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INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO
DEPORTE BALONCESTO

NIVELES:
INICIACION
FUNDAMENTACION Y ESPECIALIZACION

ESCUELA DE FORMACION EN BALONCESTO

MUNICIPIO SOACHA
FEBRERO 16 A DICIEMBRE 30 DE 2022

JUAN BAUTISTA ESPINOSA CONTRERAS
CC 19.444.197 de Bogota
Email: juanespinosac@hotmai.com
Cel:3054182444

Comtrovas
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INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

BALONCESTO TOTAL

PROFESOR: JUAN ESPINOSA CONTRERAS
Entrenador Nacional - FECOLCESTO

PRESENTACION -

“El BALONCESTO es uno de los deportes mas intelectuales. Por eso conquista
rdapidamente los corazones de millones de personas de diferentes paises.

El desarrollo de este maravilloso juego, su popularidad y futuro dependen de Ila
atencion de sus ENTRENADORES, de su devocion, de su fantasia y el trabajo
duro. El interés por su capacitacion, el acceso a la informacion, actualizada, lo
mismo que la posibilidad de interactuar sus conocimientos y experiencias con
colegas, es una de las llaves del desarrollo futuro de este deporte. “

PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO BALONCESTO
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN BALONCESTO

OBJETIVOS GENERALES:

1 - Desarrollar procesos pedagdgicos técnicos deportivos y recreativos, sociales, culturales y
morales en las nifias, nifios y jovenes del municipio de SOACHA, a través de acciones
formativas del movimiento. Garantizando el mejoramiento de la calidad de vida y la
adquisicién de fundamentos técnico y tdcticos en el deporte de baloncesto, en el MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”

2 - Disefiar y proponer la alternativa de creacion de una escuela de formacion deportiva del municipio
de SOACHA en baloncesto, con el fin de promover la buena utilizacién del tiempo libre y el sano
esparcimiento de los habitantes del municipio entre las edades de 6 a 17 afios.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
1 - Adelantar un proceso metodoldgico-dindmico, dentro de los grupos de iniciacion,

fundamentacidn y perfeccionamiento, el desarrollo en la BUSQUEDA Y MANEJO DE TALENTOS.

2 - Estructurar escuela de formacion en baloncesto del municipio de SOACHA, con el fin de participar
y representar al municipio en eventos regionales y municipales y departamentales.

3 - Provocar un incremento en la sana utilizacion del tiempo libre, estimulando los buenos hdbitos
en la comunidad, desarrollando los eventos, de manera presencial o virtual teniendo en cuenta las
medidas adoptadas por las autoridades territoriales en materia de aislamiento y distansamiento
preventivo obligatorio de cara a conjurar la crisis generada por la COVID 19 e igualmente cumplir e
implementar los protocolos de bioseguridad emitidos por las autoridades competentes para evitar
el contagio y propagacion del virus o relacionados, asi como disponer de los elementos de
autocuidado necesarios.

POBLACION OBJETIVO Y COBERTURA

POBLACION OBJETO:

Iniciacion de nifias, nifios entre los 6 y 8 afios, formacion adolecentes entre los 10 y 12 afios y
perfeccionamiento a jévenes de 13 a 17 afios del municipio de SOACHA

COBERTURA
20 deportistas por grupo
TIEMPO DE EJECUCION

Febrero 16 a diciembre 30 del 2022

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO



Apoyo Festivales escolares y juegos intercolegiados y otros eventos culturales
- METODOLOGIA DE LA ENSENANZA: Sintético-analitico-mixta.
- Tiempo sesion: 120 minutos.
- Secciones: Inicial — Principal — Final.
- Programa: De acuerdo con los Médulos indicados.

- Tareas fisico-técnicas: Gestos biomecdnicos correspondiente a los fundamentos del
baloncesto.

- Tareas fisico-tdcticas: Adaptacion a los requerimientos de habilidades y destrezas
relacionados con las acciones de grupo y aprovechamiento de tiempo-espacio.

CUADRO PORCENTUAL DE COMPONENTES
Componente Nivel Nivel Nivel
Formativa Iniciacion Fundamentacion Especializacion
Fundamentacion 45% 45% 10%
Técnica Global y
Especifica
Fundamentacién Tdctica 10% 35%
Preparacion Motriz y 40% 25% 30%
Fisica
Preparacion Tedricay 5% 10% 10%
Cognitiva
Preparacion Psicologica | 10% 10% 15%
y Volitiva

DISTRIBUCION DE LA SESION.

