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OBJETIVO 

Presentar las evidencias en cumplimiento del contrato  CPSP-020-
2026,  prestación de servicios como instructor en el programa de 
bowling de la escuela de formación deportiva del Instituto de Deportes 
y Recreación de Facatativá . 

LUGAR Facatativá (Bolera Municipal) 

FECHA Del 1 al 28 de febrero de 2026 

 

 

 

 

OBLIGACIÓN  1 FECHA  4-FEB-
2026 

OBLIGACIÓN  2 FECHA 28-FEB-
2026 

 
 

OBLIGACIÓN  3 FECHA 11-FEB-
2026 

OBLIGACIÓN  4 FECHA 13-FEB-
2026 

 
 

OBLIGACIÓN  5 FECHA 01-FEB-
2026 

OBLIGACIÓN  6 FECHA 14-FEB-
2026 
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OBLIGACIÓN  9 FECHA  14-FEB-
026 

OBLIGACIÓN  10 FECHA 13-FEB-
2026 

 

 

 

 
 
 

 

OBLIGACIÓN  12 FECHA 28-FEB-
2026 

OBLIGACIÓN  15 FECHA 28-FEB-
2026 

 
 

OBLIGACIÓN  16 FECHA 11-ENE-
2026 

OBLIGACIÓN  17 FECHA 17-ENE-
2026 



Deporte: Modalidad: CAMPO

ETAPA GENERAL MES FEBRERO
Numero se 

sesiones 
10 Fecha 

120 60 120 60 120 0 0

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

7:30-9:30

9:30-11:30

14:00 16:00

16:00-18:00

14:00 16:00

16:00-18:00

9:00 11:00

11:00 1:00

14:00 16:00

16:00-18:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO INICIAL 

TIPO CALENTAMIENTO 

RETORNO A LA CALMA

OBSERVACION 

Contenido

Fase de Desarrollo

Intensidad (%) 15 0 0 0 15 15 0

Volumen (%) 25 0 0 0 25 25 0

Volumen (min) 30 0 0 0 30 30 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 35 0 0 0 35 35 0
Volumen (%) 75 0 0 0 75 75 0

Volumen (min) 90 0 0 0 90 90 0
Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 0 0 0 0 0 0 0
Volumen (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (min) 0 0 0 0 0 0
100 0 0 0 100 100 0
120 0 0 0 120 120 0
50 0 0 0 50 50 0
100 0 0 0 100 100 0

Visto Bueno del Firma del Formador 

Observaciones y/o retroalimantación: 

FASE FISICA

Movilidad articular general.

Juegos motores, coordinación general.

Respiración y estiramientos pasivos.

Total volumen (%) sesion
Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 
TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

FASE TECNICA

FASE TACTICA

VIERNES SABADO

LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE CALENTAMIENTO 

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2026

Normas básicas, seguridad, postura base, observación técnica inicial.

Preparación General

Normas básicas del bowling, presentación del equipo y orientación en el área de juego. Explicación de la postura base y mecánica de 

lanzamiento.

Desarrollo

BOLERA MUNICIPAL

DEL 26 ENE  AL 1 DE FEB 2026

BOWLING OLIMPICO Y PARALIMPICO

OBJETIVO DE LA SEMANA : Inducción al programa 2026, evaluación diagnóstica y reconocimiento del entorno.

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES DOMINGO

0

50

100

150

1 2 3 4 5 6 7

Series1 Series2 Series3



Deporte: Modalidad: CAMPO

ETAPA GENERAL MES FEBRERO
Numero se 

sesiones 
10 Fecha 

120 60 120 60 120 0 0

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

7:30-9:30

9:30-11:30

14:00 16:00

16:00-18:00

14:00 16:00

16:00-18:00

9:00 11:00

11:00 1:00

14:00 16:00

16:00-18:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO INICIAL 

TIPO CALENTAMIENTO 

RETORNO A LA CALMA

OBSERVACION 

Contenido

Fase de Desarrollo

Intensidad (%) 15 0 0 0 15 15 0

Volumen (%) 25 0 0 0 25 25 0

Volumen (min) 30 0 0 0 30 30 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 35 0 0 0 35 35 0
Volumen (%) 75 0 0 0 75 75 0

Volumen (min) 90 0 0 0 90 90 0
Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 0 0 0 0 0 0 0
Volumen (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (min) 0 0 0 0 0 0
100 0 0 0 100 100 0
120 0 0 0 120 120 0
50 0 0 0 50 50 0
100 0 0 0 100 100 0

Visto Bueno del Firma del Formador 

Observaciones y/o retroalimantación: 

FASE FISICA

Muñecas, hombros y columna.

Caminata guiada, ejercicios de agarre.

