
 

 

NOMBRE JUAN ESPINOSA CONTRERAS 

N° CONTRATO 660 de 2022 

PERIODO 01/03/2022 a 31/03/2022 

 
OBLIGACIÓN 1 – EVIDENCIA 1 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

OBLIGACION 2 
 

 
 
 



 

 

 
 
 



 

 

 
 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 



 

 

 

 

 
 
 



 

 

 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

OBLIGACION #3 
Iniciación 1 

 

  
Iniciación 2 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Fundamentación 1 

  

 
Fundamentación 2 

 
 

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
OBLIGACION #4 

 
 
 
 
Asistencia Fundamentación 1 

 
 
Asistencia Fundamentación 2 

 
 
Asistencia Perfeccionamiento 1 



 

 

 
Asistencia Perfeccionamiento 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
OBLIGACION #5 

 
Se muestra permanentemente la buena imagen de Indeportes Cundinamarca y la 

del IMRDS 

 



 

 

OBLIGACION #6 
Fundamentación  

 

 
 
 
 

Fecha: 01/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 01 N° de semana: 01

Movilidad Articular

Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Introduccion a la clase

llamado a listaVisita al establecimiento Educativo 

Colombo Latino

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

Resistencia

Fuerza

Responsabilidad

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Componente recreativo

Visita al campo deportivo La Despensa

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Velocidad

Firma formador

JUAN ESPINOSA CONTRERAS

MATERIALES Y RECURSO 

Nombre del formador:

MATERIALES Y RECURSO 
PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

ACTIVIDADES

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

ACTIVIDADES

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

Componente  Social volutivo 



 

 

 
        

 

Fecha: 03/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Firma formador

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente recreativo

ACTIVIDADES

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

Componente  Social volutivo 

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

Capacidades Coordinativas

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Reacción

MATERIALES Y RECURSO 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Visita al campo deportivo La Despensa

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 01 N° de semana: 01

Compañerismo

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

Responsabilidad

Respeto

Orientación
Equilibrio

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Introduccion a la clase

Visita al establecimiento Educativo llamado a lista

Colombo Latino Movilidad Articular

Calentamiento

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 



 

 

 

Fecha: 02/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 20

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 01 N° de semana: 1

Responsabilidad

Compañerismo

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

Respeto              X

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Fuerza

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESPLAZAMIENTOS CON BALON IZQU - DEREC
Resistencia

VelocidadDesplazamientos laterales/ cambios de direccion 

Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Desarrollo y control de la movilidad con 2 balones Ritmo

Componente teorico 

interacciones de cortar y pasar

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

BALONES 

Ejercicios  de manejo de balon

Tes de lanzamientos en movimiento

ejercicos de 3x3 .

juego de aplicación

lanzamientos individuales

Firma formador

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 07/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

Flexibilidad

Reunion presidente  junta  accion  
Fuerza

comunal la despensa.

Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introduccion a la clase

Reunion al con directivos del establecimiento llamado a lista

Colombo Latino Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 02 N° de semana: 02



 

 

 

Fecha: 03/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

Flexibilidad

Reunion presidente  junta  accion  
Fuerza

comunal la despensa.

Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introduccion a la clase

Reunion al con directivos del establecimiento llamado a lista

Colombo Latino Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 02 N° de semana: 01



 

 

 

Fecha: 03/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 15

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 20

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Explicacion del tema de clase

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

INICIACIÓN XFUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Desplazamientos frontales/ cambios de direccion 

Interacciones  de  pases 2X2 3X3 4X4 5X 5
Resistencia

Patrones Basicos de Movimiento

INICIACION DE ATAQUE EN DOBLE RITMO

Orientación

Equilibrio

Desarrollo y control de la movilidad con balon

mano derecha e izquierda

BALONES 

PARTE FINAL

Tes de pases  en movimiento

ejercicos de 3x3

juego de aplicación

 testlanzamientos individuales

ACTIVIDADES

Ejercicios  de manejo de balon

Respeto              X

Responsabilidad

Compañerismo

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Municipio: SOACHA N° de sesión: 02 N° de semana: 1