10 — minutos presentacion y control de asistencia

20 - minutos calentamientos ejercicios globales

60 - minutos aprendizaje deportivo (aplicacion del programa)
20 - minutos de juego dirigido

10 — vuelta a la calma o parte final.

El baloncesto involucra: Trabajo cardiovascular, elasticidad fisica y mental, creatividad, solidaridad,
ademds: atletismo, salto alto y largo, coordinacién éculo- manual, 6culo-pedica, lateralidad, trabajo
de equipo, dribling, lanzamientos, pases, cumplir un reglamento, etc.

RECURSOS

Humanos: nifios y nifias entre las edades de 6 a 17 afios con posibilidad de practicar deportes al aire
libre. Acceso a las instituciones educativas del municipio para convocar aspirantes a conformar el
grupo de deportistas en baloncesto.

Materiales: Balones para baloncesto (N° 5, 6 y 7), pelotas de tenis, conos, aros, sogas, canchas para
baloncesto o multiples, mallas para el deporte, petos deportivos (opcional), uniformes para
baloncesto (opcional), etc.

DESARROLLO TECNICO Y PEDAGOGICO POR NIVEL:

INICIACION E IRRADIACION DEPORTIVA:

Dirigido a nifios y nifias entre 6 y 8 afios por ser un deporte de conjunto, bdsicamente se incidird en
el desarrollo motor para este deporte, mejorando su esquema corporal, utilizando y reforzando sus
patrones bdsicos de movimiento, desarrollando sus cualidades y habilidades motoras a través de
juegos pre deportivo.

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO



Etapa Basica:
CONTENIDO:

- Aprestamiento y adaptacién al movimiento de juegos pre — baloncesto
(Especialmente para nifios).
- Motricidad bdsica orientada al baloncesto (para todos)
- Conocimiento y desarrollo de tres “fundamentos “ofensivos (pase, drible, lanzamientos).

OBJETIVOS GENERALES:

Conocer y valorar su cuerpo y la actividad fisica como medio de exploracion y disfrute de sus
posibilidades motrices, de relacién con los demds y como recurso para emplear el tiempo libre

Utilizar capacidades fisicas bdsicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el
funcionamiento del cuerpo en la actividad fisica para adaptar el movimiento a las circunstancias y
condiciones de cada situacion del baloncesto.

Resolver problemas que exijan el dominio de patrones motrices bdsicos, adecudndose a los estimulos
perceptivos y seleccionando los movimientos, previa valoracion de sus posibilidades

Participar en juegos y actividades, estableciendo relaciones equilibradas y constructivas con los
demads, evitando la discriminacion por caracteristicas personales, sexuales y sociales, asi como los
comportamientos agresivos y las situaciones de rivalidad en las actividades competitivas.

Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas y deportivas en los entornos en que se
desarrollan, participando en su conservacion y mejora, y mostrando una actitud critica como
participante y espectador.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL NIVEL: -

- Iniciarse en la prdctica a través de juegos predeportivos del baloncesto
- Aprender distintas formas de bote con los diferentes tamarfios de pelotas
- Conocery aplicar la mecdnica de lanzar y agarre diferentes tamafios de pelotas