Relajación de brazos.

Total volumen (%) sesion
Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 
TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

FASE TECNICA

FASE TACTICA

VIERNES SABADO

LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE CALENTAMIENTO 

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2026

Posición de pies, balance corporal, agarre inicial.

Preparación General

Normas básicas del bowling, presentación del equipo y orientación en el área de juego. Explicación de la postura base y mecánica de 

lanzamiento.

Desarrollo

BOLERA MUNICIPAL

DEL 2 AL 8 DE FEB 2026

BOWLING OLIMPICO Y PARALIMPICO

OBJETIVO DE LA SEMANA : Postura base y alineación corporal.

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES DOMINGO

0

50

100

150

1 2 3 4 5 6 7

Series1 Series2 Series3



Deporte: Modalidad: CAMPO

ETAPA GENERAL MES FEBRERO
Numero se 

sesiones 
10 Fecha 

120 60 120 60 120 0 0

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

7:30-9:30

9:30-11:30

14:00 16:00

16:00-18:00

14:00 16:00

16:00-18:00

9:00 11:00

11:00 1:00

14:00 16:00

16:00-18:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO INICIAL 

TIPO CALENTAMIENTO 

RETORNO A LA CALMA

OBSERVACION 

Contenido

Fase de Desarrollo

Intensidad (%) 15 0 0 0 15 15 0

Volumen (%) 25 0 0 0 25 25 0

Volumen (min) 30 0 0 0 30 30 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 35 0 0 0 35 35 0
Volumen (%) 75 0 0 0 75 75 0

Volumen (min) 90 0 0 0 90 90 0
Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 0 0 0 0 0 0 0
Volumen (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (min) 0 0 0 0 0 0
100 0 0 0 100 100 0
120 0 0 0 120 120 0
50 0 0 0 50 50 0
100 0 0 0 100 100 0

Visto Bueno del Firma del Formador 

Observaciones y/o retroalimantación: 

FASE FISICA

Tobillos, muñecas y hombros.

Ejercicios de equilibrio.

Estiramientos suaves.

Total volumen (%) sesion
Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 
TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

FASE TECNICA

FASE TACTICA

VIERNES SABADO

LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE CALENTAMIENTO 

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2026

Sincronización del movimiento y seguimiento del lanzamiento.

Preparación General

Normas básicas del bowling, presentación del equipo y orientación en el área de juego. Explicación de la postura base y mecánica de 

lanzamiento.

Desarrollo

BOLERA MUNICIPAL

DEL 9 AL 15 DE FEB 2026

BOWLING OLIMPICO Y PARALIMPICO

OBJETIVO DE LA SEMANA : Coordinación paso–swing.

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES DOMINGO

0

50

100

150

1 2 3 4 5 6 7

Series1 Series2 Series3



Deporte: Modalidad: CAMPO

ETAPA GENERAL MES FEBRERO
Numero se 

sesiones 
10 Fecha 

120 60 120 60 120 0 0

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

7:30-9:30

9:30-11:30

14:00 16:00

16:00-18:00

14:00 16:00

16:00-18:00

9:00 11:00

11:00 1:00

14:00 16:00

16:00-18:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO INICIAL 

TIPO CALENTAMIENTO 

RETORNO A LA CALMA

OBSERVACION 

Contenido

Fase de Desarrollo

Intensidad (%) 15 0 0 0 15 15 0

Volumen (%) 25 0 0 0 25 25 0

Volumen (min) 30 0 0 0 30 30 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 35 0 0 0 35 35 0

Volumen (%) 75 0 0 0 75 75 0

Volumen (min) 90 0 0 0 90 90 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (min) 0 0 0 0 0 0

100 0 0 0 100 100 0

120 0 0 0 120 120 0

50 0 0 0 50 50 0

100 0 0 0 100 100 0

Visto Bueno del 

Metodologo

Observaciones y/o retroalimantación: 

Firma del Formador 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

FASE FISICA

Corrección de trayectorias y postura dinámica.

Preparación General

FASE TECNICA

Normas básicas del bowling, presentación del equipo y orientación en el área de juego. Explicación de la postura base y mecánica de 

lanzamiento.

Desarrollo

FASE TACTICA

Total volumen (%) sesion

Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE CALENTAMIENTO 

Espalda y cadera.

Saltos cortos, control postural.

Respiración guiada.

DEL 16 AL 22 DE FEB 2026

OBJETIVO DE LA SEMANA : Control del swing y alineación.

