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OBLIGACION #2 

 

 

 



 

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO

familiarizacion con el balon con ambas extremidades. 

Pasandolo por todas las partes del cuerpo e identificando la 

postura ideal para el manejo del mismo.

RITMO

Desarrollar en el deportista habilidades propias para el control 

del cuerpo luego de la carrera, al recibir el pase, sin balón y 

tras dejar de botar.

EQUILIBRIO

Caminata en un pie alternando pie izquierdo (5 saltos) y luego 

derecho (5 saltos) ,    identifica el apoyo en un solo pie.   

Caminata a pie junto (saltos de canguro)  ,  Identifica en apoyo 

a pie junto.   Luego de un corto recorrido en carrera simple, 

realizar tres saltos a un solo pie, se van desminuyendo la 

cantidad de saltos hasta llegar a uno. Logra controlar el cuerpo 

luego de un movimiento dinamico realizando cambio de 

actividad continua y utilizando un solo apoyo                                              

ORIENTACION

Orientar sus capacidades motoras las cuales se dividen en 

capacidades de la condicion fisica  y las capacidades 

coordinativas, por ende debemos orientar sus 7 capacidades 

motoras: 1. reaccion, 2 equilibrio, 3 orientacion, 4 

diferenciacion, 5 acoplamiento, 6 ritmo y 7 adaptacion a la 

situacion.

DIFERENCIACION

desarrollar en el deportista habilidades propias para que 

aprenda a diferenciar sus capacidades coordinativas tales 

como: manejar su perfil derecha o izquierda, manejo del 

espacio a trabajar, diferenciar su lateralidad (movimientos 

dirigidos derecha, izquierda, adelante y atras, arriba y abajo).

REACCIÓN

Desarrollar en el deportista su reaccion en el momento de: 1. 

atrapar el balon con ambas manos. 2. lanzar el balon en el 

momento preciso, 3 reaccionar al llamamdo para aumentar o 

disminuir su velocidad driblando con balon, 4. reaccionar a sus 

estimulosa y gusto por el deporte., 

ADAPTACIÓN

la adaptacion en el deportista nos permite entender y dominar 

aspectos fundamentales como : su alimentacion , su descanso, 

su capacidad de trabajo y su adaptacion al mismo, comprobar 

el estado de salud y determinar a tiempo diferentes anomalias, 

entre otros, gracias a esto el baloncesto tendra que 

interrelacionarse para lograr la eficiencia y la eficacia en 

nuestro entrenamiento.

CAMINAR

desarrollar en el deportista una forma natural de locomocion 

vertical, caracterizada por la colocacion alternada de pies, 

manteniendo contacto con el piso corrigiendo postura y 

mivimiento del brazos y piernas en el desarrollo del mismo, 

caminar hacia adelante, hacia atras y desplazaminetos 

laterales con y sin balon de baloncesto.

CORRER

Desarrollar en el deportista el patron basico de correr ya que es 

una forma mas energica de locomocion, que nos permite 

alcanzar mayores velocidades con menor gasto de energia, en 

este caso que parenda a transportar el balon de baloncesto con 

diferentes velocidades en el momento del juego recreativo 

individual.

SALTAR

Ir desarrollando su estado fisico tanto en tren superior como 

inferior al igual ir aumentado su masa muscular, para mejorar 

su fuerza en el momento del salto con ejercicios de 

lanzamientos, quite del balon y entrada a doble ritmo, esto los 

beneficiara en el moento del juego real.

ATRAPAR

Desarrollar en el deportista habilidades propias para el control 

del cuerpo luego de la carrera, al recibir el pase, sin balón y 

tras dejar de botar. Adquiirir los elementos fisicos propios del 

pase, asi como identificar los diferentes tipos de pase.

RODAR

Rodar con apoyo de colchoneta y direccionado por el 

entrenador, hacia adelante, hacia atrás, rodar hacia la derecha 

rodar hacia la izquierda.

Fuerza  - autocargas
Dar inicio al proceso de formación y desarrollo de la fuerza 

propia para el deporte

fuerza de brazos Juego de la carretilla, desplazando por un espacio limitado

fuerza de piernas.
trabajos de cunclillas, juego de transportar el compañero de un 

punto a otro a tuta, trabajo de saltos con y sin objeto.

Fuerza  - autocargas
Desarrolla la fuerza en diferentes partes de su cuerpo 

trabajando su propio peso

resistencia aerobica 

mejorar su resistencia con caminatas, trote alrededor del 

campo de juego, trote con balon dribalndo entre las lineas 

laterales del campo de juego, saltar lazo durante determinado 

tiempo para iniciacion 1 minuto.

resistencia anaerobica 

mejorar sus resistencia anaerobica con los siguientes 

ejercicios: 1. abdominales, 2. carrera de 50 metros planos, 3. 

Lanzamiento de balon de baloncesto, 4 saltos de box, 5 

flexiones(lagartijas), sentadillas.

Ejercicios de velocidad

incremento de la rapidez comenzando con distancias cortas y 

luego distancias largas, este esfuerzo requiere a la vez un 

desarrollo de la agilidad y la coordinacion, como de la potencia 

muscular de las piernas y del tren amdominal.

Acelerar y mantener

Correr despacio durante durante 5 minutos (calentamiento) y 

luego aumentar repentinamente la velocidad durante diez 

zancadas, sostener el nuevo ritmo de esfuerzo po 5 a 10 

zancadas y finalmente bajar al ritmo minimo y caminar durante 

1 minuto.

juegos de velocidad

1. El perseguidor: por parejas se alternan en los roles de 

perseguido y perseguidor. 2. el adelantado: el compañero nos 

ayudara a entrenar corriendo a nuestro lado, nos adelantara y 

debemos alcanzarlo y volver a su lado.

flexibilidad tren superior
Ejercicios de flexibilidad articular de brazos, cuello, hombros y 

espalda al iniciar y terminar cada entrenamiento.

flexibilidad de tren inferior
Ejercicios de flexibilidad articular de cintura, piernas, tobillos y 

pies al iniciar y terminar cada entrenamiento.

Caminata en un pie alternando 

pie izquierdo (5 saltos) y luego 

derecho (5 saltos) 

Idetifica el apoyo en un solo pie

Caminata a pie junto (saltos de 

canfuro)
Identifica en apoyo a pie junto

Luego de un corto recorrido en 

carrera simple, realizar tres 

saltos a un solo pie, se van 

desminuyendo la cantidad de 

saltos hasta llegar a uno. 

Logra controlar el cuerpo luego de un movimiento dinamico 

realizando cambio de actividad continua y utilizando un solo 

apoyo

Lanzar balones de goma al aire 

hacia delante y luego agarrarlo 

cayendo en dos pies

Logra agarrar elementos movilizandose  del punto de partida  

de lanzamiento del objeto,actando indicaciones a la caida al 

piso. 

Lanzar balones de goma al 

airehacia delante y luego 

agarrarlo cayendo en un solo 

pie

Logra agarrar elementos movilizandose  del punto de partida  

de lanzamiento del objeto, acatando indicaciones a la caida al 

piso. 

Sin balón el deportista debera 

afianzar la tecnica del pase de 

lado

Identifica la secuencia del moviento para realizar el pase de 

lado

Sin balón el deportista debera 

afianzar la tecnica del pase de 

pecho

Identifica la secuencia del moviento para realizar el pase de 

pecho

Sin balón el deportista debera 

afianzar la tecnica del pase por 

encima

Identifica la secuencia del moviento para realizar el pase por 

encima de la cabeza

Frente a una pared, el 

deportista realizara el 

lanzamiento de un balon de 

educativo practicando los tres 

tipos de pase

El deportista maneja el elemento realizando el pase y recepcion 

del balón, nejando lafuerza que le imprime al elemento

Frente a un compañero, el 

deportista realizará el 

lanzamiento de un balón de 

baloncesto practicando los tres 

tipos de pase

El deportista identifica el tipo de pase, distancia y fuerza que 

debe imprimir al balón para hacerlo llegar a su compañero

Realizar bote del balón a dos 

manos y mirando el elemento por 

todo el campo de juego

Indentifica la velocidad de ida y regreso del balón a sus manos, la 

interiorisa y se dapata al elemento

Realizar el bote del balón por las 

líneas del campo de juego 

intercambiando de mano

Maneja la bilateralidad, el quilibrio y domina el balón

Realizar bote del balón en medio 

cambio acatando ordenes del 

entrenador para cambios de ritmo

Maneja cambios de ritmo, ubicación espacial y dominio del balón

Realizar Bote con dos balones 
Maneja la coordinacion ojo - mano, la bilateralidad y dominio del 

balón

En parejas, los deportistas deben 

uscar que no le quiten el balón y 

tratar de quitar el balón al 

compañero sin parar el dribling

Proteje el balón como elemento principal del deporte, meneja la 

ubicación espacial, inicia el proceso de aprendizaje de defensa y 

ataque.