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO



INDEPORTES

©

UNIDADES TEMATICAS INICIACION

UNIDADES EL CUERPO: IMAGEN Y PERCEPCION HABILIDADES ACTIVIDAD FISICA Y SALUD JUEGOS Y DEPORTES
MOTRICES
CONCEPTOS Elementos organicos-funcionales | Dominio motor y corporal desde un | Prevencion de lesiones en la | Predeportivos como fenémenos sociales y
relacionados con el imie e previo a la accién. actividad fisica. Calentamiento, | culturales.
dosificacion  del esfuerzo y | Tipos de juegos y actividades deportivas.
recuperacion. Realizacién de juegos y de actividades
de diversas y
PROCEDIMENTALES Desarrollo corporal Acondicic fisico Medidas de seguridad en la | Uso adecuado de las estrategias
Orientacién corporal en espacio y a la mejora de la ejecucion de las | prdctica de la actividad fisica, | bdsicas de juego relacionadas con la
lateralidad. habilidades motrices. con relacion al entorno. Uso | cooperacién, la oposicion y la
Percepcién espacio-temporal 6n de la ejecucion de las | correcto y de P
Equilibrio habilidades motrices a contextos de | materiales y espacios.
Coordinacién préctica de complejidad creciente,
Educacién de la respiracion con eficiencia y creatividad.
Resistencia
Velocidad de reaccion,
Movilidad de articulaciones
Movilidad, desarrollo y control de la
Y
ACTITUDES Valoracién y aceptacion de la propia | Valoracion del  trabajo  bien | Valoracion de la actividad fisica | Aceptacion y respeto hacia las normas,
realidad corporal y la de los demds, | ejecutado desde el punto de vista | para el mantenimiento y la | reglas, estrategias y personas que
mostrando una actitud critica hacia el | motor. mejora de la salud. participan en el juego.
modelo  estético-corporal  socialmente | Disposicion favorable a participar Elaboracion y cumplimiento de un cédigo
vigente. en actividades diversas aceptando de juego limpio.
las diferencias en el nivel de Valoracion del esfuerzo personal y
habilidad. colectivo en los diferentes tipos de juegos

Eopinsa Coutreras
ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO

y actividades deportivas al margen de
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METODOLOGIA:

Que a través de la prdctica deportiva los nifios y nifias aprendan a resolver problemas que exijan
el dominio de patrones motores bdsicos adecudndose a los estimulos perceptivos y
seleccionando los movimientos, previa evaluacion de sus posibilidades. a través del

descubrimiento guiado y asignacion de tareas.

CRONOGRAMA NIVEL INICIACION

FECHA CLASEEVENTO | SEXO | CATEGORIA NUMERO DE | MUNICIPIO O | RUBRO PROGRAMA Y OBJETIVO
PARTICIPANTES INSTALACIONE S
DEPORTIVA

15de Confi i6 MYF 15 icipi de | Administracién | Para formar buenos

Octubre al de  escuelas SOACHA departamental | deportistas en

30de deportivas. baloncesto.

diciembre Involucrar a toda la
poblacién de la zona
urbana y rural del
municipio para
aprovechar el tiempo
libre.

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO:

Los resultados se obtendrdn a través de observaciones y con instrumentos como el diario de campo
manipulado por el docente.
También se tendrdn en cuenta los siguientes aspectos:

Hadbitos higiénicos y fisiolégicos: adecuado autocuidado del cuerpo y de su entorno inmediato con el
propésito de mantener una buena salud.

Hdbito de seguridad: prevencion de situaciones de riesgo que atentan contra la integridad fisica y
mental en los entornos familiar y de la escuela.

Hadbitos de convivencia civismo y urbanidad: adaptacion y el comportamiento de los participantes
frente a las normas a la institucion y a las personas que lo rodean.

Habitos de cooperacion y solidaridad: en las distintas acciones y decisiones se observa en los nifios y
jovenes el deseo de cooperacion y ayuda mutua.

Habito de respeto: se observa en los participantes el respeto por todas las personas de su entorno.
Resultados motores Mejoramiento de la coordinacién dindmica general, lateralidad y ubicacion
tiempo espacio. Mejoramiento de las distintas técnicas deportivas. Se han comenzado a detectar
talentos deportivos en las distintas disciplinas deportivas.

CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A DESARROLLAR.
Los criterios de evaluacion que se seguird en esta unidad diddctica son iguales a nivel estructural.

1. Nivel actitudinal, de vestimenta y asistencia
2. Aptitud fisica y pruebas de baloncesto.
3. Nivel tedrico.

En cuanto al primer item se tendrd en cuenta los siguientes aspectos:

Registro de asistencia

Registro de actitudes:

Participacion activa o pasiva

Interés

Actitud con respecto a sus compaiieros y docente.

hhwWhkR
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- En el segundo item se tendrd encueta:

- Testde habilidad deportiva en el deporte
- Equilibrio

- Velocidad de reaccion

- Precisién

En el tercer item se tendrd en cuenta la atencion prestada en las explicaciones tedricas que se dan
en la fase principal en cada una de las sesiones de cada unidad diddctica.