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

BOWLING OLIMPICO Y PARALIMPICO BOLERA MUNICIPAL

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2026
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50

100

150

1 2 3 4 5 6 7

Título del gráfico

Series1 Series2 Series3



Deporte: Modalidad: CAMPO

ETAPA GENERAL MES FEBRERO
Numero se 

sesiones 
10 Fecha 

120 60 120 60 120 0 0

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

BOLERA 

MUNICIPAL

7:30-9:30

9:30-11:30

14:00 16:00

16:00-18:00

14:00 16:00

16:00-18:00

9:00 11:00

11:00 1:00

14:00 16:00

16:00-18:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO INICIAL 

TIPO CALENTAMIENTO 

RETORNO A LA CALMA

OBSERVACION 

Contenido

Fase de Desarrollo

Intensidad (%) 15 0 0 0 15 15 0

Volumen (%) 25 0 0 0 25 25 0

Volumen (min) 30 0 0 0 30 30 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 35 0 0 0 35 35 0

Volumen (%) 75 0 0 0 75 75 0

Volumen (min) 90 0 0 0 90 90 0

Contenido

Fase de Desarrollo
Intensidad (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (%) 0 0 0 0 0 0 0

Volumen (min) 0 0 0 0 0 0

100 0 0 0 100 100 0

120 0 0 0 120 120 0

50 0 0 0 50 50 0

100 0 0 0 100 100 0

Visto Bueno del 

Metodologo

Observaciones y/o retroalimantación: 

Firma del Formador 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

FASE FISICA

Core, piernas y control del equilibrio.

Preparación General

FASE TECNICA

Normas básicas del bowling, presentación del equipo y orientación en el área de juego. Explicación de la postura base y mecánica de 

lanzamiento.

Desarrollo

FASE TACTICA

Total volumen (%) sesion

Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE CALENTAMIENTO 

Brazos y antebrazos.

Caminata activa y ligas.

Estiramientos focalizados.

DEL 23 AL 01 DE MAR 2026

OBJETIVO DE LA SEMANA : Estabilidad y fuerza funcional en el lanzamiento.

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

BOWLING OLIMPICO Y PARALIMPICO BOLERA MUNICIPAL

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2026

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2026
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Título del gráfico

Series1 Series2 Series3







EDADES GRUPOS ETARIOS Masculino Femenino  RURAL  URBANA
 Discapacidad  

PcD

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

POBLACIÓN 

LGTBI+

NARP 

(Negros,Afro

,Raizales,pal

enqueros)

INDIGENA
POBREZA 

EXTREMA 
INMIGRATE TOTALES

0-5 AÑOS PRIMERA INFANCIA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

6-11 AÑOS INFANCIA 5 6 2 9 1 1 0 0 0 0 0 2

12-17 AÑOS ADOLESCENCIA 17 5 1 21 2 0 0 0 0 0 0 2

18-29 AÑOS JUVENTUD 5 0 0 5 5 0 0 0 0 0 0 5

30 -59 ADULTOS 8 4 0 12 13 1 0 0 0 0 0 14

60 + ADULTOS MAYORES 3 1 0 4 4 0 0 0 0 0 0 4

TOTALES 38 16 3 51 25 2 0 0 0 0 0

GENERO POBLACION VULNERABLE INCLUIDA SOCIALMENTE
POBLACION CICLO DE 

VIDA
POBLACION RURAL

INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACION DE FACATATIVA

PROGRAMA  DEPORTE FORMATIVO

 COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES.



Prueba Lanzamiento Básico a Objetivos Reglamentarios Fecha 14 de feberode 2026

Municipio Facatativá  Escenario Bolera municipal

No. Nombre del deportista Edad Precisción Alineación control total palos Promedio comentarios