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Autodominio

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Ejercicos propios de estiramiento articular general

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás

acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO 

Tiempo  90 MIN
MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

Componente teorico movimientos aplicados a ataque al aro en baloncesto 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 08/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Trabajo de drible

con un balon

con dos balones

Tes de tiros de perimetro

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Cundinamrca Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

Flexibilidad

Fuerza

Relacion de Materiales de Trabajo
Resistencia

Charla de la metodologia y objetivos del Programa Reacción
Escuelas de Formacion Deportiva de Indeportes Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase

llamado a lista

Presentacion con los grupos de iniciacion Movilidad Articular

Colombo Latino Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 03 N° de semana: 02



 

 

 

Fecha: 07/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Trabajo de drible

con un balon

con dos balones

Tes de tiros de perimetro

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Cundinamrca Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Velocidad

Flexibilidad

Fuerza

Relacion de Materiales de Trabajo
Resistencia

Charla de la metodologia y objetivos del Programa Reacción
Escuelas de Formacion Deportiva de Indeportes Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase

llamado a lista

Presentacion con los grupos de iniciacion Movilidad Articular

Colombo Latino Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 03 N° de semana: 02



 

 

 

Fecha: 04/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos cortos

Lanzamientos de perimetro

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 03 N° de semana: 01

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

Reacción
juego recreativo Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Cambios de direccion acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

interacciones de tres

BALONES Tes de lanzamientos  

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 14/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 04 N° de semana: 03

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadFundamentos del Lanzamientos

Explicacion y aplicación de diferentes tipos 

de lanzamientos
Flexibilidad

correccion y motivacion

Fuerza

Drible 4 canchas mano derecha e izquierda
Resistencia

Reacción
Interacciones individuales de driblar y lanzar Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Interacciones grupales de driblar y lanzar acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Test de lanzamiento grupal

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES Tes de lanzamientos de alato porcentaje 

por equipos

Tes de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 10/04/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12
INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 04 N° de semana: 2

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDesplazamientos laterales con balon defensiva

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo lento
Resistencia

de juego

Reacción

Desarrollo y control del transporte del balon Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

juego de interacciones defensivas acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ejercicios de  movimiento acentuacion n trabajo 

BALONES 

de pies, en formas de recibier el balon en 

Ejercicios de  recibir el balon en postura estatica 
trabajo de pies, en formas de recibier el balon y 

ataque a la canasta.con detenimiento

Tes grupal de Lanzamiento de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 09/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17
INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 04 N° de semana: 2

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

3 minutos de transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

repaso de tecnicas de pases grupales Reacción

JUEGO INTERACTIVO Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

JUEGO RECREATIVO

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego recreativo

BALONES juego de hablidades de lanzamientos 

test de lanzamientos de tiros libres

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 15/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Juego interactivo

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

BALONES 

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Explicacion del fundamento del Drible

VelocidadEjercio practico

Flexibilidad

Fuerza
Explicacion de la capacidad del desplazamiento 

Ejercio practico
Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

Iniciacion con la explicacion de los Principios llamado a lista

de los  fundamentos basicos del baloncesto Movilidad Articular

Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 05 N° de semana: 03



 

 

 

Fecha: 011/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de intencion

BALONES Jue3go defensivo

Tes de lanzamiento

Componente recreativo
juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Repaso y correccion del fundamento del Equilibrio

Componente teorico 

Interacciones grupales del fundamento diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES 

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

 transporte de balon a ritmo lento. Dos balones

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

doble ritmo y los diferentes modalidades Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 05 N° de semana: 02



 

 

 

Fecha: 10/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 05 N° de semana: 2

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDesplazamientos laterales con balon defensiva

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo lento
Resistencia

de juego

Reacción
Desarrollo y control del transporte del balon Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

juego de interacciones defensivas acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ejercicios de  movimiento acentuacion n trabajo 