FUNDAMENTACION:

Dirigido a nifios y nifias entre 9 y 12 afios en deportes de conjunto, Se busca una fijacion y
mecanizacion de los gestos deportivos, con incidencia en la parte técnica, especialmente ofensiva y
defensiva. Se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de reglamentacion,
utilizando como medio, deportes de conjunto y de combate.

OBJETIVOS GENERALES:
Definir los fundamentos técnicos y tdcticos del Baloncesto a través de una manera diddctica y

educativa dirigido a afianzar conocimientos de mucha importancia la prdctica deportiva en este
deporte.

Regular y dosificar el esfuerzo, llegando a un nivel de autoexigencia acorde con sus posibilidades y
la naturaleza de la tarea que se realiza, utilizando como criterio fundamental de valoracion dicho
esfuerzo y no el resultado obtenido

OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL NIVEL:
Determinar si se estd atacando o defendiendo es la posesion o no de la pelota.

A través de la practica impedir la progresion del equipo atacante hacia la propia canasta y asi evitar
que el equipo oponente anote puntos.

Practicar a través de juegos pre deportivos el ataque y la defensa para conseguir los objetivos del
juego.

- Conocery aplicar de pasar el balon con las diferentes formas de pases

- Practicar el tiro a canasta
- Interiorizar las reglas bdsicas del baloncesto.

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO
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METODOLOGIA:

Que a través de la prdctica deportiva los nifios y nifias aprendan a resolver problemas
que exijan el dominio de patrones motores bdsicos adecudndose a los estimulos
perceptivos y seleccionando los movimientos, previa evaluacion de sus posibilidades. a
través del descubrimiento guiado y asignacion de tareas

CRONOGRAMA FUNDAMENTACION:

FECHA CLASEEVENTO | SEXO | CATEGORIA NUMERO DE | MUNICIPIO O | RUBRO PROGRAMA Y OBJETIVO
PARTICIPANTES INSTALACIONE S
DEPORTIVA

15 de | Conformacion | FyM | Fundamentacion 15 Polideportivo Admini: Para formar buenos

Octubre a | de  escuelas icipic de | depar deportistas en

Diciembre deportivas. SOACHA baloncesto.

30de 2022 Involucrar a toda la
poblacién de la zona
urbana y rural del
municipio para
aprovechar el tiempo
libre.

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO:

Los resultados se obtendrdn a través de observaciones y con instrumentos como el diario de campo
manipulado por el docente, diario del alumno y el cuaderno del participante. También se tendrdn en
cuenta los siguientes aspectos:

Habitos higiénicos y fisioldgicos: adecuado autocuidado del cuerpo y de su entorno inmediato con el
propésito de mantener una buena salud.

Hdbito de seguridad: prevencion de situaciones de riesgo que atentan contra la integridad fisica y
mental en los entornos familiar y de la escuela.

Hdbitos de convivencia civismo y urbanidad: adaptacion y el comportamiento de los participantes
frente a las normas a la institucion y a las personas que lo rodean.

Hdbitos de cooperacién y solidaridad: en las distintas acciones y decisiones se observa en los nifios y
jovenes el deseo de cooperacion y ayuda mutua.

habito de respeto: se observa en los participantes el respeto por todas las personas de su entorno.
Resultados motores Mejoramiento de la coordinacion dindmica general, lateralidad y ubicacion
tiempo espacio. Mejoramiento de las distintas técnicas deportivas. Se han comenzado a detectar
talentos deportivos en las distintas disciplinas deportivas.

CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A DESARROLLAR.

Los criterios de evaluacion que se seguird en esta unidad diddctica son iguales a nivel estructural.
1 Nivel actitudinal, de vestimenta y asistencia
2 Aptitud fisica y pruebas de baloncesto.
3 Nivel tecrico.

- Encuanto al primer item se tendrd en cuenta los siguientes aspectos:

- Registro de asistencia
- Registro de actitudes:

- Participacion activa o pasiva
- Interés
- Actitud con respecto a sus compafieros y docente.