1 JOSEPH SANTIAGO BARON GONZÁLEZ 9 0,8 1 1 8 8,0

2 JULIETA GALINDO LUNA 9 10,5 3 3 105 35,0

3 PAULA MONCADA PINEDA 9 19,6 3 3 196 39,2

4 SAMUEL ALEJANDRO VALENCIA MARTIN 9 1,8 2 2 18 9,0

5 YESICA MARIANA RODRIGUEZ AYALA 9 6,8 2 2 68 22,7

6 JUAN JERÓNIMO VILLARRAGA 9 30,7 4 4 307 102,3 P. competitiva

7 EILEEN LUCIANA NIÑO MURCIA 10 33,9 2 2 339 56,5

8 JUAN DIEGO TORRES JIMENEZ 10 12,1 2 2 121 40,3

9 LUCAS SANTIAGO SÁNCHEZ HERNÁNDEZ 11 21,4 3 3 214 71,3

10 JULIETA SILVA JIMENEZ 11 3,7 2 2 37 12,3

11 JULIÁN STALIN MORENO ANZOLA 11 28,1 2 2 281 93,7

12 LAURA CATALINA SNTANA DIAZ 12 26,6 2 2 266 44,3

13 ÓSCAR JULIÁN VILLEGAS MARTÍNEZ 12 54,8 3 3 548 137,0 P. competitiva

14 SERGIO ANDRES MARTINEZ ROJAS 12 50,4 3 3 504 126,0 P. competitiva

15 NICOLÁS MATEO SANDOVAL DÍAZ 12 15,6 2 2 156 78,0

16 ANA SOFÍA BARRERA GOMEZ 12

17 MIGUEL ÁNGEL BOHÓRQUEZ LUNA 12 26,1 2 2 261 87,0

18 MATEO WILCHES ACOSTA 12 43,4 3 3 434 108,5 P. competitiva

19 DYLAN STIVEN CASTRO VARGAS 13 15,9 3 3 159 53,0

20 GERONIMO GUEVARA GOMEZ 13 21,3 2 2 213 71,0

21 ANNA ISABELLA SILVA JIMÉNEZ 13 7,6 1 1 76 25,3

22 MIGUEL ANGEL MARTINEZ PARDO 13 19,8 2 2 198 66,0

23 YEIK ALEJANDRO CASTRO CHAPARRO 13 61,7 2 2 617 102,8 P. competitiva

24 JUAN FELIPE RUIZ CORTES 14 36,0 3 3 360 90,0 P. competitiva

25 EDWIN ALEJANDRO RAMIREZ RODRIGUEZ 14 34,7 2 2 347 86,8

26 JUAN SEBASTIAN CASTRO VARGAS 14 19,9 2 2 199 66,3

27 NICOLÁS CAMPOS HIGUERA 14 53,7 3 3 537 134,3 P. competitiva

28 ANDRES FELIPE DIMATE CAMARGO 15 NO PRESENTO

29 VALERIA CASTELLANOS AVELLA 15 17,1 4 4 171 170,9 P. competitiva

LLEGO EN FECHA POSTERIOR A LA PRUEBA

NO ASISITIÓ A LA PRUEBA



30 JULIÁN FELIPE CAICEDO MORENO 15 14,8 3 3 148 74,0

31 JOHN CARLOS RIVEROS ALFONSO 17 35,3 2 2 353 58,8

32 NICOLL STEFFANY CASTRO VARGAS 17 15,7 3 3 157 52,3

33 SANTIAGO GARZÓN LORA 17 29,3 2 2 293 97,7

34 JOSE MIGUEL MANQUILLO PATIÑO 19 41,3 2 2 413 103,3

35 JUAN MANUEL GOMEZ GALEANO 19 44,8 3 3 448 149,3 P. competitiva

36 ANTHONY MAURICIO GUTIERREZ PEÑA 20 21,0 2 2 210 70,0

37 ANDRES FELIPE SEGURA DIAZ 25 16,2 1 1 162 54,0

38 DAVID SEBASTIAN RIAÑO IBAÑEZ 29 25,5 2 2 255 85,0

39 FABIAN STIVEN OCHOA LIZARAZO 30 98,9 4 4 989 164,8 P. competitiva

40 JEFERSON ANDREY RINCON CORDERO 30 4,7 1 1 47 15,7

41 DIANA FERNANDA BERMUDEZ BALLESTEROS 31 NO PRESENTO

42 JOHAN SEBASTIAN ROJAS CAÑON 35 32,5 2 2 325 108,3

43 MARIA CAROLINA BARRAGÁN SAAVEDRA 44 11,6 1 1 116 38,7

44 CESAR AUGUSTO MOLINA NIETO 45 96,9 4 4 969 161,5 P. competitiva

45 NELSON GIOVANNI GARZÓN RODRÍGUEZ 45 23,4 2 2 234 78,0

46 SANDRA MILENA OVALLE ROMERO 46 6,6 1 1 66 22,0

47 DOUGLAS JOSE MONCADA PEREZ 47 52,4 2 2 524 104,8

48 JOSE ANTONIO RODRIGUEZ PRECIADO 47 33,4 3 3 334 111,3 P. competitiva

49 ADELA MARIA VELSQUEZ CARRILLO 49 NO PRESENTO

50 OSCAR EDUARDO ESTUPIÑAN POSADA 49 24,0 2 2 240 80,0

51 LUIS URIEL CUYAMÓN PINZON 60 18,0 2 2 180 90,0

52 CLAUDIA JANNETTE BARROSO NIÑO 69 5,8 1 1 58 29,0

53 WILLIAM ROJAS VANEGAS 73 7,5 1 1 75 37,5

54 JESUS MARIA AREVALO URQUIJO 86 8,2 1 1 82 41,0

INCAPACIDAD POR CIRUGIA DE VARICES

INCAPACIDAD POR LESION VERTEBRAL