Practicar el doble ritmo 

enfrentado con compañero; 

realiza los dos pasos (el primero 

largo, el segundo alto) y efectúa 

pase al compañero de enfrente

Identifica la secuancia del movimiento acatando cada uno de los 

movimiento

Con aros para marcar los dos 

pasos o apoyos cerca del 

tablero, realiza el doble ritmo y el 

lanzamiento al aro

Identifica la distancia al aro para dar inicio a la secuencia de 

movimientos

Colocar una marca de referencia 

con cinta, línea de tiza o usando 

alguna línea marcada para realizar 

el doble ritmo y tiro luego de tal 

referencia

Afianza el proceso anterior, se ubica en el espacio con relación al 

aro y maneja el lanzamiento del balón 

Sumarle piques previos para 

luego realizar el doble ritmo y el 

tiro ("bandeja").

Realiza adiciones a la secuencia de movimiento sin dejar de lado las 

instrucciones dadas para el doble ritmo

En parejas, sin balón,  los 

deportistas buscan tocar la rodilla 

del compañero, el objetivo no 

permitir que el compañero lo 

toque

Desarrolla la concentración y se ubica con relación al compañero, 

esta listo para reaccionar ante situaciones inesperadas.

En parejas, con un solo balón,  el 

deportista debe proteger el balón 

evitando que se lo quiten, se 

pueden desplazar por todo el 

terreno de juego

Desarrolla la concentración y se ubica con relación al compañero, 

esta listo para reaccionar ante situaciones inesperadas en un espacio 

determinado.

En parejas, con un solo balón,  el 

deportista debe proteger el balón 

evitando que se lo quiten, solo 

tienen un espacio reducido para 

realizar la actividad

Identifica las diferentes posiciones de juego, sabe moverse co 

relacion al compañero, acata reglas y normas.

Desarrollar una perspectiva 

total del campo de juego

Sin balon, los deportistas identifican cada una de la posiciones 

en la zona de juego y realizan acciones y movimiento propios de 

la posición. 

Ubicación en campo de juego 
Con balón, los deportistas realizan movientos propios de la 

posición con relación a la  ubicación del oponente y del balón.

Que es el Baloncesto
Generar un concepto general del deporte en el cual estaran 

desarrollanse los niños.

Generar cultura frente al 

deporte que se practica

Mediante un corto video animado se muestra a los niños la 

historia del baloncesto 

inicios del deporte identificar los inicios y primeras reglas del baloncesto.

Primeros juegos Olimpicos
breve reseña historica de los primeros juegos olimpicos de 

baloncesto.

Balones y terreno de juego
Identificar primeros balones material y medidads del mismo, al 

igual en que lugar se jugaba este deporte.

Reglas actuales del baloncesto
Generar en elñ deportista la importancia de conocer el 

reglamento para el juego real.

Que es el ataque
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Que es el bote
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Que  es driblar
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Identificar conceptos propios 

del deporte

Identifica duracion del juego y tiempos muertos durante el 

mismo.

Amar el deporte
Enseñarle al deportista el amor por el deporte a practicar 

identificando sus capacidades para el mismo.

cuidado de los escenarios 
darle a entender al deportista del cuidado del terreno de juego 

donde se practica cada sesion de entrenamiento.

Mantenimiento de los 

implementos deportivos

cuidar y mantener en buen estado los balones, aros, lazos, 

conos, discos y demas implementos que se utilizaran durante 

cada entrenamiento.

representar su municipio
Representar con orgullo el escudo y simbolos de su municipio 

en cualquier competencia deportiva, dentro y fuera del mismo.

La responsabilidad
Apropia perfectamente el concepto y lo aplica dentro y fuera 

del terreno de juego

La puntualidad
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

El respeto
Apropia perfectamente el concepto y lo aplica dentro y fuera 

del terreno de juego con sus compañeros y entrenador.

La honestidad

Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica y cuiodar sus materiales y 

los de los demas.

Educar el Valor

El deportista no se deja vencer ante las dificulatdes que se 

pueden presentar durante elproceso de entrenamiento y lo 

traslada a su cotidianidad

ASEO CORPORAL
El deportista debera presentarse en cada entrenamiento con 

uniforme completamente limpio al igual su cuerpo en general.

ALIMENTACIÓN
Debera llevar una alimentacion sana, tres comidas al dia, 

incluyendo fruta y verduras.

PRESENTACION PERSONAL
Debera presentarse con el uniforme de baloncesto medias 

cortas y tennis.

DESCANSO Y SUEÑO El deportista debera dormir al menos durante 7 horas diarias.

EJERCICIO FISICO
Realizara durante la semana una sesion de actividad fisica para 

ir mejorando su rendimiento en el terreno de juego.

ACTITUD POSITIVA

Mejorar sus dificultades motoras ya sea viso manual o viso 

pedica de la mejor manera para obtener resultados a corto 

tiempo.

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

El deportista debera ir mejorando su tecnica,  tactica  y estado 

fisico con esfuerzo y superando cualquier obstaculo durante 

cada entrenamiento realizado.

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN
Se le enseña al deportista a estar en disposicion para  cualquier 

situacion de juego ya sea en la parte tecnica, tactica o fisica.

CONVIVENCIA DEPORTIVA
Mantener una sana y buena relacion con sus compañeros al 

momento de cada sesion deportiva.

TU ERES EL JEFE

Este juego es una prueba de atencion utilizada por las antiguas  

tribus indias para iniciar como guerreros a los a los niños. Se 

trata de llegar sigilosamente hasta donde esta el jefe y tocarle 

en la espalda , el que lo logre ocupara su puesto.

PASAR  LA FRONTERA

los participantes sentados en circulo van diciendo uno por uno: 

" yo pasaria la frontera …" y cada uno agrega lo que quiera. La 

clave esta en que solo pasan la frontera aquellos que digan 

algo que sea cierto para la persona que tienen a su izquierda.

BALON MANO

Deberan jugar futbol pero en vez de utilizar los pies para 

manejar el balon deberan hacerlo con las manos, dar tres pasos 

y pasar el balon el gol se vale de cabeza.

JUEGOS PREDEPORTIVOS Intercambios deportivos con escuelas de formacion.

LA LLEVA Juego de consentracio y velocidad para atrapar al comañero.

TRIQUI

Se juega con aros y petos de diferentes colores por equipos es 

de reaccion y velocidad.

YERMIS

Se juega entre dos equipos sin límite de personas, normalmente 

entre 5 y 10 por equipo.

Al equipo que este ponchando (a la ofensiva) no se le vale 

caminar con la pelota, solo pueden hacer pases entre los 

jugadores de su mismo equipo.

Un jugador a la defensiva que reciba un golpe de la bola queda 

eliminado y debe abandonar el campo de juego.

Si un jugador del equipo que está ponchando se sitúa a la 

espalda de uno de sus contrincantes, este último no podrá 

correr más porque quedará "cubierto"; entonces utilizará un 

bate para detener el pelotazo.

DIBUJAR

El deportista debera dibujar el campo de jyuego y el balon con 

sus medidas reglamentarias.

ACTIVIDAD FISICA 

MUSICALIZADA

Se realiza el calentamiento con actividad fisica musicalizada 

dirigida por el instructor.

CIRCUITO FUNCIONAL

Coloca 5 conos en tu campo donde vas a entrenar, pueden 

dibujar un circulo entre si.

Cada cono representará una “Estación” de tu circuito.

Dividir  los participantes en números iguales en cada estación.

Cada estación tiene un ejercicio específico por circuito.

Antes de empezar asegúrate que cada uno sepa que debe hacer 

en cada Estación.

RELEVOS

Deberan hacer grupos de 4 participantes por equipo, cada uno 

debera colocarse en el punto indicado por el formador, a la 

indicacion deberan llevar un testimonio el cual sera entregado 

al siguiente compañero que se encuentra en el punto mas 

cercano con direccion  a las manecillas del reloj.

GUSANITO

Se realiza por equipos haciendo una fila o gusanito y llevaran 

un balon de baloncesto de un punto a otro hasta que todo el 

grupo realiza la accion gana el equipo que en menos tiempo la 

realice.

FESTIVAL RURAL

Se realizara un festival de baloncesto con las escuelas de 

formacion de la parte rural del municipio de Vergara 

Cundinamarca

FESTIVAL URBANO

Se grealizara un festival de baloncesto interno con la escuela 

de formacion urbana del municipio.

FESTIVAL INTERMUNICIPAL

Se realizara un festival con las escuelas de formacion de los 

municipios de Nocaima, Nimaima, Utica entre otros en la 

modalidad de baloncesto.

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  
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1
CAPACIDADES 

COORDINATIVAS

6
PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO

FISICO

CA
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CID
AD
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 FI

SIC
AS

 BA
SIC

AS

1 FUERZA

2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

4 FLEXIBILIDAD

TECNICO

DE
ST

RE
ZA

S

1

Desarrollar en el deportista 

habilidades propias para el 

control del cuerpo luego de la 

carrera, al recibir el pase, sin 

balón y tras dejar de botar.

2

Adquiirir los elementos fisicos 

propios del pase, asi como 

identificar los diferentes tipos 

de pase.

3

DRIBLING .Mantener control 

del elemento deportivo con 

mano izquietrda y mano 

derecha.