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO




- En el segundo item se tendrd encueta:

- Testde habilidad deportiva en el deporte
- Equilibrio
- Velocidad de reaccién
- Precision

En el tercer item se tendrd en cuenta la atencion prestada en las explicaciones tedricas que se dan
en la fase principal en cada una de las sesiones de cada unidad diddctica

PERFECCIONAMIENTO:

Dirigido a nifios y nifias entre 13 y 17 afios en deportes de conjunto, Se busca una fijacion y
mecanizacion de los gestos deportivos, con incidencia en la parte técnica, especialmente ofensiva y
defensiva. Se da inicio a principios elementales de preparacion fisica y manejo de reglamentacion,
utilizando como medio, deportes de conjunto y de combate.

CONTENIDO:

- Preparacion Fisica general y especial como estructura para el RENDIMIENTO con
objetivo de participar en eventos. Planificacion técnica — tdctica y estratégica.

- Procesos ensefianza — aprendizaje de series cortas de ataque.

- Baloncesto Clasico en ataque y defensa. Iniciacion de estructuras mas avanzadas.

OBJETIVOS GENERALES:

Definir los fundamentos técnicos y tdcticos del Baloncesto a través de una manera diddctica y
educativa dirigido a afianzar conocimientos de mucha importancia la prdctica deportiva en este
deporte.

Regular y dosificar el esfuerzo, llegando a un nivel de auto exigencia acorde con sus posibilidades y
la naturaleza de la tarea que se realiza, utilizando como criterio fundamental de valoracion dicho
esfuerzo y no el resultado obtenido

OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL NIVEL:
Determinar la capacidad de aplicacion de lo aprendido en situaciones de juego real.

A través del juego desarrollar las capacidades de la toma de decisiones ofensivas y defensivas-
A través del juego real formar el cardcter como integrante de un grupo y aportar para conseguir los
objetivos de este.

- Nociones de baloncesto clasico universal (flex, shuffle, passing-game, continuo, stack, etc).
- “Baloncesto por Conceptos “segun principios de la NBA.

- Conocimiento, desarrollo y perfeccionamiento del desarrollo del juego

- Aplicacién y perfeccionamiento del pensamiento tdctico.

- Adaptacion a las necesidades del material humano.

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO
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METODOLOGIA:

Que a través de la prdctica del juego y la competencia aprendan a resolver problemas
en grupo, a desarrollar la solidaridad y el trabajo en grupo que exijan el dominio de
patrones motores bdsicos adecudndose a los estimulos perceptivos y seleccionando los
movimientos, previa evaluacion de sus posibilidades a través del descubrimiento guiado
y asignacion de responsabilidades.

CRONOGRAMA PERFECCIONAMIENTO

FECHA CLASE SEXO | CATEGORIA NUMERO DE | MUNICIPIO O | RUBRO PROGRAMA Y OBJETIVO
EVENTO PARTICIPANTES INSTALACIONE
S DEPORTIVA

15 de | Conformacion | FyM | Perfeccionamiento 15 Polideportivo Administracién | Paraformar buenos

Octubre a | de  escuelas icipic de | depar al | deportistas en

Diciembre deportivas. SOACHA baloncesto.

30de 2022 Involucrar a toda la
poblacién de la zona
urbana y rural del
municipio para
aprovechar el tiempo
libre.

LOGROS E INSTRUMENTOS DE SEGUIMIENTO:

Los resultados se obtendrdn a través de observaciones y con instrumentos como el diario de campo
manipulado por el docente, diario del alumno y el cuaderno del participante. También se tendrdn en
cuenta los siguientes aspectos:

Hdbitos higiénicos y fisiolSgicos: adecuado autocuidado del cuerpo y de su entorno inmediato con el
propésito de mantener una buena salud.

Habito de seguridad: prevencion de situaciones de riesgo que atentan contra la integridad fisica y
mental en los entornos familiar y de la escuela.

Hdbitos de convivencia civismo y urbanidad: adaptacion y el comportamiento de los participantes
frente a las normas a la institucion y a las personas que lo rodean.

Habitos de cooperacion y solidaridad: en las distintas acciones y decisiones se observa en los nifios y
jovenes el deseo de cooperacion y ayuda mutua.

Habito de respeto: se observa en los participantes el respeto por todas las personas de su entorno.
Resultados motores Mejoramiento de la coordinacién dindmica general, lateralidad y ubicacion
tiempo espacio. Mejoramiento de las distintas técnicas deportivas. Se han comenzado a detectar
talentos deportivos en las distintas disciplinas deportivas.

