
 

EVIDENCIAS INFORME 11 MES DE DICIEMBRE- CTO 068 -2022 

Nombre del contratista JAIR ALBERTO BASTO ROJAS 

Número de 
identificación 

1.074.134.333 
Tipo de documento Cedula de Ciudadania 

Período informado 01-12-2022 
AL 21-12-
2022 

N° de Registro 
Presupuestal 

2022000078 
2022003132 

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO FORMADOR 
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN 
DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGIÓN QUE PROGRESA”, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS 
A CARGO DE INDEPORTES – CUNDINAMARCA. 

Obligaciones específicas: Actividades realizadas: 

Obligación 1: 
Efectuar la organización, planeación, 
dirección y realización de las 
actividades que se requieran para la 
consecución de mínimo 3 niveles de 
formación en el deporte, en los niveles 
de iniciación, fundamentación y 
perfeccionamiento, en el municipio 
asignado por el supervisor. El 
contratista será la persona 
responsable de adelantar y gestar los 
procesos de convocatoria e inscripción 
en los mencionados niveles, a través 
de los medios necesarios, 
involucrando a las Juntas de Acción 
Comunal, Instituciones Educativas, 
Resguardos Indígenas, personas en 
condición de discapacidad, población 
diversa y demás comunidades que se 
puedan beneficiar con el programa 

ANEXO: PDF 
EVIDENCIAS: 

Obligación 2: 
Presentar ante el supervisor del 
contrato, dentro de los 20 días 
calendario siguientes a la suscripción 
del acta de inicio, el Plan Pedagógico 
y Malla Pedagógica de todos los 
niveles de formación, en el formato 
indicado por parte de la Subgerencia 
Técnica, especificando horarios, sitios 
de práctica, y la demás información 
aplicable 

Se deja como evidencia las fotografías y la carta de presentación 

Obligación 3: 
1. Desarrollar todas las actividades 

planteadas en el plan pedagógico 
y en la malla pedagógica, dejando 
las evidencias respectivas que 

Se desarrolló con los demás compañeros el trabajo y se deja como 
evidencia el producto final 



den cuenta de los beneficiarios 
impactados con ellas. 

 

Obligación 4: 
Para deportes en conjunto, tener una 
cobertura mínima de 15 personas por 
grupo o una cobertura global mínima 
de 45 beneficiados activos, sin 
importar la distribución dentro de los 
niveles de formación en los que se 
encuentren; y, para deportes 
individuales tener una cobertura 
mínima de 10 personas por grupo o 
mínimo una cobertura global de 30 
beneficiados activos sin importar la 
distribución dentro de los niveles de 
formación en los que se encuentren. 
De todo lo anterior, deberá tener los 
soportes respectivos organizados por 
sesiones, actividades y niveles de 
formación. 

Realizamos las sesiones de entrenamiento buscando nuestra 
población para llegar a dar cumplimiento con la cobertura y se deja 

evidencia en el formato 

Obligación 5:  
Utilizar adecuadamente la imagen y 
nombres de Indeportes Cundinamarca 
en todo momento, en cualquiera de 
sus actividades, resaltando el decoro 
que las mismas implican, con las 
evidencias de su adecuada utilización. 

Se deja como evidencias cada una de las fotografías  

Obligación 6: 
Preparar y ejecutar 9 sesiones de 
formación a la semana, mínimo 36 
sesiones al mes, con las escuelas de 
formación a cargo. Cada sesión estará 
compuesta como mínimo por 2 horas, 
la distribución de las sesiones para 
cada nivel será concertado con el 
coordinador y/o supervisor del mismo. 

Desarrollé cada una de las sesiones planificadas y se deja evidencia 
fotográfica 

Obligación 7: 
Consolidar y mantener actualizada la 
información pertinente a través de la 
plataforma o los medios que para tal fin 
Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa 
finalidad. 

Se deja al día la plataforma drive: 
 

Obligación 8: 
Presentar la planeación de las 
sesiones mensuales de clase antes del 
inicio de cada mes, al respectivo 
supervisor, describiendo los objetivos, 
aspectos físicos, técnicos y 

Se deja como evidencia en el drive :  
 



evaluativos a tener en cuenta, así 
como los métodos empleados en ellas. 
 

Obligación 9: 
Presentar ante el Supervisor las 
evaluaciones técnicas, físicas y 
teóricas que le realice a los grupos de 
alumnos a su cargo, de acuerdo con 
los manuales y formatos que le sean 
entregados, las cuales deberán estar 
establecidas en el cronograma 
general. Los resultados obtenidos 
deberán ser entregados junto con el 
informe del respectivo periodo y un 
consolidado en el informe final. 
 

Este mes no se realizaron las evaluaciones 

Obligación 10: 
El contratista deberá entregar una 
certificación por parte del organismo 
deportivo municipal en donde conste la 
realización de actividades mensuales 
relacionadas con las obligaciones 
contractuales en el municipio asignado 

Se gestionó el certificado ante la oficina de deportes del municipio. 

Obligación 11: 
Apoyar a los demás componentes en 
las diferentes actividades que realicen 
en los municipios asignados por la 
Subgerencia Técnica. 

Se realizó apoyo en la carrera de la mujer   

Obligación 12: 
Asistir y/o apoyar las reuniones, 
capacitaciones o actividades 
institucionales de la entidad. 

Participe de las capacitaciones programadas 

Obligación 13: 
Entregar debidamente diligenciado al 
área de archivo de la Subgerencia 
Administrativa y Financiera el Formato 
Único de Inventario Documental 
(FUID) o su equivalente, cuando se 
requiera enviar y/o trasladar 
documentos al archivo del Instituto 

Este mes no se solicitó ese formato 

Obligación 14: 
 Consolidar y presentar a través de la 
plataforma SECOP II; informe de 
ejecución contractual con sus 
respectivos soportes y evidencias; de 
acuerdo con la forma de pago, 
condiciones técnicas y/o productos 
establecidos. 

Se realizó la actualización correspondiente 

Obligación 15: 
Realizar la entrega al supervisor del 
contrato los documentos, estudios y 

Entregue los documentos requeridos y se deja evidencia fotográfica 



demás productos elaborados durante 
la ejecución del contrato a la entrega 
del informe final del mismo en formato 
digital y modificable. 