4

DOBLE RITMO.Adquirir 

destrezs deportivas propias del 

baloncesto que le permitan 

desarrollarse motrizmente

5
Identificar las marcaciones 

persona a personas. Defensa - 

defensa individual 

TEORICO

1 HISTORIA DEL DEPORTE

2 REGLAMENTACION

3 SENTIDO DE PERTENENCIA

2 JUEGOS TRADICIONALES

3

PSICO 

SOCIAL

VOLUTIVO

DE
SA

RR
OL

LO
 CO

GN
ITI

VO

1 VALORES

2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE

3 MOTIVACIÓN

4 INTELIGENCIA EMOCIONAL

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR HECTOR RODRIGO SASTRE

MUNICIPIO SAN BERNARDO CUNDINAMARCA

ACTIVIDADES ARTISTICAS

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

5 FESTIVALES RECREATIVOS

FECHA DE ENTREGA 27 DE OCTUBRE DE 2021
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1 JUEGOS DE INTEGRACION

DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO

Manejo y familiarizacion con el balon con ambas extremidades. 

Pasandolo por todas las partes del cuerpo e identificando la 

postura ideal para el manejo del mismo.

RITMO

Desarrollar en el deportista habilidades propias para el control 

del cuerpo luego de la carrera, al recibir el pase, sin balón y 

tras dejar de botar. Al igual mantener el ritmo durante el juego 

real.

EQUILIBRIO

Caminata en un pie alternando pie izquierdo (5 saltos) y luego 

derecho (5 saltos) ,    identifica el apoyo en un solo pie.   

Caminata a pie junto (saltos de canguro)  ,  Identifica en apoyo 

a pie junto.   Luego de un corto recorrido en carrera simple, 

realizar tres saltos a un solo pie, se van desminuyendo la 

cantidad de saltos hasta llegar a uno. Logra controlar el cuerpo 

luego de un movimiento dinamico realizando cambio de 

actividad continua y utilizando un solo apoyo                                              

ORIENTACION

Orientar sus capacidades motoras las cuales se dividen en 

capacidades de la condicion fisica  y las capacidades 

coordinativas, por ende debemos orientar sus 7 capacidades 

motoras: 1. reaccion, 2 equilibrio, 3 orientacion, 4 

diferenciacion, 5 acoplamiento, 6 ritmo y 7 adaptacion a la 

situacion.

DIFERENCIACION

Desarrollar en el deportista habilidades propias para que 

aprenda a diferenciar sus capacidades coordinativas tales 

como: manejar su perfil derecha o izquierda, manejo del 

espacio a trabajar, diferenciar su lateralidad (movimientos 

dirigidos derecha, izquierda, adelante y atras, arriba y abajo). 

como tambien su fuerza al momento del lanzamiento a aro.

REACCIÓN

Desarrollar en el deportista su reaccion en el momento de: 1. 

atrapar el balon con ambas manos. 2. lanzar el balon en el 

momento preciso, 3 reaccionar al llamamdo para aumentar o 

disminuir su velocidad driblando con balon, 4. reaccionar a sus 

estimulosa y gusto por el deporte. reaccionar a las indicaciones 

en el momento de defensa o ataque en el juego real.

ADAPTACIÓN

Adaptacion en el deportista esta nos permite entender y 

dominar aspectos fundamentales como : su alimentacion , su 

descanso, su capacidad de trabajo y su adaptacion al mismo, 

comprobar el estado de salud y determinar a tiempo diferentes 

anomalias, entre otros, gracias a esto el baloncesto tendra que 

interrelacionarse para lograr la eficiencia y la eficacia en 

nuestro entrenamiento.

CAMINAR

Desarrollar en el deportista una forma natural de locomocion 

vertical, caracterizada por la colocacion alternada de pies, 

manteniendo contacto con el piso corrigiendo postura y 

mivimiento del brazos y piernas en el desarrollo del mismo, 

caminar hacia adelante, hacia atras y desplazaminetos 

laterales con y sin balon de baloncesto.

CORRER

Desarrollar en el deportista el patron basico de correr ya que es 

una forma mas energica de locomocion, que nos permite 

alcanzar mayores velocidades con menor gasto de energia, en 

este caso que parenda a transportar el balon de baloncesto con 

diferentes velocidades en el momento del juego recreativo 

individual.

SALTAR

Ir desarrollando su estado fisico tanto en tren superior como 

inferior al igual ir aumentado su masa muscular, para mejorar 

su fuerza en el momento del salto con ejercicios de 

lanzamientos, quite del balon y entrada a doble ritmo, esto los 

beneficiara en el moento del juego real.

ATRAPAR

Desarrollar en el deportista habilidades propias para el control 

del cuerpo luego de la carrera, al recibir el pase, sin balón y 

tras dejar de botar. Adquiirir los elementos fisicos propios del 

pase, asi como identificar los diferentes tipos de pase. Al igual 

atrapar el balon en el momento de un avance de ataque en 

juego real.

RODAR

Rodar con apoyo de colchoneta y direccionado por el 

entrenador, hacia adelante, hacia atrás, rodar hacia la derecha 

rodar hacia la izquierda. Practicar la estrella y rondon hacia 

adelante en colchoneta.

Fuerza  - autocargas
Dar inicio al proceso de formación y desarrollo de la fuerza 

propia para el deporte

fuerza de brazos
Juego de la carretilla, desplazando en la mitad del terreno de 

juego. Levantamiento de balones medicinales.

fuerza de piernas.

Levantamiento de balones medicinales parandose en punta de 

pies y descansar en talones realizando varias sesiones durante 

la parte inicial del entrenamiento.Trabajos de cunclillas, juego 

de transportar el compañero de un punto a otro a tuta, trabajo 

de saltos con y sin objeto.

Fuerza  - autocargas
Desarrolla la fuerza en diferentes partes de su cuerpo 

trabajando su propio peso

resistencia aerobica 

Mejorar su resistencia con caminatas, trote alrededor del 

campo de juego, trote con balon dribalndo entre las lineas 

laterales del campo de juego, saltar lazo durante determinado 

tiempo para fundamentacion 2 minutos.

resistencia anaerobica 

Mejorar sus resistencia anaerobica con los siguientes 

ejercicios: 1. abdominales, 2. carrera de 80 metros planos, 3. 

Lanzamiento de balon medicinal, 4 saltos de box, 5 

flexiones(lagartijas), sentadillas.

Ejercicios de velocidad

Incremento de la rapidez comenzando con distancias cortas y 

luego distancias largas, este esfuerzo requiere a la vez un 

desarrollo de la agilidad y la coordinacion, como de la potencia 

muscular de las piernas y del tren amdominal.

Acelerar y mantener

Correr despacio durante durante 8 minutos (calentamiento) y 

luego aumentar repentinamente la velocidad durante diez 

zancadas, sostener el nuevo ritmo de esfuerzo po 8 a 12 

zancadas y finalmente bajar al ritmo minimo y caminar durante 

1 minuto.

juegos de velocidad

1. Realizar el circuito de relevos por grupos de 4 deportistas 

colocandoce en puntos determinados deberan correr a 

velocidad maxima llevando un testimonio para entregarlo al 

compañero que se encuentra en la estacion siguiente. 2.. El 

perseguidor: por parejas se alternan en los roles de perseguido 

y perseguidor. 2. el adelantado: el compañero nos ayudara a 

entrenar corriendo a nuestro lado, nos adelantara y debemos 

alcanzarlo y volver a su lado.

flexibilidad tren superior
Ejercicios de flexibilidad articular de brazos, cuello, hombros y 

espalda al iniciar y terminar cada entrenamiento.

flexibilidad de tren inferior
Ejercicios de flexibilidad articular de cintura, piernas, tobillos y 

pies al iniciar y terminar cada entrenamiento.

Realizar movimientos de desplazamientos en 

diferentes direcciones dentro de la zona de 

juego

Se mantiene activo aun sin tener el balón en sus manos

Partiremos de una situación de 2×0, en la 

que ambos jugadores salen desde el triple, 

el jugador con balón elige si ir hacia el 

centro o hacia un lado, en función de la 

decisión que tome, el otro jugador debe 

moverse según los criterios que se le hayan 

marcado. En este caso, si el jugador va hacia 

el centro, su compañero se abre a la 

esquina, mientras que si va hacia la banda, 

el jugador acompaña al centro. Se puede ir 

variando el ejercicio, cambiando las 

situaciones de partida de los jugadores. Por 

ejemplo, uno en el alero y el otro en el poste 

bajo, los dos jugadores en los postes,

Es conciente mantener espacios ocupados aun sin balon

Introducimos un defensor a la actiividad 

anterios y partir de una situación de 2×1. En 

este caso es fundamental hacer ver al 

jugador con balón su importancia en el 

juego. Es el que tiene que decidir cuál es la 

mejor opción, si finalizar él o que lo haga su 

compañero. Su decisión dependerá de la 

colocación del defensor, ya que si sale a 

pararle, la ventaja la tendrá el otro atacante, 

mientras que si no salta a la ayuda es el 

jugador con balón el que tiene que finaliz

Es conciente mantener espacios ocupados aun sin balon

Sin balón el deportista debera afianzar la tecnica 

del pase de lado
Identifica la secuencia del moviento para realizar el pase de lado

Sin balón el deportista debera afianzar la tecnica 

del pase de pecho
Identifica la secuencia del moviento para realizar el pase de pecho

Sin balón el deportista debera afianzar la tecnica 

del pase por encima

Identifica la secuencia del moviento para realizar el pase por encima 

de la cabeza

Frente a una pared, el deportista realizara el 

lanzamiento de un balon de educativo 

practicando los tres tipos de pase

El deportista maneja el elemento realizando el pase y recepcion del 

balón, nejando lafuerza que le imprime al elemento

Frente a un compañero, el deportista realizará el 

lanzamiento de un balón de baloncesto 

practicando los tres tipos de pase

El deportista identifica el tipo de pase, distancia y fuerza que debe 

imprimir al balón para hacerlo llegar a su compañero

Realizar bote del balón a dos manos y mirando 

el elemento por todo el campo de juego

Indentifica la velocidad de ida y regreso del balón a sus manos, la 

interiorisa y se dapata al elemento

Realizar el bote del balón por las líneas del 

campo de juego intercambiando de mano
Maneja la bilateralidad, el quilibrio y domina el balón

Realizar bote del balón en medio cambio 

acatando ordenes del entrenador para cambios 

de ritmo

Maneja cambios de ritmo, ubicación espacial y dominio del balón

Realizar Bote con dos balones 
Maneja la coordinacion ojo - mano, la bilateralidad y dominio del 

balón

En parejas, los deportistas deben uscar que no 

le quiten el balón y tratar de quitar el balón al 

compañero sin parar el dribling

Proteje el balón como elemento principal del deporte, meneja la 

ubicación espacial, inicia el proceso de aprendizaje de defensa y 

ataque.