BALONES 

de pies, en formas de recibier el balon en 

Ejercicios de  recibir el balon en postura estatica 
trabajo de pies, en formas de recibier el balon y 

ataque a la canasta.con detenimiento

Tes grupal de Lanzamiento de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha:21/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES Tes de lanzamientos de alato porcentaje 

por equipos

Tes de tiros libres

Juego recreativo

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

diferenciacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Interacciones grupales de driblar y lanzar acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Test de lanzamiento grupal

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadFundamentos del Lanzamientos

Explicacion y aplicación de diferentes tipos 

de lanzamientos
Flexibilidad

correccion y motivacion

Fuerza

Drible 4 canchas mano derecha e izquierda
Resistencia

Reacción
Interacciones individuales de driblar y lanzar Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 06 N° de semana: 04



 

 

 

Fecha: 11/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Trabajo de drible

BALONES 

con un balon

con dos balones

Tes de tiros de perimetro

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

repaso tecnicas del drible con dos balones diferenciacion

acoplamiento

Posisicon para lineas del pase 

Patrones Basicos de Movimiento

diferentes tipos de lanzamiento con marca

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases de 5x5

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon izquie-derech
Resistencia

Reacción
Ejercicios de de agilidad sensibiliadad al balon Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 06 N° de semana: 2



 

 

 

Fecha: 14/04/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12
INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 06 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDesplazamientos laterales con balon defensiva

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo lento
Resistencia

de juego

Reacción

Desarrollo y control del transporte del balon Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

juego de interacciones defensivas acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ejercicios de  movimiento acentuacion n trabajo 

BALONES 

de pies, en formas de recibier el balon en 

Ejercicios de  recibir el balon en postura estatica 
trabajo de pies, en formas de recibier el balon y 

ataque a la canasta.con detenimiento

Tes grupal de Lanzamiento de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 22/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES del drible y el lanzamiento

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ejerccios de sencibilidad al balon

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

diferenciacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Aplicaciones  del pase en interacciones grupales 

 transporte de balon a ritmo  rapido

Aplicaciones  del drible en interacciones grupales acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Juego formativo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Velocidad

 transporte de balon a ritmo  rapido

ejerccios de sencibilidad al balon
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Repaso fundamentos del drible y lanzamientos Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 07 N° de semana: 04



 

 

 

Fecha: 17/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES del drible y el lanzamiento

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

defensa 2x2 Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Aplicaciones  del drible en interacciones grupales acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Juego formativo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Velocidad

 transporte de balon a ritmo  rapido

ejerccios de sencibilidad al balon
Flexibilidad

Principios de la defensa individual
Fuerza

Resistencia
Interacciones practicas

Interacciones practicas Reacción
defensa 1x1 Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 07 N° de semana: 03



 

 

 

Fecha: 16/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 07 N° de semana: 3

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

3 minutos de transporte de balon a ritmo maximo
Resistencia

Reacción
lanzamientos estaticos de perimetro con rebote Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico ejerciccios de habilidad con balon

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientoejercicios de agilidad con balon

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Tes de habilidades ofensivas

BALONES juego recreativo

Tes de lanzamiento grupal de 3 puntos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 28/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos, tiros libres (Correccion postura)

Lanzamientos de perimetro, 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ofensiva individual

BALONES Tes de lanzamientos de alato porcentaje 

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

test de drible

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

diferenciacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

acoplamiento

Principios del fundamento del pase

Patrones Basicos de Movimiento

diferentes tipos de pase y su aplicación

Test de lanzamiento grupal

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases de 3 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon con cambios de direccion
Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 08 N° de semana: 05



 

 

 

Fecha: 18/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES OFENSIVA

OFENSIVA DE 4-1

Componente recreativo
juego recerativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Trabajo de desplazamiento defensivo por parejas Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Aplicación zona defensiva 1,3,1 acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Doble ritmos (Test)

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

 transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Cambios de direccion, ataque al aro

Ofensiva grupal, poste alto
Fuerza

Resistencia

Test grupal de de tiros de tres y tiros libres- Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 08 N° de semana: 03



 