 

 

Obligación 1 

 



Obligación 2

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 



Malla curricular 



 



 



 

 

Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto
Septiemb

re
Octubre

Noviemb

re

Diciembr

e

RESPETO x x x x x x x
RESPONSABILIDAD x x x x
COMPAÑERISMO x x x x x x

JUSTICIA x x x x x
COOPERACION x x x x

LEALTAD x x x x
HUMILDAD x x x x x x

OBEDIENCIA x x x
AUTODISCIPLINA x x x x
PARTICIPACIÓN x x x x x

PERSEVERANCIA x x x x
AUTODOMINIO x x x

INTRODUCCIPON X X x x x x x x x x x
MOVILIDAD ARTICULAR X X x x x x x x x x x

CALENTAMIENTO X X x x x x x x x x x
ACOPLAMIENTO x x x x x x x x

RITMO x x x x x x
EQUILIBRIO x x x x x x x x

ORIENTACION x x x x x x x
DIFERENCIACION x x x x x

ADAPTACIÓN x x x x x x
FUERZA x x x x x

VELOCIDAD x x x x
FLEXIBILIDAD x x x x x x
RESISTENCIA x x x

PATADA LIBRE x x x x x x x x x x
PATADA ESPALDA x x x x x x x x

BRACEO x x x x x x x x
RESPIRACION x x x x x x x x

JUEGOS DE INTEGRACION

x x x x x

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS x x x x x x x x x x

FESTIVALES RECREATIVOS

x
ESTIRAMIENTO x x x x x x x x x x

RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

x x x x x x x x x x

DESARROLLO 

MOTRIZ

CAPACIDADES 

CONDICIONALES

ELEMENTOS 

TÉCNICOS

ELEMENTOS 

TACTÍCOS

RECREATIVO

PARTE 

FINAL
FINAL

NIVEL INICIACIÓN

CLASES

DESARROL

LO 

MENSUAL

VALORES

VALORES 

SOCIALES

VALORES 

PERSONALES

PARTE 

INCIAL
INICIO

PARTE 

CENTRAL

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE Municipio de Caqueza

LUGAR: Vereda El Tablon Horario 12:30 PM A 2:30 PM



 

 

 

Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto
Septiemb

re
Octubre

Noviemb

re

Diciembr

e

RESPETO X X X x x x
RESPONSABILIDAD X X X x x x
COMPAÑERISMO X X X x x

JUSTICIA X X x x
COOPERACION X X x x x x

LEALTAD X X X x x x
HUMILDAD X X X x x

OBEDIENCIA X x x x
AUTODISCIPLINA X X X X x x
PARTICIPACIÓN X X X X x x x x

PERSEVERANCIA X X x x
AUTODOMINIO X X x x x

INTRODUCCIPON X X X X X X x x x x x
MOVILIDAD ARTICULAR X X X X X X x x x x x

CALENTAMIENTO X X X X X X x x x x x
ACOPLAMIENTO X X X X X x x x x x

RITMO X X X x x x x
EQUILIBRIO X X X x

ORIENTACION X X X X
DIFERENCIACION X X X x x x x

ADAPTACIÓN X X x x x x
FUERZA X X X x

VELOCIDAD X X X x
FLEXIBILIDAD X X x
RESISTENCIA X X x

PATADA LIBRE X X X X X x x x x x
PATADA ESPALDA X X X X X x x x x x

BADEOS X X X X X x x x x x
BRACEO CROL X X X X x x x x x

BRACEO ESPALDA X X X X x x x x x

JUEGOS DE INTEGRACION

X X X X x x x x x

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS X X X x x x x x

FESTIVALES RECREATIVOS

X X X X x x x x x
ESTIRAMIENTO X X X X X X x x x x x

RETROALIMENTACIÓN DE LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS PROPUESTOS 

Y COMPORTAMIENTO)

X X X X X X x x x x x

DESARROL

LO MOTRIZ

CAPACIDA

DES 

CONDICION

ALES

ELEMENTO

S 

TÉCNICOS

ELEMENTO

S 

TACTÍCOS

RECREATIV

O

PARTE 

FINAL
FINAL

NIVEL FUNDAMENTACIÒN

CLASES

DESARROL

LO 

MENSUAL

VALORES

VALORES 

SOCIALES

VALORES 

PERSONAL

ES

PARTE 

INCIAL
INICIO

PARTE 

CENTRAL

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE Municipio de Caqueza

LUGAR: Vereda El Tablon Horario 2:30 PM A 4:30 PM



 

 

Obligación 3 

Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto
Septiemb

re
Octubre

Noviemb

re

Diciembr

e

RESPETO X X X X X X
RESPONSABILIDAD X X X X X x
COMPAÑERISMO X X X X x

JUSTICIA X X X X x
COOPERACION X X X X X

LEALTAD X X X X x
HUMILDAD X X X x x

OBEDIENCIA X X X X
AUTODISCIPLINA X X X X x X
PARTICIPACIÓN X X X X x

PERSEVERANCIA X X X x
AUTODOMINIO X X X X X

INTRODUCCIPON X X X X X X X x X
MOVILIDAD ARTICULAR X X X X X X X x X

CALENTAMIENTO X X X X X X X x X
ACOPLAMIENTO X X X X X X X

RITMO X X x
EQUILIBRIO X X X X X X X

ORIENTACION X x
DIFERENCIACION X X X X X X

ADAPTACIÓN X X x
FUERZA X X X x

VELOCIDAD X X X X X X X x X
FLEXIBILIDAD X X X X X X X x X
RESISTENCIA X X X X X X X X x X

PATADA LIBRE X X X X X X X X x X
BRAZADA LIBRE X X X X X X X X x X

ENTRADAS AL AGUA X X X X X X X X x X
BRAZADA ESPALDA X X

RESPIRACION X X X X x X
BRAZADA MARIPOSA X X X X X X X x X
PATADA MARIPOSA X X X X X X x X

BADEOS X X X X X x X

JUEGOS DE INTEGRACION X X

JUEGOS TRADICIONALES X X X X x X

ACTIVIDADES ARTISTICAS

X X X X x X

CIRCUITOS RECREATIVOS X X X X x X

FESTIVALES RECREATIVOS X X
ESTIRAMIENTO X X X X X X X X X x X

RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE (VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