Juego de la herradura Maneja normas y espacios en el lanzamiento

En parejas realizar lanzamientos uno al otro 

efectuando la técnica
Maneja normas y espacios en el lanzamiento

Lanzamientos libres distancia media Maneja normas y espacios en el lanzamiento

Lanzamientos libres desde la linea de 3 puntos Maneja normas y espacios en el lanzamiento

En parejas, uno con balón en campo limitado no 

debe dejarse quitar el balon
Conoce y cumple las reglas de juego

En trios, dos con balón en campo limitado no 

debe dejarse quitar el balon
Conoce y cumple las reglas de juego

En cuartetos,  dos con balón en campo limitado 

no deben dejarse quitar el balon
Conoce y cumple las reglas de juego

Que es el Baloncesto
Generar un concepto general del deporte en el cual estaran 

desarrollanse los deportistas.

Generar cultura frente al deporte que se 

practica

Mediante un corto video animado se muestra a los niños la 

historia del baloncesto 

inicios del deporte identificar los inicios y primeras reglas del baloncesto.

Primeros juegos Olimpicos
breve reseña historica de los primeros juegos olimpicos de 

baloncesto.

Balones y terreno de juego
Identificar primeros balones material y medidads del mismo, al 

igual en que lugar se jugaba este deporte.

Reglas actuales del baloncesto
Generar en elñ deportista la importancia de conocer el 

reglamento para el juego real.

Que es el ataque
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Que es el bote
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Que  es driblar
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Identificar conceptos propios del deporte
Identifica duracion del juego y tiempos muertos durante el 

mismo.

Amar el deporte
Enseñarle al deportista el amor por el deporte a practicar 

identificando sus capacidades para el mismo.

cuidado de los escenarios 
darle a entender al deportista del cuidado del terreno de juego 

donde se practica cada sesion de entrenamiento.

Mantenimiento de los implementos 

deportivos

cuidar y mantener en buen estado los balones, aros, lazos, 

conos, discos y demas implementos que se utilizaran durante 

cada entrenamiento.

representar su municipio
Representar con orgullo el escudo y simbolos de su municipio 

en cualquier competencia deportiva, dentro y fuera del mismo.

La responsabilidad
Apropia perfectamente el concepto y lo aplica dentro y fuera 

del terreno de juego

La puntualidad
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

El respeto
Apropia perfectamente el concepto y lo aplica dentro y fuera 

del terreno de juego con sus compañeros y entrenador.

La honestidad

Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica y cuiodar sus materiales y 

los de los demas.

Educar el Valor

El deportista no se deja vencer ante las dificulatdes que se 

pueden presentar durante elproceso de entrenamiento y lo 

traslada a su cotidianidad

ASEO CORPORAL
El deportista debera presentarse en cada entrenamiento con 

uniforme completamente limpio al igual su cuerpo en general.

ALIMENTACIÓN
Debera llevar una alimentacion sana, tres comidas al dia, 

incluyendo fruta y verduras.

PRESENTACION PERSONAL
Debera presentarse con el uniforme de baloncesto medias 

cortas y tennis.

DESCANSO Y SUEÑO El deportista debera dormir al menos durante 7 horas diarias.

EJERCICIO FISICO
Realizara durante la semana una sesion de actividad fisica para 

ir mejorando su rendimiento en el terreno de juego.

ACTITUD POSITIVA

Mejorar sus dificultades motoras ya sea viso manual o viso 

pedica de la mejor manera para obtener resultados a corto 

tiempo.

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

El deportista debera ir mejorando su tecnica,  tactica  y estado 

fisico con esfuerzo y superando cualquier obstaculo durante 

cada entrenamiento realizado.

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN
Se le enseña al deportista a estar en disposicion para  cualquier 

situacion de juego ya sea en la parte tecnica, tactica o fisica.

CONVIVENCIA DEPORTIVA
Mantener una sana y buena relacion con sus compañeros e 

instructor y acudientes al momento de cada sesion deportiva.

TU ERES EL JEFE

Este juego es una prueba de atencion utilizada por las antiguas  

tribus indias para iniciar como guerreros a los a los niños. Se 

trata de llegar sigilosamente hasta donde esta el jefe y tocarle 

en la espalda , el que lo logre ocupara su puesto.

PASAR  LA FRONTERA

los participantes sentados en circulo van diciendo uno por uno: 

" yo pasaria la frontera …" y cada uno agrega lo que quiera. La 

clave esta en que solo pasan la frontera aquellos que digan 

algo que sea cierto para la persona que tienen a su izquierda.

BALON MANO

Deberan jugar futbol pero en vez de utilizar los pies para 

manejar el balon deberan hacerlo con las manos, dar tres pasos 

y pasar el balon el gol se vale de cabeza.

JUEGOS PREDEPORTIVOS

Intercambios deportivos con escuelas de formacion rural y 

urbanas de la zona del gualiva.

LA LLEVA Juego de consentracio y velocidad para atrapar al comañero.

TRIQUI

Se juega con aros y petos de diferentes colores por equipos es 

de reaccion y velocidad.

YERMIS

Se juega entre dos equipos sin límite de personas, normalmente 

entre 5 y 10 por equipo.

Al equipo que este ponchando (a la ofensiva) no se le vale 

caminar con la pelota, solo pueden hacer pases entre los 

jugadores de su mismo equipo.

Un jugador a la defensiva que reciba un golpe de la bola queda 

eliminado y debe abandonar el campo de juego.

Si un jugador del equipo que está ponchando se sitúa a la 

espalda de uno de sus contrincantes, este último no podrá 

correr más porque quedará "cubierto"; entonces utilizará un 

bate para detener el pelotazo.

PONCHADOS

Se juega con una pelota o balon de plastico, la idea del juego 

consiste en el que tenga la pelota debera ponchar a su 

compañero y este a su vez lo remplaza realizando la misma 

actividad.

DIBUJAR

El deportista debera dibujar el campo de jyuego y el balon con 

sus medidas reglamentarias.

ACTIVIDAD FISICA MUSICALIZADA

Se realiza el calentamiento con actividad fisica musicalizada 

dirigida por el instructor.

CIRCUITO FUNCIONAL

Coloca 5 conos en tu campo donde vas a entrenar, pueden 

dibujar un circulo entre si.

Cada cono representará una “Estación” de tu circuito.

Dividir  los participantes en números iguales en cada estación.

Cada estación tiene un ejercicio específico por circuito.

Antes de empezar asegúrate que cada uno sepa que debe hacer 

en cada Estación.

RELEVOS

Deberan hacer grupos de 4 participantes por equipo, cada uno 

debera colocarse en el punto indicado por el formador, a la 

indicacion deberan llevar un testimonio el cual sera entregado 

al siguiente compañero que se encuentra en el punto mas 

cercano con direccion  a las manecillas del reloj.

GUSANITO

Se realiza por equipos haciendo una fila o gusanito y llevaran 

un balon de baloncesto de un punto a otro hasta que todo el 

grupo realiza la accion gana el equipo que en menos tiempo la 

realice.

FESTIVAL RURAL

Se realizara un festival de baloncesto con las escuelas de 

formacion de la parte rural del municipio de Vergara 

Cundinamarca

FESTIVAL URBANO

Se grealizara un festival de baloncesto interno con la escuela 

de formacion urbana del municipio.

FESTIVAL INTERMUNICIPAL

Se realizara un festival con las escuelas de formacion de los 

municipios de Nocaima, Nimaima, Utica entre otros en la 

modalidad de baloncesto.

NOMBRES Y APELLIDOS DEL MONITOR HECTOR RODRIGO SASTRE

MUNICIPIO SAN BERNARDO CUNDINAMARCA

ACTIVIDADES ARTISTICAS

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

5 FESTIVALES RECREATIVOS

FECHA DE ENTREGA 27 DE OCTUBRE DE 2021
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1 VALORES
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1 HISTORIA DEL DEPORTE

2 REGLAMENTACION
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1

Conocer e identificar ventajas 

frente al ataque y la 

importancia de los movientos 

de los jugadores sin balón

2

EL PASE Adquiirir los 

elementos fisicos propios del 

pase, asi como identificar los 

diferentes tipos de pase.