 

 

Fecha: 17/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

juego recreativo sin drible

test lanzamientos individuales

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 08 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases pasar y cortar  por parejas

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Diferentes pases, picado, beisbol, enlace , pecho
Resistencia

a ritmo de juego

Reacción
interacciones de pases 2x1 3x2 2x2  Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

juego grupal de pases acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Interacciones de diferentes pases

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Trabajo de parejas en sesion de Lanzamientos

BALONES tes de cambios de direccion

Tes de tiros de tres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 29/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos perimetro en movimiento

Lanzamientos de 3 puntos en movimiento

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa individual en cuadro

BALONES Tes de lanzamientos de alto porcentaje 

Juego recreativo

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

diferenciacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

repaso de los diferentes tipos de pases Equilibrio

Componente teorico 

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Interacciones de pasar y cortar

Interacciones de pases y 2x2 - 3x3 4x4 5x5

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:     6/8

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 09 N° de semana: 05



 

 

 

Fecha: 21/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES Juego de aplicación defensasa varias

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Tes grupal de doble ritmos y efeicacia

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de MovimientoAtaque y defensa 1x1 con culminacion en el aro

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadEjercicios de manejo de balon

Desplazamientos con balon al aire

Flexibilidad
Juego de aplicación

Fuerza

Interacciones defensivas 2x2 3x3 4x4  5x5
Resistencia

principios del ataque individual

Test de drible Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 09 N° de semana: 04



 

 

 

Fecha: 18/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 09 N° de semana: 3

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

3 minutos de transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Reacción
JUEGO RECREATIVO DE PASES Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

aprendizale diferentes tipos de doble ritmos Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

REPASO TECNICAS DEL DRIBLE Y PARADA  acoplamiento

Patrones Basicos de MovimientoREPASO TECNICAS DEL PASE SIN PARAR RITMO

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

TEST DE DRIBLE CON DEFENSA

BALONES TEST DE PASES A RITMO DE JUEGO

JUEGO RECREATIVO

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 24/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Repaso de los tres fundamentos 

BALONES 

interacciones grupales 

Interacciones de pases dribles y lanzanientos

Aplicación al juego

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Ejercicios de agilidad dos balones Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Juego de aplicación

Tecnicas del pase en movimiento

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Tecnicas del lanzamiento en movimiento

Juego interctivo 3x3

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

 transporte de balon D/I seis canchas

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 10 N° de semana: 04



 

 

 

Fecha: 23/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos cortos

Lanzamientos de perimetro

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

Reacción
juego recreativo Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Cambios de direccion acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

interacciones de tres

BALONES Tes de lanzamientos  

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 25/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

20

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa Individual con ayuda

BALONES Defensa individual todo el campo

Aplicación al juego

Componente recreativo
Juego de pases 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo Test de Lanzamientos por parejas

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Posiciones espaciales en la defensa individuyal diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Juego interactivo defensa individual de ayuda

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Juego defensivo sin drible

VelocidadDes plazamientos con balon al aire

Flexibilidad

Trabajo defensivo 1x1 2x2 3x3 4x4  5 x 5 
Fuerza

Resistencia

Principios y aplicación de la defensa de ayuda en Reacción
zonas del campo Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás, cambio Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 11 N° de semana: 04



 

 

 

Fecha: 24/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

PASES EN PAREJA A RITMO DE JUEGO

CON ATAQUE AL ARO

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadREPASO DE LA TECNICA DE LANZAMIENTOS

EN MOVIMIENTO

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

SECION DE LANZAMIENTOS DE TIROS DE 3 PTS 
Resistencia

Reacción
DEFENSA Y ATAQUE 1X1 Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

COMPETENCIA DE EQUIPOS TIROS LIBRES

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

JUEGO DE EQUIPOS SIN DRIBLE 

BALONES LANZAMIENTOS POR EQUIPO

Tes de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 28/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

Aplicación de la defensa y atauq de 3x2 

Ejercicios de interaccion de diferentes pasesAtaque 

contra TEMAS 

Tes grupal de Lanzamiento de tiros de tres

Juego recreativo

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Aplicación de la defensa y atauq de 2 x 2 