X X X

X X X X X X x X

DESARROL

LO MOTRIZ

CAPACIDA

DES 

CONDICION

ALES

ELEMENTO

S 

TÉCNICOS

ELEMENTO

S 

TACTÍCOS

RECREATIV

O

PARTE 

FINAL
FINAL

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

CLASES

DESARROL

LO 

MENSUAL

VALORES

VALORES 

SOCIALES

VALORES 

PERSONAL

ES

PARTE 

INCIAL
INICIO

PARTE 

CENTRAL

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE Municipio de Caqueza

LUGAR: Vereda El Tablon Horario 4:30 PM A 6:30 PM



Obligación 4 

 

 

 

 

 



 

 

VULNERABILIDAD

EN SITUACIÓN DE DESPLAZAMIENTO

CONFLICTO ARMADO

EN CONDICIÓN DE DISCAPACIDAD

FAMILIA EN EMERGENCIA SOCIAL Y 

CATASTRÓFICA

MINORÍA ÉTNICA

REPATRIADOS

PRIMERA INFANCIA

HABITANTE DE CALLE

NINGUNA

DISCAPACIDAD

FÍSICA

VISUAL

AUDITIVA

INTELECTUAL

PSICOSOCIAL

SORDOCEGUERA

MÚLTIPLE

NINGUNA

GRUPO ETNICO

INDIGENAS

AFROCOLOMBIANOS/NEGRITUDES

PALEQUERO

ROOM

RAIZAL

OTROS

LENGUAS

CASTELLANO

INDÍGENA

CRIOLLA

ROMANÍ

SEÑAS

LENGUA EXTRANJERA

SECTOR DE RESIDENCIA

URBANO

RURAL

ACUDIENTE

NOMBRES & APELLIDOS

ACUDIENTE

TELEFONO MOVIL

ACUDIENTE

CORREO

NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL ANGELA PATRICIA ROJAS 3228502480 Angelarojas_13@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Yamile Johanna Molano Ardila 3125014551 Milemabel@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO ADRIANA PRIETO HERNÁNDEZ 3146034257 Luadrianaprihe_20@hotmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Yamile Johanna  Molano Ardila 3125014551 Milemabel@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL LUDIBIA GOMEZ 3115336264 salomeeylem8@gmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO Yuri Rocio Rojas Parrado 3105685331 Yurirojas1074@gmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO DIANA MAYERLY HERNÁNDEZ 3209616943 Candy_1713@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO DIANA MAYERLY HERNÁNDEZ 3209616943 Candy_1713@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Nubia Janneth Rojas Rojas 3103370811 nubia.rojas38@hotmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Gloria Ismenia Rojas Garcia 3505015479 glory.241219@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Nelsy Ortiz 3202702686 erika.260406@gamil.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Nohora Isabel Parrado Gutiérrez 3167349214 norispagu@gmail.com 

CONFLICTO ARMADO NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL ELCY YANIRA PARDO MORALES 3125048781 elcypardo22@gmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Luz stella tovar rojas 3115229536 Tovarrojasluz@gmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL YEIMY ADRIÁNA GUTIÉRREZ ORTIZ 3103295033 Yeimy.a.g.o1988@gmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL YEIMY ADRIANA GUTIÉRREZ ORTIZ 3103295033 Yeimy.a.g.o1988@gmail.com 
NINGUNA VISUAL NINGUNO CASTELLANO RURAL ROSA NIDIA OLMOS REINA 3163957366 nidia201830@gmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO CATALINA REY ALVAREZ 3044202297 juans30.cr@gmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL YEIMY ADRIANA GUTIÉRREZ ORTIZ 3103295033 Yeimy.a.g.o1988@gmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL DIANA MILENA GUEVARA GUEVARA 3114760654 dianamile.com@gmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL DIANA MILENA GUEVARA GUEVARA 3114760654 dianamile.com@gmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO MABEL ASTRID SÁNCHEZ 3124189808 mabelsanguti07@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Karen Dayana Herrera Sabogal 3114090207 kren95dayis@gmail.com
NINGUNA INTELECTUAL NINGUNO CASTELLANO URBANO Julieth Sánchez Gutiérrez 3114526879 yulieth_s8309@hotmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL GINNA ALEJANDRA ORTIZ ROJAS 3228589992 alejacat_11@hotmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL Lorena pulido gomez 3115144096 samuellore0406@gmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL ANDREA HERNÁNDEZ VIZCAÍNO 3143743479 dianaveronica1213@gmail.com 
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO RURAL DIEGO TÉLLEZ 3112793510 Dat20_20@hotmail.com
NINGUNA NINGUNA NINGUNO CASTELLANO URBANO GREYSTH HAISLYN CARRILLO 3134552144 greysca05@hotmail.com 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 

Discapaci

dad 

Masculino

Discapaci

dad 

Femenino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODES

CENDIENT

E 

MASCULI

NO

AFRODES

CENDIENT

E 

FEMENIN

O

INDIGENA 

MASCULI

NO

INDIGENA 

FEMENIN

O

TOTALES

6 AÑOS 6 2 3 3 0 2 8

7 AÑOS 4 1 3 4

8 AÑOS 2 5 1 2 2 2 7

9 AÑOS 2 1 2 1 3

10 AÑOS 3 6 1 2 1 4 8

11 AÑOS 1 1 1 1 2

12 AÑOS 1 1 1

13 AÑOS 1 1 1

14 AÑOS 1 1 1

15 AÑOS 0

16 AÑOS 0

17 AÑOS 0

TOTALES 18 18 6 13 3 13 0 0 0 0 0 0 0 0 35

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

PROVINCIA: 
GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES



 

 

 

PROVINCIA MUNICIPIO
FORMADOR(A)

NOMBRES & APELLIDOS

DISCIPINA DEPORTIVA
BENEFICIARIO(A)

NOMBRES & APELLIDOS

BENEFICIARIO(A)

N° DOCUMENTO

BENEFICIARIO(A)