3

EL DRIBLING Mantener control 

del elemento deportivo con 

mano izquietrda y mano 

derecha.

4
Mejorar la ténica en el 

lanzamiento y la efectividad en 

cada tiro 

5

1 x 1

2 x 2

3 x 3 

4 x 4                          

Indenftificar la transición entre 

defensa y ataque 

progresivamente

2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

4 FLEXIBILIDAD
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DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO

Manejo y familiarizacion con el balon con ambas extremidades 

realizando ochos entre las piernas al igual pasanso el balon por 

la espalda y lanzando a aro. Pasandolo por todas las partes del 

cuerpo e identificando la postura ideal para el manejo del 

mismo avanzando hacia cualquier direccion

RITMO

Desarrollar en el deportista habilidades propias para el control 

del cuerpo luego de la carrera, al recibir el pase, sin balón y 

tras dejar de botar. Al igual mantener el ritmo durante el juego 

real.

EQUILIBRIO

Caminata en un pie alternando pie izquierdo (10 saltos) y luego 

derecho (10 saltos) ,    identifica el apoyo en un solo pie.   

Caminata a pie junto (saltos de canguro)  ,  Identifica en apoyo 

a pie junto.   Luego de un corto recorrido en carrera simple, 

realizar cinco saltos a un solo pie, se van desminuyendo la 

cantidad de saltos hasta llegar a uno. Logra controlar el cuerpo 

luego de un movimiento dinamico realizando cambio de 

actividad continua y utilizando un solo apoyo                                              

ORIENTACION

Identificar sus capacidades motoras las cuales se dividen en 

capacidades de la condicion fisica  y las capacidades 

coordinativas, por ende debemos orientar sus 7 capacidades 

motoras: 1. reaccion, 2 equilibrio, 3 orientacion, 4 

diferenciacion, 5 acoplamiento, 6 ritmo y 7 adaptacion a la 

situacion.

DIFERENCIACION

Desarrollar en el deportista habilidades propias para que 

aprenda a diferenciar sus capacidades coordinativas tales 

como: manejar su perfil derecha o izquierda, manejo del 

espacio a trabajar, diferenciar su lateralidad (movimientos 

dirigidos derecha, izquierda, adelante y atras, arriba y abajo). 

como tambien su fuerza al momento del lanzamiento a aro 

desde diferentes distancias.

REACCIÓN

Desarrollar en el deportista su reaccion en el momento de: 1. 

atrapar el balon con ambas manos. 2. lanzar el balon en el 

momento preciso, 3 reaccionar al llamamdo para aumentar o 

disminuir su velocidad driblando con balon, 4. reaccionar a sus 

estimulosa y gusto por el deporte. reaccionar a las indicaciones 

en el momento de defensa o ataque en el juego real.

ADAPTACIÓN

Adaptacion en el deportista esta nos permite entender y 

dominar aspectos fundamentales como : su alimentacion , su 

descanso, su capacidad de trabajo y su adaptacion al mismo, 

comprobar el estado de salud y determinar a tiempo diferentes 

anomalias, entre otros, gracias a esto el baloncesto tendra que 

interrelacionarse para lograr la eficiencia y la eficacia en 

nuestro entrenamiento.

CAMINAR

Desarrollar en el deportista una forma natural de locomocion 

vertical, caracterizada por la colocacion alternada de pies, 

manteniendo contacto con el piso corrigiendo postura y 

mivimiento del brazos y piernas en el desarrollo del mismo, 

caminar hacia adelante, hacia atras y desplazaminetos 

laterales con y sin balon de baloncesto.

CORRER

Desarrollar en el deportista el patron basico de correr ya que es 

una forma mas energica de locomocion, que nos permite 

alcanzar mayores velocidades con menor gasto de energia, en 

este caso que parenda a transportar el balon de baloncesto con 

diferentes velocidades en el momento del juego recreativo 

individual.

SALTAR

Ir desarrollando su estado fisico tanto en tren superior como 

inferior al igual ir aumentado su masa muscular, para mejorar 

su fuerza en el momento del salto con ejercicios de 

lanzamientos, quite del balon y entrada a doble ritmo, esto los 

beneficiara en el moento del juego real.

ATRAPAR

Desarrollar en el deportista habilidades propias para el control 

del cuerpo luego de la carrera, al recibir el pase, sin balón y 

tras dejar de botar. Adquiirir los elementos fisicos propios del 

pase, asi como identificar los diferentes tipos de pase. Al igual 

atrapar el balon en el momento de un avance de ataque en 

juego real.

RODAR

Rodar con apoyo de colchoneta y direccionado por el 

entrenador, hacia adelante, hacia atrás, rodar hacia la derecha 

rodar hacia la izquierda. Practicar la estrella y rondon hacia 

adelante en colchoneta.

Fuerza  - autocargas
Dar inicio al proceso de formación y desarrollo de la fuerza 

propia para el deporte

fuerza de brazos
Juego de la carretilla, desplazando en la mitad del terreno de 

juego. Levantamiento de balones medicinales.

fuerza de piernas.

Levantamiento de balones medicinales parandose en punta de 

pies y descansar en talones realizando varias sesiones durante 

la parte inicial del entrenamiento.Trabajos de cunclillas, juego 

de transportar el compañero de un punto a otro a tuta, trabajo 

de saltos con y sin objeto, salto con lazo.

Fuerza  - autocargas

Desarrolla la fuerza en diferentes partes de su cuerpo 

trabajando su propio peso y peso adicional con erramientas 

aportadas por el instituto de deportes del municipio.

resistencia aerobica 

Mejorar su resistencia con caminatas, trote alrededor del 

campo de juego, trote con balon dribalndo entre las lineas 

FINALES del campo de juego, saltar lazo durante determinado 

tiempo para PERFECCIONAMIENTO 3 minutos.

resistencia anaerobica 

Mejorar sus resistencia anaerobica con los siguientes 

ejercicios: 1. abdominales, 2. carrera de 100 metros planos, 3. 

Lanzamiento de balon medicinal con ambas extremidades, 4 

saltos de box, 5 flexiones(lagartijas), sentadillas.

Ejercicios de velocidad

Incremento de la rapidez comenzando con distancias cortas y 

luego distancias largas, este esfuerzo requiere a la vez un 

desarrollo de la agilidad y la coordinacion, como de la potencia 

muscular de las piernas y del tren amdominal. Velocida 100 y 

150 metros planos.

Acelerar y mantener

Correr despacio durante durante 10 minutos (calentamiento) y 

luego aumentar repentinamente la velocidad durante diez 

zancadas, sostener el nuevo ritmo de esfuerzo po 10 a 15 

zancadas y finalmente bajar al ritmo minimo y caminar durante 

2 minuto.

juegos de velocidad

1. Realizar el circuito de relevos por grupos de 4 deportistas 

colocandoce en puntos determinados deberan correr a 

velocidad maxima llevando un testimonio para entregarlo al 

compañero que se encuentra en la estacion siguiente. 2.. El 

perseguidor: por parejas se alternan en los roles de perseguido 

y perseguidor. 2. el adelantado: el compañero nos ayudara a 

entrenar corriendo a nuestro lado, nos adelantara y debemos 

alcanzarlo y volver a su lado.

flexibilidad tren superior
Ejercicios de flexibilidad articular de brazos, cuello, hombros y 

espalda al iniciar y terminar cada entrenamiento.

flexibilidad de tren inferior
Ejercicios de flexibilidad articular de cintura, piernas, tobillos y 

pies al iniciar y terminar cada entrenamiento.

En dos equipos, tendrá que dar un total de 

diez pases sin botar, mientras que el otro 

equipo tratará de interceptar el balón. 

Para ello, los jugadores tendrán que 

trabajar la recepción y generar una mejor 

línea de pase. Cuando el equipo defensor 

recupere el balón, empezará la cuenta 

para tratar de llegar a diez pases. Si lo que 

queremos es hacer hincapié en el trabajo 

de recepción, podemos poner como norma 

que el balón solo se puede robar entre 

pases y no cuando el jugador lo tenga en 

la mano y que el que pasa no puede volver 

a recibir el pase.

Maneja la recepción y tiene buen manejo del ángulo de pase

Haremos dos equipos, uno con balón 

partirá de línea de fondo, mientras que el 

otro se colocará sobre las líneas de tiros 

libres y medio campo. El equipo con balón 

tratará de llegar a la línea de fondo 

contraria sin poder botar y solo con pases, 

mientras que los defensores, que solo se 

podrán desplazar lateralmente, tratarán de 

robar el balón. Si lo roban, cambiaremos 

los roles, si no, cada vez que el equipo 

atacante consiga llegar a la línea de fondo 

contraria sumará un punto. Volvemos a 

insistirles en tratar de evitar superar las 

líneas defensivas con balones bombeados.