CONTROL Y EVALUACION DE LAS UNIDADES TEMATICAS A DESARROLLAR.
Los criterios de evaluacion que se seguird en esta unidad diddctica son iguales a nivel estructural.
- Nivel actitudinal, de vestimenta y asistencia
- Aptitud fisica y pruebas de baloncesto.
- Nivel tedrico.
En cuanto al primer item se tendrd en cuenta los siguientes aspectos:
- Registro de asistencia
- Registro de actitudes:
- Participacién activa o pasiva

- Interés
- Actitud con respecto a sus companeros y docente.

ENTRENADOR NACIONAL FECOLCESTO



En el segundo item se tendrd encueta:

- Testde habilidad deportiva en el deporte
- Equilibrio

- Velocidad de reaccidn

- Precision

En el tercer item se tendrd en cuenta la atencion prestada en las explicaciones tedricas que se dan
en la fase principal en cada una de las sesiones de cada unidad diddctica.
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Entrenador Nacional Fecolcesto
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INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

“IMDEPORTES CUNDINAMARCA™

ESCUELAS DE FORMACIOH DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

T ST

%

DEFORTE

NIYEL DE
FORMACION

COMPONENTE
FORMATI¥D

DESCRIPCION DEL LOGRO POR
CUMPLIR POR EL DEPORTISTA
CONTENIDO DURANTE EL PROCESD DE
AREA No. TEMAS
FORMATI¥VO CONSTRUCCION ¥ ASIMILACION
DURANTE EL DESARROLLOD DE CADA
ACTI¥IDAD
ACOFLAMIENT O Desarrallo corporal
Interacciones relacionados con ¢ IRitmo en los diferentes
UL mavimicntas
Coordinacidn del quilibric en tadas oz mavimizntas
< ERUILIERID afines al baloncesto
CAPACIDADES Orientacidn corporal de lateralidad en el manejo de
E L COORDINATIVAS CRE AR Espacios y Tiempos,
b DFERENCIAION | DiFerenciacion en fa pasician Carparal en la Percepeian
o espacio-temporal
o R Dezarralle del deminia mator y corporal desde un
3 planteamisnto previe 3 lu accién y su reaccion
[a] daptacidn d la & d a7 habilidad ez metrices
o ADHPTACION g )
= — Correcion g ajuste en cjecucion de s habilidades
[ motrices.cn busca de perfeccionar ¢l i
O Elementos or ganicos-funcionales adapatados a
E (EEIARER coordinacion del movimicnto rapida
PATRONES BASICOS Cuantificacidn p evoluzidn de la zaltabilidad. B d
[ SALTAR mediante ¢l trabajo especializado para lograr su maxima
DE MOYIMIENTO e 19 &5 parateg
= ili
Elemtos mecanicos basicos para o Rnaaniente, mejorar
LANZAR su capacidad, | s de perimetro, libres y [3
m— Capacidad de medir tiempo y distancia en [ capburs con
una WD mano y ados manos
o Mamentos Capacidad, de aplicacién de laz diferentes tivmpos y
< - fuerazs de seuerdo al momento de acciones motoras
o Wariaciones Fueras explosiva, Fuersa resistencia y fucra de resccién,
wn FUERZA T — - T = =
U Elemzntas wrganices- Acendiziznamicnte fizice orientade ala mejora de la
I
o funcionales relacionades | fueraa
o Diominic motar y corparal | Percepeion orginicas-funcionales relacionadas con la
q la medicion de la fueraa | fueras
'S Elementos organices- Ficsistencia a lu Fucrza rapida, resistencia del balon
G > RESISTENCIA funcicnales relacionados
ey Dominia motar en la Percepeion orginicos-funcionales refacionados con
o medicion de su T resi i, como § i di la I aibEngary
L Elementos orginicos- Acondicionamicnte fsice oricntade a la mejora a la
o T locidud
Dominia motar en la Percepeion orginicos-funcionales refacionados con
3 YELOCIDAD P ¥
a medicion de velosidad | velocidad
L]
I
o - Acondicionamiento fsico orientado 2 la mejora de la
'ﬂ: Interacciones Elementos ccucion de luz habilidades relacionadas
4 FLEXIBILIDAD — Selad L e
L% Diominia motar en la Factores importantes que logra el trabajo de la
medicion de la Flexibilidad | flexibilidad