NACIONALIDAD

ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION DAVID ALEJANDRO HERRERA 1170463044 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Sharith Ariana Ortiz Molano 1170463056 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION MANUEL JOSÉ HERNÁNDEZ PRIETO 1022386952 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Yoel Danilo Ortiz Molano 1170463709 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION EYLEM SALOME SILVA PULIDO 1170463021 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Jhoan Sebastián Pineda Rojas 1074135029 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Manuel Stiven Cohecha Hernández 1028878189 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION ARENIS CAMILA MOTTA 1170463115 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Aylen Nahiara Mendoza Rojas 1074135156 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Valery Sofia Barros Rojas 1025070225 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION JUAN ESTEBAN  ROJAS  ORTIZ 1074134661 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Pablo José Quimbay Parrado 1025074794 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION ESTEBAN SANTIAGO SUÁREZ 1170463152 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Paula Gabriela Rodriguez tovar 1074134282 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION SARA VALENTINA ORTIZ GUTIÉRREZ 1010967236 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION JUAN ANDRES ORTIZ GUTIÉRREZ 1074136188 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION MIGUEL ANGEL TORRES OLMOS 1074135820 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION JUAN SALVADOR GUTIÉRREZ REY 1170463072 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION JUAN PABLO ORTIZ GUTIÉRREZ 1074136187 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION FERNEY DANILO GUTIÉRREZ 1074134355 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION DARWIN FELIPE GUTIÉRREZ 1074136421 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION HELEN GABRIELA SANTIAGO 1074136334 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Juana Valeria Gutiérrez Herrera 1170463315 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Juan José Cruz Sánchez 1074134603 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION SARA THALIANA ORTIZ ORTIZ 1074135876 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Samuel Adrián pulido gomez 1170463648 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION DIANA VERÓNICA PEÑA 1022983304 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION JULIÁN DAVID TELLEZ BULLA 1074135332 COLOMBIANA
ORIENTE CÁQUEZA JAIR ALBERTO BASTO ROJAS NATACION Thomas David Peña Carrillo 1170463426 COLOMBIANA

RANGO DE EDAD

PRIMERA INFANCIA (ENTRE LOS 0 A LOS 5 

AÑOS)

INFANCIA (ENTRE LOS 6 A 11 AÑOS)

ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS)

JUVENTUD (ENTRE 18 A LOS 28 AÑOS)

BENEFICIARIO(A)

DIRECCIÓN DE DOMICILIO

RH EPS

SEXO

FEMENINO

MASCULINO

INTERSEXUAL

ORIENTACIÓN SEXUAL

HOMOSEXUAL

BISEXUAL

HETEROSEXUAL

TRANSEXUAL

IDENTIFICACIÓN DE GÉNERO

CISGÉNERO-TRANSGÉNERO

INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda Ubatoque II B+ CONVIDA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda el tablón A+ FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO

PRIMERA INFANCIA (0-5 AÑOS) Calle 5 # 6-18 O positivo FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
PRIMERA INFANCIA (0-5 AÑOS) Vereda el tablón A+ FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO

INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda el tablon O+ FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda Ubatoque segundo O positiva Ponal MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO

PRIMERA INFANCIA (0-5 AÑOS) Calle 1 # 4-52 A positivo FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Calle # 4-52 A positivo FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Kilometro 36 +700 V/ció -Bta O Positivo Famisanar FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda hoya de santiago O+ Famisanar FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vda Hoya de  Santiago A+ NUEVA  EPS MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda Ubatoque 2 O+ Famisanar MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda El Campin, finca la quinta O+ CONVIDA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) El tablón A+ Convida FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda el tablon O+ FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda el tablón O+ FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Tausuta segunda A positivo CONVIDA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) BARRIO VILLAS DEL TEJAR O+ SALUD TOTAL MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda el tablón O+ FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda El tablón B+ CONVIDA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda El tablon O+ CONVIDA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Carrera 3 # 4A 04 O + FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Rio negro norte A+ Famisanar FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Carrera 3 # 4a - 04 O positivo FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) VEREDA HOYA DE SANTIAGO A+ NUEVA EPS FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO

PRIMERA INFANCIA (0-5 AÑOS) Vereda el tablon A+ Convida MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda Pantano de carlos O positivo FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Vereda placitas A positivo NUEVA EPS MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO
INFANCIA (6-11 AÑOS) Calle 2 # 2 74 A+ COMPENSAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGENERO



 

Obligación 5 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación 6 

INICIACION 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

Fecha: 1/12/2022 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

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. Caminar alrededor de la piscina en grupo 

cojidos de la mano
Acoplamiento

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo

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

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

2.

3.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

13.

14.  Respeto

8. Patrones Basicos de Movimiento
9

Componete Teorico 

10. Que es nadar

11.

12

6. Salto al agua por estimulo sonoro 

7. Inmersiones al agua Adaptación

3. Caballitos en tobalu Equilibrio

4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientación
5. Desplazamiento en patada en pronacion con 

ayuda del tubalu 
Diferenciación

Reacción

3. Dezplazamiento en el agua caminando 

Velocidad

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia
4.

5.

6.

7.

8.

Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

1. Se realiza llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

ACTIVIDADES

1.

2.



 

 

Fecha: 5/12/2022 Lugar: Casco Urbano 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

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. Caminar alrededor de la piscina en grupo Acoplamiento

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

2. Salpicadas de agua con las manos Ritmo

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

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

2.

3.

Componete  Social volutivo 

15.

16.

17.

18

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

13.

14.  Respeto

8. Patrones Basicos de Movimiento

9

Componete Teorico 

10. Que es nadar

11.

12

6. Salto al agua por estimulo sonoro 

7. Inmersiones al agua Adaptación

3. Caballitos en tobalu Equilibrio

4. Realizar giros en el puesto y avanzar Orientación

5. Desplazamiento en patada en pronacion con Diferenciación

Reacción

3. Dezplazamiento en el agua caminando 

Velocidad

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia
4.

5.

6.

7.

8.

Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

1. Se realiza llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

ACTIVIDADES

1.

2.



 

Fecha: 6/12/2022 Lugar:Rio Negro 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

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:

3. Congelados Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Rueda 

MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad pasiva

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



 

Fecha: 12/12/2022 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

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:

3. Luz verde Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

felxibilidad dinamica

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



 

Fecha: 13/12/2022 Lugar Casco Urbano 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

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:

3. Cadenita Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, flotadores, tablas

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

Fecha: 15/12/2022 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

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:

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Ronda

Feed Back

MATERIALES Y RECURSO 

Tubalu, tablas,flotadores

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

 

 

 

 

Fecha: 19/12/2022 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
Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

15

15

15

10

15

10

5

5

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 
x

Tiempo 10 MIN

8

2

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General: Establecer las normas iniciales del proceso Formacion 
Objetivo Especifico: Mejorar el comportamiento del deportista en el agua

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. Caballo con el profesor Acoplamiento

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Pelotas, aros

MATERIALES Y RECURSO 

2. Meterse al Aro Ritmo

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: 24 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

ACTIVIDADES

1.Estiramiento

3.