Maneja la recepción y tiene buen manejo del ángulo de pase

Identificar los mosmentos en los que el 

compañero requiere de la ayuda para 

desmarcarse

Juego de ponchados en parejas, uno de los jugadores puede 

evitar que ponchen al compañero si se para frente a el 

yinterfiere el balon con una patada

Conoce la importancia de defender a su 

compañero y de trabajar en equipo para 

cumplir un objetivo

Mejorar la ténica en el lanzamiento y la efectividad en cada tiro 

5 v 5, tres con balon y dos defienden, en 

una zona delimitada, los jugadores 

deberan llegar a convertir en un punto 

marcado, los compañeros sin balon deben 

estar atentos a bloquear al compañero 

que se aproxima al jugador con balón 

Mejorar la ténica en el lanzamiento y la efectividad en cada tiro 

Mejorar la ténica en el lanzamiento y la 

efectividad en cada tiro 

En parejas realizar lanzamientos uno al otro efectuando la 

técnica

Lanzamientos libres distancia media Maneja normas y espacios en el lanzamiento

Lanzamientos libres desde la linea de 3 

puntos
Maneja normas y espacios en el lanzamiento

Conocer los diferentes sistemas de ataque 

y aplicarlos a situaciones reales de juego
Conoce y aplica los movimientos propios del sistema

Ataque a zona
El juegador editifica la zona del oponente y maneja el sistema de 

atque correspondiente

Ataque a zona ganando la espalda del rival
Sabe posicionarse con relacion a la espalda del oponente para 

ganar superioridad numerica

Saque laterales y de banda Sabe ubicarse con relación al tipo de saque

1-2-2 Conoce y aplica los movimientos propios del sistema

2-1-2 Conoce y aplica los movimientos propios del sistema

Defensa individual Conoce y aplica los movimientos propios del sistema

Defensa presionante Conoce y aplica los movimientos propios del sistema

Zona press 2-2-1 Conoce y aplica los movimientos propios del sistema

Sentados al sonido del pito salen a correr 

hasta el lado opuesto del terreno de juego

El deportista esta concentrado y realiza las actividades según las 

indicaciones 

Con balon y en parejas,uno frente al otro en la 

linea de fondo, a la indicacion del entrenador 

el compañero lanza el balon hacia atrás del 

jugador este debe volterase y correr a coger 

el balón, debe terminar en lanzamiento 

Maneja la velocidad de reaccion ante un estimulo 

Que es el Baloncesto
Generar un concepto general del deporte en el cual estaran 

desarrollanse los deportistas.

Generar cultura frente al deporte que se 

practica

Mediante un corto video animado se muestra a los niños la 

historia del baloncesto 

inicios del deporte identificar los inicios y primeras reglas del baloncesto.

Primeros juegos Olimpicos
breve reseña historica de los primeros juegos olimpicos de 

baloncesto.

Balones y terreno de juego
Identificar primeros balones material y medidads del mismo, al 

igual en que lugar se jugaba este deporte.

Reglas actuales del baloncesto
Generar en elñ deportista la importancia de conocer el 

reglamento para el juego real.

Que es el ataque
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Que es el bote
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Que  es driblar
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

Identificar conceptos propios del deporte
Identifica duracion del juego y tiempos muertos durante el 

mismo.

Amar el deporte
Enseñarle al deportista el amor por el deporte a practicar 

identificando sus capacidades para el mismo.

cuidado de los escenarios 
darle a entender al deportista del cuidado del terreno de juego 

donde se practica cada sesion de entrenamiento.

Mantenimiento de los implementos 

deportivos

cuidar y mantener en buen estado los balones, aros, lazos, 

conos, discos y demas implementos que se utilizaran durante 

cada entrenamiento.

representar su municipio
Representar con orgullo el escudo y simbolos de su municipio 

en cualquier competencia deportiva, dentro y fuera del mismo.

La responsabilidad
Apropia perfectamente el concepto y lo aplica dentro y fuera 

del terreno de juego

La puntualidad
Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica

El respeto
Apropia perfectamente el concepto y lo aplica dentro y fuera 

del terreno de juego con sus compañeros y entrenador.

La honestidad

Durante la clase correpondiente a  este concepto se explica el 

significado para ponerlo en práctica y cuiodar sus materiales y 

los de los demas.

Educar el Valor

El deportista no se deja vencer ante las dificulatdes que se 

pueden presentar durante elproceso de entrenamiento y lo 

traslada a su cotidianidad

ASEO CORPORAL
El deportista debera presentarse en cada entrenamiento con 

uniforme completamente limpio al igual su cuerpo en general.

ALIMENTACIÓN
Debera llevar una alimentacion sana, tres comidas al dia, 

incluyendo fruta y verduras.

PRESENTACION PERSONAL
Debera presentarse con el uniforme de baloncesto medias 

cortas y tennis.

DESCANSO Y SUEÑO El deportista debera dormir al menos durante 7 horas diarias.

EJERCICIO FISICO
Realizara durante la semana una sesion de actividad fisica para 

ir mejorando su rendimiento en el terreno de juego.

ACTITUD POSITIVA

Mejorar sus dificultades motoras ya sea viso manual o viso 

pedica de la mejor manera para obtener resultados a corto 

tiempo.

ESFUERZO Y SUPERACIÓN

El deportista debera ir mejorando su tecnica,  tactica  y estado 

fisico con esfuerzo y superando cualquier obstaculo durante 

cada entrenamiento realizado.

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN
Se le enseña al deportista a estar en disposicion para  cualquier 

situacion de juego ya sea en la parte tecnica, tactica o fisica.

CONVIVENCIA DEPORTIVA

Mantener una sana y buena relacion con sus compañeros e 

instructor y acudientes al momento de cada sesion deportiva 

dentro y fuera del campo de juego.

PASAR  LA FRONTERA

los participantes sentados en circulo van diciendo uno por uno: 

" yo pasaria la frontera …" y cada uno agrega lo que quiera. La 

clave esta en que solo pasan la frontera aquellos que digan 

algo que sea cierto para la persona que tienen a su izquierda.

BALON MANO

Deberan jugar futbol pero en vez de utilizar los pies para 

manejar el balon deberan hacerlo con las manos, dar tres pasos 

y pasar el balon el gol se vale de cabeza.

JUEGOS PREDEPORTIVOS

Intercambios deportivos con escuelas de formacion rural y 

urbanas de la zona del gualiva.

LA LLEVA Juego de consentracio y velocidad para atrapar al comañero.

TRIQUI

Se juega con aros y petos de diferentes colores por equipos es 

de reaccion y velocidad.

YERMIS

Se juega entre dos equipos sin límite de personas, normalmente 

entre 5 y 10 por equipo.

Al equipo que este ponchando (a la ofensiva) no se le vale 

caminar con la pelota, solo pueden hacer pases entre los 

jugadores de su mismo equipo.

Un jugador a la defensiva que reciba un golpe de la bola queda 

eliminado y debe abandonar el campo de juego.

Si un jugador del equipo que está ponchando se sitúa a la 

espalda de uno de sus contrincantes, este último no podrá 

correr más porque quedará "cubierto"; entonces utilizará un 

bate para detener el pelotazo.

PONCHADOS

Se juega con una pelota o balon de plastico, la idea del juego 

consiste en el que tenga la pelota debera ponchar a su 

compañero y este a su vez lo remplaza realizando la misma 

actividad.

DIBUJAR

El deportista debera dibujar el campo de jyuego y el balon con 

sus medidas reglamentarias.

ACTIVIDAD FISICA MUSICALIZADA

Se realiza el calentamiento con actividad fisica musicalizada 

dirigida por el instructor.

CIRCUITO FUNCIONAL

Coloca 5 conos en tu campo donde vas a entrenar, pueden 

dibujar un circulo entre si.

Cada cono representará una “Estación” de tu circuito.

Dividir  los participantes en números iguales en cada estación.

Cada estación tiene un ejercicio específico por circuito.

Antes de empezar asegúrate que cada uno sepa que debe hacer 

en cada Estación.

RELEVOS

Deberan hacer grupos de 4 participantes por equipo, cada uno 

debera colocarse en el punto indicado por el formador, a la 

indicacion deberan llevar un testimonio el cual sera entregado 

al siguiente compañero que se encuentra en el punto mas 

cercano con direccion  a las manecillas del reloj.

CIRCUITOS CON ACTIVIDAD FISICA

El deportista debera pasar por todas las estaciones donde 

encontrar diferentes ejercicios de repeticion para realizar ya se 

utilixzando su tren inferior o tren superior 

FESTIVAL RURAL

Se realizara un festival de baloncesto con las escuelas de 

formacion de la parte rural del municipio de Vergara 

Cundinamarca

FESTIVAL URBANO

Se grealizara un festival de baloncesto interno con la escuela 

de formacion urbana del municipio.

FESTIVAL INTERMUNICIPAL

Se realizara un festival con las escuelas de formacion de los 

municipios de Nocaima, Nimaima, Utica entre otros en la 

modalidad de baloncesto.