Ejercicios para el
desarrollo de los
fundamentos del

Coordinacian en baloncesta, Consolidacian y

CORRER /DESPLAZAR Y
Mlecanizacion,
ADELANTE /ATRAS Orientacidn corporal en espacio y lateralidad.
EALTAR Percepeidn espacio-temparal

-
==

=0 -0k —n0 -

EMOCIONAL

baloncesto WERTCAL -ADELANTE | Coordinacian del movimicnto., explosividud
LATERAL - I'D Equilibric, potencia del movimiente
ADELANTE- ATRAS Mavwilidad, desarralla p contral de la movilidad,
Desplazamientos LAERAL D Adaptacion y transformacian
Ofensivos -
Defensivos con CAMINANDD Acondicionamicnte figice orientado 2 la mejora
balon Derecho
Izquierdo TROTANDD D' ejecucian de laz habilidades motrices.
CEEEEEE Adaptacian de |a cjecucién d s habilidades motrices
complejidad creciente, con eficiencia
FECHD Agarre cligico, con una y dos manes
o
ﬁ Tecnica del Pased EMLACE Triple Amenaza
w Diferentes tipos de
[+ P EEIZEOL Para paszar, tirar o driblar,
- Pases - Derecha -
v a
Ll Izquierda FICADO Fiecepeidn, Pases p suz variantes
(=]
EAMDES Arriba p abaje de la cintura
DE FREMTE Fundamenta becnico de la postura corporal.
Tecnica del Drible FOR ATRAS Fin control vizual Alte, con dos balones
! Habilidades en el
q EIG-ZAG Habilidades drible cambio de mana, con pazadas
drible - Derecha - i
lzquierda ENTRE LAZ PIERNAS | Cambics de mano y direccion
CAMEIDE DE DIRECCION | Fundamento del drible izquierda derecha
EM FDYIRIERTO Tecnica de la postura de la mana
Tecnica del EN DETEMCION Tecnica de la postura del braza
L ientol
DOiferentes tipos de | EN SUSPENZION Tecnica de la postura del cusrpo
L ientos -
Derecha - lzquierda LIBRES - TRES PUNTOE [ Tire en Mlow. despuds de drible ¢n suspension
EN DOELE RITRAC Tiro cn Mov. después de pase
Bireve hiztoria del deporte Laimpertancia de | ensehanza v aprendizaje del deporte
dzl Balonceste
del Ealonseste Conccimicnte del deporks y zu hiztoria
HISTORIA DEL Charla zobre la actualidad | Proponerse mekas en su cakegoria a nivel Departamental y
DEPORTE del Baloncesto Colombiana | Macional
lustracion del baloneste | llustrarse ppara buscar formar parte de selecciones
actual en Cundinmamarca | representativas
Pl lgres | Pecucnta informativo de estos logroa
Departamentales y Macional
Frecucnto de las ultimaz | Conocer de fonde las nuevas reglas para apdrenderlas
actualizacionss ponsrlaz on practics &n laz ultimas (2] decadaz
REGLAMENTACION |Eikli ia dad: [n =& «h 24 departs, incentivar I consults
Inquictudes Exponer inquictudes ol respecto, proponerse conocerlas
ZENTIDOD DE Desarrellar los obistivos Centrarze ¢n entrenar con dizcipling y enemaramicnts el
PERTENENCIA esarrellar los objetives e~
components prizelbgics Euzcar «n sty dizcipling un geao bazado en suz propics
logras
Cumplimicnto Aquirirla mediante s practica continua
Honestidad Buscarla en si mismo y en los demas
YALORES Compaficrizme Eazico y necezario e los jutgos de conjunta
Solidadrdad “alor que s¢ adquicre al buscar objetives en grupo
Dizciplina Adquirirla mediante la persistencia y el qusta por lo que
hacs
AZED CORPORAL Ezaltarlz
ALIMENT ACIGMN Reomendarla
o
2 HABITOS DE ¥IDA PREZEMT ACION c b
E SALUDABLE PERSONAL errectiva
[T DESCAMED ¥ SUEMD | Recomerndade
(o]
L% ] EJERCICIO FIZICO Inculeada
=]
j ACTITUD POSTIY A Exaltar su importancia
g AR Okjstive principal
o SUPERAGIGN (R
<
o MOTIYACION
w
(=]
ATENCIGN ¥ Exaltarla a diaric
COMCENTRACIGON
FEREE R
INTELIGENCIA