4.

5.

6.

7.

PARTE FINAL

Actividad

Flexibilidad pasiva

1.
2.

Componete  Social volutivo 
15.Trabajo en equipo

16.

17.

18
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

13.

14.

8. Patrones Basicos de Movimiento
9. Tamaño de la psicina

Componete Teorico 
10.

11.

12

6.

7.Soplar pelotas Adaptación

3.Caballo colgado Equilibrio
4.Serpiente Orientación
5.Spiderman Diferenciación

Reacción

3.

Velocidad

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia
4.

5.

6.

7.

8.

Movilidad Articular

3. La lleva Calentamiento

1. Se realiza llamado a lista

2. Trabajo dirigido de movilidad articular

ACTIVIDADES

1.

2.



 

 

 

 

 

Fecha: 20/12/2022 Lugar: Casco Urbano 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

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:

3.Las cogidas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad cefalo -caudal Movilidad Articular

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 
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

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

MATERIALES Y RECURSO 

Conos, siltabos 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad dinamica

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.
2.

3.

4.

5.

14.

15.

16.

17.

9

Componete Teorico 
10.

11.

12

13.

Componete  Social volutivo 

18

7.Respiracion bajo agua 

8. Patrones Basicos de Movimiento

4.Desplazamientos derecha izquierda en piscina Orientación
5. Diferenciación
6.Entradas en salto desde el borde a estimulo Reacción

Adaptación

3.Saltos dentro de la piscina con inmersiones Equilibrio

9.
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1.Pataleo borde de piscina Acoplamiento
2. Ritmo

4.

5.Carreras de relevos, zigzag

ACTIVIDADES

1. Desplazamiento en cangrejos
Fuerza

2.

3.
Resistencia



FUNDAMENTACION  

 

Fecha: 1/12 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

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:

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Dinamica

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Patada estilo libre en flecha 

2.Patada estilo libre con apoyo de tubalu

3.Nado en estilo libre

4.

5.

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.

ACTIVIDADES

1.Sentadillas,tijeraas
Fuerza

2.

3. Trote continuo
Resistencia



 

 

Fecha: 5./12/2022 Lugar: Casco Urbano 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

Aerobica 20

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

20

20

15

Tiempo 10 MIN

10

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:

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Dinamica

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Patada estilo libre en flecha 

2.Patada estilo libre con apoyo de tubalu

3.Nado en estilo libre

4.

5.

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.

ACTIVIDADES

1.Sentadillas, tijeras
Fuerza

2.

3. Trote continuo
Resistencia



 

 

Fecha: 6/12/2022 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

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:

3.Congelados Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.Trabajos de velocidad 20mts

7.

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

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): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

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.

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.Cambios de intensidad

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.Fondos de brazo

3. 
Resistencia



 

 

Fecha: 12/12/2022 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

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:

3.Congelados Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.Velocidad a estimulo sonoro

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

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

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: Edades:9-12 años

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Pasiva

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 

18

7.

8. Patrones Basicos de Movimiento

4. Orientación
5.Trabajo de patada con cambios de posicion Diferenciación

6. Reacción

Adaptación

3. Trabajo de patada con tubalu Equilibrio

9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

1. Acoplamiento
2. Ritmo

4.

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2. Saltos al pecho, saltos con cambio de pie

3.Carreras por equipos en relevos
Resistencia



 

 

Fecha: 13-12-2022 Lugar: Casco Urbano Hora:

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

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:

3.Congelados Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.Trabajos de velocidad 20mts

7.

x

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

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): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

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.

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.Cambios de intensidad

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.Fondos de brazo

3. 
Resistencia



 

Fecha: 15/12/2022 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

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:

3. Balon mano Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1.Llamado a lista llamado a lista

2. La rueda Movilidad Articular

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

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

Respeto x

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: Edades:9-12 años

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

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.

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.Zig-Zag por relevos

5.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.Entradas y salidas del agua 

3.
Resistencia



 

 

 

 

 

Fecha: 19/12/2022 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

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:

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 
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

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: 24 Edades:9-12 años

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Tubular

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Pasiva

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Patada con tubular 
2.Patada a borde de psicina 

3.Patada en flecha

4.

5.

14.

15.

16.

17.

9. Medidas de los carriles e importancia de la 

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.Carreras 20 mts por equipo

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.Saltos al escalon 

3.
Resistencia



 

 

 

 

 

Fecha: 20/12/2022 Lugar:Mercadillo 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

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 
X 10
X 20
X 20
X 20
X 20

Tiempo 10 MIN

10

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:

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1. Se realiza llamado a lista llamado a lista

2. Movilidad de pies a cabeza Movilidad Articular

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 
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

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

Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 24 Edades9-12 años

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Tabla

Actividad

Flexibilidad estatica

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Patada vertical 
2.Pateo con tabla

3.Batido silencioso y batido superficial con tabla

4.Pies de crol con manos agarradas tras la 

5.Patada lateral con un brazo en extensión

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



PERFECCIONAMIENTO 

 

Fecha: 1/12/2022 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

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Tiempo 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

X 15

X 15

X 15

Tiempo 10 MIN

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:

3. La lleva Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

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 libre

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto 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

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

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Cremallera.




2.Rozar el agua.

3.Nado waterpolo vs nado cerrado.

4.Contrastes en las manos

5.Respiración bilateral.

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.

ACTIVIDADES

1.Sentadillas con peso 
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

Fecha: 5/12/2021 Lugar: Casco Urbano 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

Tiempo 10 MIN

5

5

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:

3. Cogidas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

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 libre

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

Feed Back

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Remo corto

2.Remo por detras de cabeza

3.Remo largo

4.Doblando codo

5.Libre con patada de braza

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

Fecha: 6/12/2022 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

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:

3. Cadenita Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

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 libre

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad pasiva

6.Girando

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Drill de 3 brazadas  y 6 patadas

2.Catchup Drill 

3.Kick Switch Drill

4.Fist Drill

5.Zipper Drill

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

Fecha: 12/12/2022 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

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:

3. Balon Mano Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

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

Objetivo Especifico: Reducir las falencias tecnicas del estilo espalda

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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: Edades:13-17

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad activa

6.

7.

PARTE FINAL

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.