MUNICIPIO SAN BERNARDO CUNDINAMARCA

CIRCUITOS RECREATIVOS

5 FESTIVALES RECREATIVOS

FECHA DE ENTREGA 27 DE OCTUBRE DE 2021

NOMBRES Y APELLIDOS DEL HECTOR RODRIGO SASTRE

RECREACION 

AC
TI

VI
DA

DE
S L

UD
IC

AS
 Y 

RE
CR

EA
TI

VA
S

1 JUEGOS DE INTEGRACION

2 JUEGOS TRADICIONALES

3 ACTIVIDADES ARTISTICAS

4

PSICO SOCIAL

VOLUTIVO

DE
SA

RR
OL

LO
 C

OG
NI

TI
VO

1 VALORES

2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE

3 MOTIVACIÓN

4 INTELIGENCIA EMOCIONAL

TEORICO

1 HISTORIA DEL DEPORTE

2 REGLAMENTACION

3 SENTIDO DE PERTENENCIA

TACTICO

1 Sistemas de ataque

2

Conocer los diferentes 

sistemas de defensa y 

aplicarlos a situaciones reales 

de juego

3
Salidas rápidas Conocer la 

importancia de un contrataque 

rápido

TECNICO

DE
ST

RE
ZA

S

1

FINTAS Y PANTALLAS Conocer 

los factores que influyen en la 

efectividad del pase, siendo la 

finta una ayuda elemental

2 Pantallas

3

Tiro - lanzamiento

Tiro libre

media distancia

Larga distancia

4

2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

4 FLEXIBILIDAD

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  

NIVEL PERFECCIONAMIENTO
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C
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A

M

I

E

N
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O

MOTRIZ  

M
OT
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1

CAPACIDADES 

COORDINATIVAS

6
PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO

FISICO

CA
PA
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S F
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 B
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AS

1 FUERZA



 

 



 

 



 

 



 

 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

OBLIGACION #3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 

Discapacid

ad 

Masculino

Discapacid

ad 

Femenino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODESC

ENDIENTE 

MASCULIN

O

AFRODESC

ENDIENTE 

FEMENINO

INDIGENA 

MASCULIN

O

INDIGENA 

FEMENINO
TOTALES

6 AÑOS

7 AÑOS 6 5 6 11 11

8 AÑOS 3 6 3 9

9 AÑOS 3 4 3 4 7

10 AÑOS 3 5 3 5 8

11 AÑOS 2 2 2

12 AÑOS 3 3 3

13 AÑOS 4 4 4

14 AÑOS 3 2 3 2 5

15 AÑOS 4 2 4 2 6

16 AÑOS 2 2 2

17 AÑOS 2 1 2 1 3

TOTALES 31 29 31 0 29 60

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES



OBLIGACION #4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OCTUBRE

HORARIO DE PRACTICA: 2:00  PM A 7:00 PM

X FUNDAMENTACIÒN X PERFECCIONAMIENTO X

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCIPON

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

Adquiirir los elementos fisicos 

propios del pase, asi como 

identificar los diferentes tipos 

de pase.

Sin balón el deportista debera 

afianzar la tecnica del pase de 

lado

Sin balón el deportista debera 

afianzar la tecnica del pase de 

pecho

Sin balón el deportista debera 

afianzar la tecnica del pase 

por encima

Conocer las diferentes 

posiciones en el terreno de 

juegoConocer las funciones de los 

arelosIdentificar las funciones de los 

postesConocer las funciones del 

armador

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:HECTOR RODRIGO SASTRE
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X

CLASES OCTUBRE OCTUBRE OCTUBRE

X

X X

X

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: SAN BERNARDO

COLISEO CUBIERTO JUAN XXIIILUGAR:

NIVEL INICIACIÓN
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Fecha: 26/10/2021 Lugar: ESCUELA RURAL PORTONES Hora:2:00 PM

X

X Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X
5

X
5

X 10

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X 5

Explosiva

Aerobica X
5

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X
10

Reacciòn

Estatica X
10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X

10

Tècnico Tiempo 

X

15

X

15

Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

FIRMA FORMADOR: HECTOR RODRIGO SASTRE

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superior y 

tren inferior

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Identifica la importancia del respeto a 

sus compañeros e instructor.

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1. Técnica en la ejecución de movimientos en los 

diferentes test aplicados 

2. Dentro de un aro grande los deportistas deberan 

driblar dentro y afuera sin salirse del aro y con 

mano dere-izquierda.

3.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1. Identifica sus movimientos de tren superior en el 

momento de driblar con el balon.
Acoplamiento

2. Aprender a trabajar con el balon manteniendo el 

ritmo en sus movimientos.
Ritmo

4. Orientación

5. Diferenciación

6. Reacción

7. Identifica los implementos que se utilizan para el 

deporte del baloncesto adaptandose al mismo.
Adaptación

8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.              

1.Fuerza máxima en el test de flexión de brazo 
Fuerza

2.

3. Trote dominando balon durante un tiempo 

determinado sin bajar el ritmo de movimiento. Resistencia

4.

5.

Velocidad
6. Desplazamientos de frente, de espalda, laterales 

con y sin balon.

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

superior para mejorar lanzamientos.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS, 

DISCOS.                     1.Conoce la importancia de dominar el balon de 

baloncesto con ambas manos..
Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista

3. Movilidad Articular

4. Juego predeportivo las cogidas. Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:  FAMILIARIZACION CON EL BALON

Objetivo Especifico: DOMINIO DE BALON 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: HECTOR RODRIGO SASTRE N° de deportistas: 20 Edades:6-7-8 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SAN BERNARDO N° de sesión: 1 N° de semana: 1



 

Fecha: 28/10/2021 Lugar: CENTRO DE INTEGRACION CIUDADANO Hora:2:00 PM

X

X Convivencia X Autodisciplina X Participaciòn

Justicia Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

Tiempo  20 MIN

X
5

X
5

x
5

X
5

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima X
10

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima X 10

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica X
10

Dinamica

Tiempo 

X
10

X 10

X

10

10

X

10

X

10

Tècnico Tiempo 

X

10

X

10

X

10

Tiempo 10 MIN

X 3

X 4

X 3

FIRMA FORMADOR: HECTOR RODRIGO SASTRE

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superior y 

tren inferior

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Identifica la importancia del respeto a 

sus compañeros e instructor.

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

Identifica los patrones basicos de 

movimiento durante cada ejercicio.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES1. Posiciòn fundamental y realizaremos 8 por el 

medio de las piernas de forma estatica, posterior a 

eso dinamico hasta la mitad de la cancha.

2. Dribling con mano y lazamiento de una pelota 

con la otra

3. ascenso y descenso rodeando cabeza, cadera y 

pies, con recorrido de cancha a cancha.

4.

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. 
Equilibrio

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1. Se acopla al balon numero 5 de baloncesto 

manejandolo con ambos perfiles.
Acoplamiento

2. driblar trotando en todo el terreno de juego sin 

bajar el ritmo durante tiempo determinado. Ritmo

4. Identifica el campo de juego que en el momento 

de ataque y defensa al momento del juego. Orientación

5. Movimientos laterales identificando lado 

derecho e izquierdo. Diferenciación

6. Reacción
7. Identifica los implementos que se utilizan para el 

deporte del baloncesto adaptandose al mismo.
Adaptación

8. Atrapa el balon de baloncesto con ambas manos 

durante cada ejercicio.
Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES, CRONOMETRO.             

1.Fuerza maxima ejercitando brazos y piernas con 

diferentes test. Fuerza

2.

3.

Resistencia

4.

5. Trabajo fisico de velocidad 100 metros planos.

Velocidad
6. 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

superior e inferior.

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS, 

DISCOS.                     1.Realizacion de moviemientos articulares de 

cuello, hombros, codo muñeca, cadera, rodillas y 

tobillos.

Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista

3.  Calentamiento articulas de hombros, codos, 

muñecas. Cintura, rodillas y tobillos. Movilidad Articular

4. Trote con pausas activas alrededor del terreno de 

juego con balon.
Calentamiento

PARTE INICIAL 

Objetivo General:   Trabajo de coordinacion Viso manual

Objetivo Especifico: DOMINIO DE BALON

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Nombre del Formador: HECTOR RODRIGO SASTRE N° de deportistas: 20 Edades:9-10-11-12 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SAN BERNARDO N° de sesión: 1 N° de semana: 1



 

Fecha: 29/10/2021 Lugar: ESCUELA RURAL PORTONES Hora:5:00 PM

X Convivencia Autodisciplina X Participaciòn

Justicia X Reconocimiento Autodominio

Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

Tiempo  20 MIN

X
5

X
5

x
5

X
5

Tiempo  90 MIN

Capacidad Manifestaciòn   

Maxima
5

Explosiva X 5

Aerobica X

Anaerobica 5

Maxima

Desplazamiento X
5

Reacciòn

Estatica X
5

Dinamica

Tiempo 

X
5

X

10

X

10

X

5

X

5

X

5

Tècnico Tiempo 

X

10

X

10

10

Tiempo 10 MIN

X 3

X 4

X 3

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SAN BERNARDO N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Nombre del Formador: HECTOR RODRIGO SASTRE N° de deportistas: 20 Edades:14-15-16-17 AÑOS

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

PARTE INICIAL 

Objetivo General:   CONDUCCION DE BALON

Objetivo Especifico: DOMINIO DE BALON

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): FINTAS Y PANTALLAS

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Honestidad

Trabajo en equipo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES MATERIALES Y RECURSO: CONOS, AROS, 

DISCOS.                     
1.Dominio o manejo de balon Introduccion a la clase

2. Llamado a lista al inicio del entrenamiento.
llamado a lista

3.  Calentamiento articulas de hombros, codos, 

muñecas. Cintura, rodillas y tobillos. Movilidad Articular

4. Trote alrededor del terreno de juego.
Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.             

1. Burppies
Fuerza

2. Cunclillas.
3. sentadilla con salto

Resistencia

4. Dorsales nadadoras
5. Desplazamientos laterales con balon.

Velocidad
6. 