BALONES 

Aplicación de la defensa y atauq de 3x3 

Ejercicios de interaccion de diferentes pases

Ataque contra individual

Tes grupal de Lanzamiento de tiros de Libres

Juego recreativo

Componente recreativo
Juego del Quemado

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Ejercicios de sensibilidad al balon Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de MovimientoAplicación de la defensa y atauq de 2 x 1 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadCuatro canchas desplazamientos frontales balon al aire

al aire

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 12 N° de semana: 05



 

 

 

Fecha: 25/03/2022 Lugar: COLO/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo de pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general

Fuerza

Resistencia

Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

3 minutos de transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de MovimientoINTERACCIONES DE PASES 1X1 2X2  3X3 

JUEGO POR EQUIPOS 3X3 4X4 5X5 Reacción

Ritmo

Anticipacion

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

LANZAMIENTOS DE TIRO LIBRE

BALONES 

GRUPAL 

REPASO DE LANZAMIENTOS GRUPALES

DE ALTO PORCENTAJE 

REPASO DE TECNICAS DE PASES 

RN ATAQUE

4X4 5X5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 31/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa Individual con ayuda

BALONES 

Juego de aplicación grupal

Defensa individual todo el campo

Juego de aplicación

Aplicación al juego

Componente recreativo
Juego recreativo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Test de Drible con defensa 2x1

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Velocidad

Repaso y aplicación de ofensiva individual

Flexibilidad

Interacciones de juego 3x3 con relevos 
Fuerza

Resistencia
Interacciones 5x5 en procesos defensivos 

Partido amistoso con club chia Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas:          25      9/12

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 13 N° de semana: 05



 

 

 

Fecha: 30/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora:7:00/9:00 AM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos cortos DE PERIMETRO

Lanzamientos de tres puntos EN MOVIMIENTO

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 13 N° de semana: 5

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

Reacción
MANEJO DE PASES EN SALIDA RAPIDA Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Cambios de direccion con balon ATAQUE AL ARO acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

TRABAJO DE DRIBLES

BALONES Tes de lanzamientos de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

Fecha: 30/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora7:00 /9:00 am - 2:00/4:00 

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES 

Defensa a presion y riesgo

Juego sin drible, pase koreano

Tes de lanzamiento

Juego Recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Repaso ataque de ataque vs defensa individual acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Test Grupales de tiros de tres puntos 

Test Grupales de tiros de alto porcentaje 

Test Grupales de tiros libres 

Test Grupales de tiros en suspension 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Fundamento del tiro en suspension

BALONES

VelocidadEjercicios de manejo de balon, velocidad gradual

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Test de drible, con sombra Reacción

Interaccion de pases, en desplazamientos laterales Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 13 N° de semana: 05



 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 31/03/2022 Lugar: COL/LATINO Hora:9:00AM /15:00 PM

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 14 N° de semana: 5

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar el acondicionamiento tecnico y principios  tacticos  falatantes para ascender al grupo  de fundamentacion y/o pérfeccionamiento

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): Nivelar los diferentes aspectos tecnicos con aplicación de interacciones de carácter tecnico

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

3 minutos de transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

repaso de tecnicas de pases grupales Reacción

JUEGO INTERACTIVO Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

JUEGO RECREATIVO

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego recreativo

BALONES juego de hablidades de lanzamientos 

test de lanzamientos de tiros libres

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

OBLIGACION #7 
Se actualizo en  las fechas establecidas la información solicitada, como plan pedagógico, 
horarios, malla curricular y planeación 

 
OBLIGACION #8 

 



 

 

OBLIGACION #9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

OBLIGACION #10   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBLIGACION #11 

 

 



 

 

 

 

 

 

OBLIGACION #12

 



 

 

 

 

OBLIGACION #13 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

OBLIGACION #14 

 

OBLIGACION #15 

Entregue a través del correo los formatos solicitados 

 