ACTIVIDADES

1.Abdominal, sentadilla, fondos, 
Fuerza

2.

3.Trote alrededor del campo
Resistencia



 

 

Fecha: 13/12/2022 Lugar: Casco Urbano 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

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:

3. Luz verde Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.Salidas a velocidad de 20mts, estimulo sonoro

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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

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

MATERIALES Y RECURSO 

Feed Back

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Palas

Actividad

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

Fecha: 15/12/2022 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

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:

3. Congelados Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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:13-17

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad pasiva

6.Remada de empuje alternativa

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



 

 

 

 

 

Fecha: 19/12/2022 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

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:

3. Cadenita Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.Velocidad a estimulo visual

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x
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

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: 6 Edades:13- 17 años

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Pasiva

6.

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Cremallera.



2.Rozar el agua.

3.Nado waterpolo vs nado cerrado.

4.

5.

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.Sentadillas, sentadillas con salto, salto al 

3.
Resistencia



 

 

 

 

Fecha: 20/12/2022 Lugar: Casco Urbano 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

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:

3.Cogidas Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO 

Honestidad

Trabajo en equipo

Velocidad6.

7.

x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES Introduccion a la clase

1.Llamado a lista llamado a lista

2.Movilidad pies a cabeza Movilidad Articular

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x
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

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
Nombre del Formador: Jair Alberto Basto Rojas N° de deportistas: 6 Edades:13- 17 años

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 

Actividad

Flexibilidad Activa

6.Brazos de espalda con palas

7.

PARTE FINAL

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

1.Remada de tirón alternativa

2.Remada de empuje simultánea

3.Remada de empuje alternativa

4.Equilibrista
5.Movimiento de brazos en recobro

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.

ACTIVIDADES

1.
Fuerza

2.

3.
Resistencia



Obligación 7 

 

 

Obligación 8 

 

 

 

 

 



Iniciación 

 

 

 

 

 

 

Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

RESPETO x x x x x x x
RESPONSABILIDAD x x x x
COMPAÑERISMO x x x x x x

JUSTICIA x x x x x
COOPERACION x x x x

LEALTAD x x x x
HUMILDAD x x x x x x

OBEDIENCIA x x x
AUTODISCIPLINA x x x x
PARTICIPACIÓN x x x x x

PERSEVERANCIA x x x x
AUTODOMINIO x x x

INTRODUCCIPON X X x x x x x x x x x
MOVILIDAD ARTICULAR X X x x x x x x x x x

CALENTAMIENTO X X x x x x x x x x x
ACOPLAMIENTO x x x x x x x x

RITMO x x x x x x
EQUILIBRIO x x x x x x x x

ORIENTACION x x x x x x x
DIFERENCIACION x x x x x

ADAPTACIÓN x x x x x x
FUERZA x x x x x

VELOCIDAD x x x x
FLEXIBILIDAD x x x x x x
RESISTENCIA x x x

PATADA LIBRE x x x x x x x x x x
PATADA ESPALDA x x x x x x x x

BRACEO x x x x x x x x
RESPIRACION x x x x x x x x

JUEGOS DE INTEGRACION x x x x x
JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS x x x x x x x x x x
FESTIVALES RECREATIVOS x

ESTIRAMIENTO x x x x x x x x x x
RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE (VALORES,EJERCICIOS x x x x x x x x x x
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Vereda El Tablon Horario

PLAN MENSUAL DE CLASE

Municipio de Caqueza

12:30 PM A 2:30 PMLUGAR:



Fundamentación  

 

 

 

 

Perfeccionamiento  

Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

RESPETO X X X x x x
RESPONSABILIDAD X X X x x x
COMPAÑERISMO X X X x x

JUSTICIA X X x x
COOPERACION X X x x x x

LEALTAD X X X x x x
HUMILDAD X X X x x

OBEDIENCIA X x x x
AUTODISCIPLINA X X X X x x
PARTICIPACIÓN X X X X x x x x

PERSEVERANCIA X X x x
AUTODOMINIO X X x x x

INTRODUCCIPON X X X X X X x x x x x
MOVILIDAD ARTICULAR X X X X X X x x x x x

CALENTAMIENTO X X X X X X x x x x x
ACOPLAMIENTO X X X X X x x x x x

RITMO X X X x x x x
EQUILIBRIO X X X x

ORIENTACION X X X X
DIFERENCIACION X X X x x x x

ADAPTACIÓN X X x x x x
FUERZA X X X x

VELOCIDAD X X X x
FLEXIBILIDAD X X x
RESISTENCIA X X x

PATADA LIBRE X X X X X x x x x x
PATADA ESPALDA X X X X X x x x x x

BADEOS X X X X X x x x x x
BRACEO  CROL X X X X x x x x x

BRACEO ESPALDA X X X X x x x x x

JUEGOS DE INTEGRACION X X X X x x x x x
JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS X X X x x x x x
FESTIVALES RECREATIVOS X X X X x x x x x

ESTIRAMIENTO X X X X X X x x x x x
RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE (VALORES,EJERCICIOS X X X X X X x x x x x
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MES DICIEMBRE

Vereda El Tablon Horario

PLAN MENSUAL DE CLASE

Municipio de Caqueza

2:30 PM A 4:30 PMLUGAR:



 

 

 

Obligación 9  

Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

RESPETO X X X X X X
RESPONSABILIDAD X X X X X x
COMPAÑERISMO X X X X x

JUSTICIA X X X X x
COOPERACION X X X X X

LEALTAD X X X X x
HUMILDAD X X X x x

OBEDIENCIA X X X X
AUTODISCIPLINA X X X X x X
PARTICIPACIÓN X X X X x

PERSEVERANCIA X X X x
AUTODOMINIO X X X X X

INTRODUCCIPON X X X X X X X x X
MOVILIDAD ARTICULAR X X X X X X X x X

CALENTAMIENTO X X X X X X X x X
ACOPLAMIENTO X X X X X X X

RITMO X X x
EQUILIBRIO X X X X X X X

ORIENTACION X x
DIFERENCIACION X X X X X X

ADAPTACIÓN X X x
FUERZA X X X x

VELOCIDAD X X X X X X X x X
FLEXIBILIDAD X X X X X X X x X
RESISTENCIA X X X X X X X X x X

PATADA LIBRE X X X X X X X X x X
BRAZADA LIBRE X X X X X X X X x X

ENTRADAS AL AGUA X X X X X X X X x X
BRAZADA ESPALDA X X

RESPIRACION X X X X x X
BRAZADA MARIPOSA X X X X X X X x X
PATADA MARIPOSA X X X X X X x X

BADEOS X X X X X x X

JUEGOS DE INTEGRACION X X
JUEGOS TRADICIONALES X X X X x X
ACTIVIDADES ARTISTICAS X X X X x X
CIRCUITOS RECREATIVOS X X X X x X