7.

8. Trabajo individual de estiramiento de tren 

superior e inferior.

MATERIALES Y RECURSO CONOS, AROS, 

DISCOS, BALONES.    1. Mantiene un buen dominio de balon con ambos 

perfiles y se acopla al balon numero 6.
Acoplamiento

2. 

Ritmo

4.
Orientación

5. rodillas al pecho con dribling

Diferenciación

6. reaccion al cambio de direccion dominando el 

balon. Reacción

7. Identifica los implementos que se utilizan para el 

deporte del baloncesto adaptandose al mismo.
Adaptación

8. Realiza el dribling sin dejar ir el balon de su 

dominio.
Patrones Basicos de Movimiento

Flexibilidad9.

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

3. Jumping jacks
Equilibrio

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tactico MATERIALES Y RECURSO: CONOS,AROS 

BALONES

1. Coordinacion con dribling

2. Realiza conduccion del balon

3. Realiza trabajos colectivos de ataque 

protegiendo el balon  
X

4. 

FIRMA FORMADOR: HECTOR RODRIGO SASTRE

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Actividad MATERIALES Y RECURSO : CONOS Y AROS

1.Estiramiento Estiramiento corporal del tren superior y 

tren inferior

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

Identifica la importancia del respeto por 

sus compañeros y formador.

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

Identifica sus dificultades en el momento 

de dominar el balon con ambos perfiles.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales



OBLIGACION #5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

OBLIGACION #6 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

CONTACTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

# SESIONES 

PROGRAMAD

AS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS

# FALLAS 

MES

% 

CUMPLIMIEN

TO MES

1 Juan Diego Valderrama Peñuela 3223492781 1 1 1 0 100%

2 Luisa Gabriel Valderrama Peñuela 3223492781 1 1 1 0 100%

3 Karen Fernanda Bermúdez Parra 3134725431 1 1 1 0 100%

4 Emmanuel Santiago Valderrama S. 3202614918 1 1 1 0 100%

5 Sara Nicol Gómez Sandoval 3132352396 1 1 1 0 100%

6 Juan Esteban Moreno Cuervo 3114475622 1 1 1 0 100%

7 Carli Sinisterra G. 3142252232 1 1 1 0 100%

8 Jeimy Tatiana Rueda Velasquez 3508831047 1 1 1 0 100%

9 Jessy Valentina Gamboa Cruz 3123643117 1 1 1 0 100%

10 Juan Diego Garavito González 3214050776 1 1 1 0 100%

11 Valeryd Yuliana Pardo Rodríguez 3103123325 1 1 1 0 100%

12 Danna Isabella Castillo Gagueñas 3007738542 1 1 1 0 100%

13 Maximiliano Duran Medina 3112629714 1 1 1 0 100%

14 Juliana Estefany Castillo Duran 3143581226 1 1 1 0 100%

15 David Santiago Arias Guerrero 3125687704 1 1 1 0 100%

16 Cristian Javier Arias Guerrero 3125687704 1 1 1 0 100%

17 Andrés Felipe Arias Guerrero 3125687704 1 1 1 0 100%

18 Paula Camila Chávez Segura 3134676029 1 1 1 0 100%

19 Sara Valentina Chávez Segura 3102370793 1 1 1 0 100%

20 David Santiago Castillo Duarte 3138783026 1 1 1 0 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL:INICIACION 



 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

CONTACTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

# SESIONES 

PROGRAMAD

AS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS

# FALLAS 

MES

% 

CUMPLIMIEN

TO MES

1 Daniel Avial Palacios 3142252232 1 1 1 0 100%

2 Danna Camila Daza Ruiz 3133255834 1 1 1 0 100%

3 Andrea María Vargas Ruiz 3104822093 1 1 1 0 100%

4 Laura Valentina Vargas Ruiz 3104822093 1 1 1 0 100%

5 Valentina Tapo Arias 3103583200 1 1 1 0 100%

6 María Fernanda Romero Carrillo 3202083608 1 1 1 0 100%

7 Juanita Sánchez E. 3116487804 1 1 1 0 100%

8 Cesar Andrés Duran Medina 3112629714 1 1 1 0 100%

9 Johan Quevedo Ospina 3142252232 1 1 1 0 100%

10 Helen Elizabeth Acevedo Valderrama 3105606054 1 1 1 0 100%

11 María Paula Forero Duran 3144056822 1 1 1 0 100%

12 Jhosep Jhabray Valderrama Duarte 3204751313 1 1 1 0 100%

13 Jhon Santiago Castillo Rodríguez 3134456742 1 1 1 0 100%

14 Jesús Felipe Rincón González 3224845189 1 1 1 0 100%

15 Dilan Valderrama Molina 3204803127 1 1 1 0 100%

16 Lina Galeano García 3142252232 1 1 1 0 100%

17 Dania Ivedth Castillo Molina 3142008256 1 1 1 0 100%

18 Xiomar Ochoa Calderón 3209548607 1 1 1 0 100%

19 Johan Esneider Castillo Cagueñas 3007738542 1 1 1 0 100%

20 Jesús David Sinisterra G. 3142252232 1 1 1 0 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL:FUNDAMENTACION 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

CONTACTO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

# SESIONES 

PROGRAMAD

AS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS

# FALLAS 

MES

% 

CUMPLIMIEN

TO MES

1 María Fernanda Avila Palacios 3142252232 1 1 1 0 100%

2 Karen Jimena Reyes González 3133005655 1 1 1 0 100%

3 Valery Vanesa Reyes González 3133005655 1 1 1 0 100%

4 Andrés Felipe Sastre González 3142252232 1 1 1 0 100%

5 Yerson Estiben González Tautiva 3123246214 1 1 1 0 100%

6 Juan Sebastián Aguilera Baquero 3228419059 1 1 1 0 100%

7 German Forero Sánchez 3202351692 1 1 1 0 100%

8 Ximena Torres Parra 3129900335 1 1 1 0 100%

9 Jorge Alexandre Cabezas Diaz 3123749499 1 1 1 0 100%

10 Jarvin Samir Cabezas Torrez 3142252232 1 1 1 0 100%

11 David Esteban Avila Rodríguez 3124996515 1 1 1 0 100%

12 Lisseth Juliana Avial Rodriguez 3124996515 1 1 1 0 100%

13 Diego Alberto Pedraza Peñaloza 3142498838 1 1 1 0 100%

14 Laura Camila Duarte Niño 3144824514 1 1 1 0 100%

15 Angie Lorena Torres Duarte 3124563528 1 1 1 0 100%

16 Juan David Torres Duarte 3124563528 1 1 1 0 100%

17 Juan Camilo Forero M. 3213437803 1 1 1 0 100%

18 Juan Sebastián Sánchez Díaz 3116487804 1 1 1 0 100%

19 Yeisman Damian Coca Duran 3132804676 1 1 1 0 100%

20 Juan Pablo Acosta Garzón 3142252232 1 1 1 0 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL:PERFECCIONAMIENTO



 

OBLIGACION #7 

 

 
 

 

 

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCION

MOVILIDAD 

ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

REVES

DERECHA

REMATE 

BLOQUEO

TEC. DE EFECTOS

TEC. DE SAQUE 

DEZPLAZAMIENTO

OBSERVACION DE 

RIVAL

TOMA DE DESICIONES

JUEGOS DE 

INTEGRACION

JUEGOS 

TRADICIONALES

ACTIVIDADES 

ARTISTICAS

CIRCUITOS 

RECREATIVOS

FESTIVALES 

RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO

RETROALIMENTACIÓN 

DE LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIO

S PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:

HECTOR RODRIGO SASTRE

X

NOVIEMBRE

X X X

PARTE 

FINAL
FINAL

X X X

X X

X

RECREATIVO

X X X

X

ELEMENTOS 

TACTÍCOS

X X

X X

X X

X X

ELEMENTOS 

TÉCNICOS

X

X X

CAPACIDADES 

CONDICIONALES

X X X

X

X X X

X X

X

X X X

X X

X X X

X

X

PARTE 

CENTRAL

DESARROLLO 

MOTRIZ

X X X

X X

X

PARTE 

INCIAL
INICIO

X X X

X X X

X X

X

X

X X X

VALORES 

PERSONALES

X X

X X X

X X

X

X

X X X

X X X

X

CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE

DESARROL

LO 

MENSUAL

VALORES

VALORES 

SOCIALES

X X X

X

X X

X

LUGAR: CASA CULTURAL HORARIO DE PRACTICA: DE 1 P.M A 5:00PM

NIVEL INICIACIÓN FUNDAMENTACIÒ

N

PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MUNICIPIO: GRANADA CUND.



 

OBLIGACION #9 

 

 

 
 

OBLIGACION # 13 

Reunión por meet con el profesor Deivis Herrera con el objetivo de conocer los nuevos formatos 
establecidos por Indeportes 12 de octubre 2021 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


