONTAL

BAREMACION TEST FISICOS ESCUELA DE NATACION

SHUTTLE 

RUN 

SALTO 

VERTICAL

SALTO 

HORIZONTA

L

TEST 20 MTS

# Deportistas 8

# Grupos 2

%
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Análisis cualitativo de las pruebas físicas  
 
A nivel general en los tres grupos se muestran diferencias marcadas entre deportistas, pero a su vez se entiende la 
diferencia respecto uno a otros a la experiencia deportiva y el nivel de entrenabilidad que hay entre deportistas, pero a 
manera general los deportistas muestran una buena condición física para el desarrollo de la práctica deportiva. 
 
Obligación 9 
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Obligación 10 
 
Evento Recreo deportivo  
 

 
 
 

 

ACTIVIDAD TIEMPO RECURSOS, ESPACIOS Y DESCRIPCIÓN FACILITADOR

Ingreso 10 min

Se realizo la entrada de los deportistas a la cancha de futbol 

de salón alterna del complejo vacacional donde se 

desarrollan regularmente las clases de natación en la vereda 

el tablón

Formador deportivo 

indeportes Jair Basto

Elevación 

Corporal 

(Calentamient

o)

10 min

Se desarrolla una actividad rompe hielo inicial, (micos a sus 

palos) seguido del juego de la lleva y finalizando con un trabajo 

de congelados bajo tierra.

Formador deportivo 

indeportes Jair Basto

Actividad 

central 
30 min

Se dividieron en 2 grupos grandes para el desarrollo de la 

actividad central, donde se ejecutaron juegos de encostalados, 

carreras de relevos, circuito de habilidades (saltar en aros, 

pasar obstáculos, arrastre bajo, desplazamientos laterales, 

zigzag) donde se motivo a los deportistas por una sana 

competencia y trabajo en equipo.

Formador deportivo 

indeportes Jair Basto

Actividad 

complementar

ia

20 min
Se desarrollo una actividad de balonmano con los deportistas, 

estimulando la coordinación viso manual y el trabajo en equipo

Formador deportivo 

indeportes Jair Basto

Entrega de 

refrigerios
10 min

Se realizo la entrega de refrigerios a los deportistas que 

participaron de la actividad de igual manera a los padres de 

familia que los acompañaron

Formador deportivo 

indeportes Jair Basto y 

padres de familia

Cierre 5 minutos Se realiza el cierre y agradecimiento por la asistencia al evento
Formador deportivo 

indeportes 
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Evento Deportivo 
 
 

 

ACTIVIDAD TIEMPO RECURSOS, ESPACIOS Y DESCRIPCIÓN FACILITADOR

Ingreso 10 min
Se realizo la entrada de los deportistas al complejo turistico Villa 

Victoria y se dieron las indicaciones inciales para la competencia

Formador deportivo 

indeportes Jair Basto

Elevación 

Corporal  

(Calentamiento)

10 min
Se desarrolla una actividad de elevacion elevacion corporal, pre 

competencia según participacion 

Formador deportivo 

municipio de Cáqueza  

Jorge Torres

Actividad central  60 min

Se realizo la clasificacion y subdivision de los deportistas por 

categoria de las dos sedes de la escuela rural de natacion de 

indeportes  y de la escuela urbana de natacion del municipio de 

Cáqueza, se desarrollaron las competencia de los niños de 

inciacion, donde se utilizaron flotadores y tubalu, para la segunda 

categoria se desarrollaron competencias especificas de estilo libre 

y con la categoria de perfeccionamiento se desarrollo una 

competencia en estilo libre y espalda.

Formador deportivo 

municipio de Caqueza 

Jorge Torres y de 

indeportes Jair Basto

Entrega de 

refr igerios
10 min

Se realizo la entrega de refrigerios a los deportistas que 

participaron de la actividad de igual manera a los padres de familia 

que los acompañaron

Formador deportivo 

municipio de Caqueza 

Jorge Torres y de 

indeportes Jair Basto

Cierre 5 minutos Se realiza el cierre y agradecimiento por la asistencia al evento

Formador deportivo 

municipio de Caqueza 

Jorge Torres y de 

indeportes Jair Basto
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Obligación 12 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Obligación 13 
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Obligación 14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Horarios y sitios de entrenamiento 
 
 

 