FESTIVALES RECREATIVOS X X
ESTIRAMIENTO X X X X X X X X X x X

RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE (VALORES,EJERCICIOS X X X X X X X X X x X
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MES DICIEMBRE

Vereda El Tablon Horario

PLAN MENSUAL DE CLASE

Municipio de Caqueza

4:30 PM A 6:30 PMLUGAR:



Se desarrollo la segunda toma de los test físicos  

 

PESO 

CORPORAL

ESTATURA DE 

PIE

ESTATURA 

SENTADO
ENVERGADURA

PERIMETRO DE 

CINTURA
KG CMS. CMS. CMS. CMS.

1 MIGUEL ÁNGEL ORTIZ ORTIZ 6 14/09/2016 NATACION 31,3 120 62 117 91

2 MANUEL JOSÉ HERNÁNDEZ PRIETO 5 27-abr-17 NATACION 19,1 103 57 99 80

3 MANUEL STIVEN COHECHA HERNÁNDEZ 6 6/06/2016 NATACION 22 108 62 107 85

4 YOEL DANILO ORTIZ MOLANO 5 29/05/2017 NATACION 17,6 104 58 102 81

5 SAMUEL ADRIÁN PULIDO GOMEZ 5 4/02/2017 NATACION 20,2 111 60 108 85,5

6 JUAN ANDRES ORTIZ GUTIÉRREZ 5 2-dic-15 NATACION 21,3 110 61 106 85,5

7 EMY ISABELLA ROJAS ROJAS 6 14/07/2016 NATACION 22 112 62 111 87

8 PABLO JOSÉ QUIMBAY PARRADO 7 20/03/2015 NATACION 38 115 62 113 88,5

9 DARWIN FELIPE GUTIÉRREZ GUEVARA 6 29-abr-16 NATACION 23,8 114 62 111 88

10 HELEN GABRIELA SANTIAGO SÁNCHEZ 6 10/03/2016 NATACION 33 116 63 112 89,5

11 MARTÍN JULIAN MOSQUERA BAQUERO 8 10/10/2014 NATACION 30,2 113 63 112 88

12 ESTEBAN SANTIAGO SUÁREZ PARDO 8 20/06/2014 NATACION 26,1 120 61 118 90,5

13 MIGUEL ANGEL TORRES OLMOS 8 25/022014 NATACION 29,6 123 64 120 93,5

14 JUAN JOSÉ CRUZ SÁNCHEZ 8 10/06/2014 NATACION 32,1 130 64 126 97

15 THOMAS DAVID PEÑA CARRILLO 8 NATACION 31,2 125 62 124 93,5

16 DAVID ALEJANDRO HERRERA ROJAS 8 31/10/2013 NATACION 32,9 128 61 126 94,5

17 SHARITH ARIANA ORTIZ MOLANO 8 7/11/2013 NATACION 22,7 122 64 119 93

18 EYLEM SALOME SILVA PULIDO 9 20/09/2013 NATACION 26,1 128 67 124 97,5

19 JHOAN SEBASTIÁN PINEDA ROJAS 9 30-may-13 NATACION 33,3 128 62 127 95

20 ARENIS CAMILA MOTTA HERNÁNDEZ 8 5/03/2014 NATACION 29,9 124 63 122 93,5

21 PAULA GABRIELA RODRIGUEZ TOVAR 8 15-mar-12 NATACION 36 125 60 122 92,5

22 SARA THALIANA ORTIZ ORTIZ 7 3/01/2015 NATACION 25,9 120 59 116 89,5

23 JUAN ESTEBAN ROJAS ORTIZ 9 7-nov-12 NATACION 36 133 68 132 100,5

24 KAREN HERNANDEZ 9 24/11/2012 NATACION 34 142 68 140 105

25 MATIAS ORTIZ 10 26/09/2012 NATACION 32,1 128 67 125 97,5

26 ABBY SALOME TRUJILLO GARCIA 10 18-nov-10 NATACION 32,1 130 66 126 98

27 AYLEN NAHIARA MENDOZA ROJAS 9 14/08/2013 NATACION 31,6 132 65 131 98,5

28 WILSON ORTEGA REITA 10 21-dic-12 NATACION 41,3 136 71 134 103,5

29 JERONIMO GUTIÉRREZ REY 7 30-sep-15 NATACION 34,3 131 68 128 99,5

30 VALERY SOFIA BARROS ROJAS 10 8/10/2012 NATACION 42,5 134 72 130 103

31 GINA NATALIA ROJAS GUTIÉRREZ 10 07/ /0/2010 NATACION 50,3 143 69 142 106

32 LAURA SOFÍA SANTIAGO ORTIZ 10 25/08/2012 NATACION 42,5 137 65 135 101

33 FERNEY DANILO GUTIÉRREZ GUEVARA 10 26-abr-12 NATACION 36,3 127 64 124 95,5

34 PAULA PULIDO 11 21/09/2011 NATACION 47,7 143 69 139 106

35 JONATHAN FERNEY SANTIAGO ORTIZ 11 4/08/2011 NATACION 40,5 134 66 133 100

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

MUNICIPIO EVALUADO:

FORMADOR:

CAQUEZA

JAIR ALBERTO BASTO ROJAS

NIVEL:                                DISCIPLINA:

DEPORTENOMBRES Y APELLIDOS
FECHA DE 

NACIMIENTO
EDAD



 

 

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:   SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

NOMBRES Y APELLIDOS 1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 MIGUEL ÁNGEL ORTIZ ORTIZ NATACION 5,44 85 88 1,41 1,43 1,43 15,84 41 40

2 MANUEL JOSÉ HERNÁNDEZ PRIETO NATACION 5,02 55 66 1,39 1,42 1,42 16,8 47 51

3 MANUEL STIVEN COHECHA HERNÁNDEZ NATACION 4,96 83 90 1,35 1,4 1,4 15,72 31 27

4 YOEL DANILO ORTIZ MOLANO NATACION 4,49 64 67 1,45 1,44 1,45 16,98 24 20

5 SAMUEL ADRIÁN PULIDO GOMEZ NATACION 4,99 74 73 1,45 1,48 1,48 16,36 56 51

6 JUAN ANDRES ORTIZ GUTIÉRREZ NATACION 3,91 67 71 1,53 1,55 1,55 15,03 27 28

7 EMY ISABELLA ROJAS ROJAS NATACION 4,09 67 77 1,48 1,51 1,51 15,01 33 37

8 PABLO JOSÉ QUIMBAY PARRADO NATACION 3,88 69 80 1,54 1,59 1,59 14,01 43 43

9 DARWIN FELIPE GUTIÉRREZ GUEVARA NATACION 3,57 105 100 1,3 1,29 1,3 14,8 41 38

10 HELEN GABRIELA SANTIAGO SÁNCHEZ NATACION 3,86 72 73 1,65 1,68 1,68 14,98 41 35

11 MARTÍN JULIAN MOSQUERA BAQUERO NATACION 3,48 75 76 1,63 1,65 1,65 14,65 31 33

12 ESTEBAN SANTIAGO SUÁREZ PARDO NATACION 3,9 89 109 1,55 1,58 1,58 14,92 19 18

13 MIGUEL ANGEL TORRES OLMOS NATACION 3,89 64 79 1,65 1,7 1,7 14,02 28 26

14 JUAN JOSÉ CRUZ SÁNCHEZ NATACION 4,12 78 75 1,51 1,5 1,51 14,67 31 28

15 THOMAS DAVID PEÑA CARRILLO NATACION 4,05 77 79 1,57 1,6 1,6 14,96 31 27

16 DAVID ALEJANDRO HERRERA ROJAS NATACION 4,01 78 78 1,59 1,61 1,61 15,01 30 32

17 SHARITH ARIANA ORTIZ MOLANO NATACION 4,91 99 112 1,6 1,63 1,63 15,58 33 36

18 EYLEM SALOME SILVA PULIDO NATACION 4,67 97 104 1,63 1,68 1,68 15,45 30 29

19 JHOAN SEBASTIÁN PINEDA ROJAS NATACION 3,49 84 83 1,58 1,57 1,58 14,01 37 33

20 ARENIS CAMILA MOTTA HERNÁNDEZ NATACION 3,98 68 67 1,58 1,61 1,61 13,89 21 18

21 PAULA GABRIELA RODRIGUEZ TOVAR NATACION 4,01 68 67 1,69 1,71 1,71 13,92 27 24

22 SARA THALIANA ORTIZ ORTIZ NATACION 4,12 68 73 1,65 1,68 1,68 13,64 28 29

23

MUNICIPIO EVALUADO:

NIVEL:   NIÑOS(AS)  HASTA <8 AÑOS   NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

RESULTADO              

ESCRIBIR EL 

RESULTADO 

MAS ALTO 

SEGÚN LOS 2 

INTENTOS 

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

SEGUNDO SEMESTRE

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 JONATHAN FERNEY SANTIAGO ORTIZ NATACION 4,05 116 130 1,68 1,71 13,39 33 30 1,48

2

3

300 METROS PLANOS                          

UNIDAD DE MEDIDA:  

SEGUNDOS Y MILESIMAS 

(3,1)                                                 

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

NIVEL:   NIÑOS(AS) 11 A 13 AÑOS     NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:   

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa 

separando unicamente 

con la COMA

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

SEGUNDO SEMESTRE

NOMBRES Y APELLIDOS

20 METROS LISOS (SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR INTENTO)                                                                            

UNIDAD DE MEDIDA: SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                                     

NOTA: se usa separando unicamente 

con la COMA

NOMBRES Y APELLIDOS 1 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 JUAN ESTEBAN ROJAS ORTIZ NATACION 4,14 1,75 1,74 1,6 1,62 15.23 32 33

2 KAREN HERNANDEZ NATACION 4,51 1,74 1,8 1,62 1,65 13.65 19 21

3 MATIAS ORTIZ NATACION 4,64 1,65 1,68 1,47 1,52 13.69 23 21

4 ABBY SALOME TRUJILLO GARCIA NATACION 4,16 1,8 1,79 1,52 1,51 13.85 32 31

5 AYLEN NAHIARA MENDOZA ROJAS NATACION 3,88 1,85 1,83 1,56 1,59 13.78 26 18

6 WILSON ORTEGA REITA NATACION 4,26 1,84 1,83 1,47 1,49 15.17 28 27

7 JUAN SALVADOR GUTIÉRREZ REY NATACION 3,85 1,79 1,85 1,45 1,48 13.93 29 31

8 VALERY SOFIA BARROS ROJAS NATACION 4,02 1,83 1,86 1,63 1,68 14.58 35 35

9 GINA NATALIA ROJAS GUTIÉRREZ NATACION 3,49 1,86 1,85 1,6 1,59 16.06 33 32

10 LAURA SOFÍA SANTIAGO ORTIZ NATACION 4,08 1,78 1,76 1,61 1,64 18.69 39 35

11 FERNEY DANILO GUTIÉRREZ GUEVARA NATACION 4,3 1,87 1,86 1,65 1,67 16.03 32 32

12 PAULA PULIDO NATACION 4,94 1,68 1,74 1,68 1,71 17.2 33 34

13

14

15

16

17

18

19

20

FORMADOR :

NIVEL:   NIÑOS(AS)  HASTA 9 A 10 AÑOS    NOTA :ESCRIBIR TODO MAYUSCULA  LETRA ARIAL 11 COLOR NEGRO

DEPORTE

SALTO LARGO SIN IMPULSO                                     

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SALTO VERTICAL                                    

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (130,5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

SHUTTER RUN  4X10                          

UNIDAD DE MEDIDA:  SEGUNDOS Y 

MILESIMAS (3,1)                                                 

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

AGARRE DE BASTON                                   

UNIDAD DE MEDIDA: 

CENTIMETROS (5)                   

NOTA: se usa separando 

unicamente con la COMA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

SEGUNDO SEMESTRE

MUNICIPIO EVALUADO:



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



Obligación 10  

 

 

 



 

 

Obligación 11  

 

 

 

 

 

 

 

Obligación 12 

 

 

 

 



 

 

Obligación 13 N/A este mes 

Obligación 14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obligación 15 

 