INDEPORTES

ACTIVIDADES LUDICAS ¥ RECREATIVAS

Afinez al deports Aprendar 3 mankener relacionss cordiales, compaherizmsa
hocones coordinatrivas | oo ger o mankener relacionss cordiales, compaferisma
. JUEGOS DE Individuales a bSp
INTEGRACION K - .
Azsiones Grupalor Aprender 3 mankensr relatienss cordiales, companarizme
Do orar doparter popularor | Aprender 2 mankener relaciones cordiales, compafcrismo
D lareqion Aprendar 3 mankener relacionss cordiales, compaherizmsa
Ancortralor Aprender a mankener relaciones cordiales, companerizmo
. JUEGDS a P
TRADICIONALES X - T
Indiviuales Aprender 3 mantener relacionez cordiales, companerizme
Grupslor Aprender 2 mankener relaciones cordiales, companerismo
Diikajar Aprendar 3 mantener relacionss cordialesz, compaherizma
Cantar Aprender a mankener relaciones cordiales, companerizmo
. ACTIVIDADES a P
ARTISTICAS X - T
Dezlamar Aprender 2 mantener relaciones cordiales, compafierizme
Toatrn Aprender 2 mankener relaciones cordiales, companerismo
Aztividader Mokarar Aprender 3 mantener relacionss cordiales, compaherismo
Habiliader Aprender a mantener relacianes cardiales, companerisme
. CIRCUITOS a P
RECREATIYOS X - T
Coordinativar Aprender 2 mantener relaciones cordiales, compafierismo
Diirtraccian Aprender a mantener relaciones cordiales, compaferismo
Enlcival Aprender 3 mantener relaciones cordiales, compaferismo
Tennis domuora Aprender a mankener relaciones cordiales, compaherisme
. FESTI¥ALES a P
RECREATIYOS i - .
Elonmarn Aprender 2 mantener relaciones cordiales, compafierismo
Carrerar Aprender 3 mankener relaciones cordiales, compaferisma

FECHA DE ENTREGA |

FEEREROD DEL 2022

NOMERES ¥ APELLIDOS |

JUAN BAUTISTA ESPINDSA CONTRERAS

MUNICIPIO

S0OACHA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

P v

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD:

MUNICIPIO:

NOMEBRE DEL FORMADOR:

BALONCESTO

SOACHA

JUAN BAUTISTA ESPINOSA CONTRERAS

JULIO

HORARIOS

CONCEPTO

LUNES

MARTES |MIERCOLES

JUEVES

VIERNES |SABADO | DOMINGO

7:00 AM A 9 00 AM INICIACIACION
COLLATINO
FUNDAMENTACION
7:00 AM A 9; 00 AM
COL.LATINO
PERFECCIONAMIENTO
7:00 AM A 9; 00 AM
COLLATINO
9:00 PM A 11:00 AM FUNDAMENTACION
COLLATINO
13:00 PM A 15:00 PM FUNDAMENTACION
COLLATINO
15:00 P.M. A 17:00 P.M. FUNDAMENTACION
COL.LATINO
PERFECCIONAMIENTO
15:00 P.M. A 17:00 P.M.
COL.LATINO

NOMBRE MONITOR

JUAN _BAl:lTISTA }Z{SPI NOSA CONTRERAS

OBSERVACIONES




INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #3
Fundamentacion




INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #4

. INDEPORTES CUNDINAMARCA '
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
LANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
BALONCESTO SOACHA - COLOMBO LATINO - JULIO

NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

Victimas | Victimas AFRODESCE AFRODES
. : Urbana Rural Urbana Rural Discapaci Discanse de.l de.l NDIENTE CENDIEN D S ANDICENE
EDADES |Masculino| Femenino| Maseulino| M - . ) dad dad Conflicte | Conflicto O E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
_ |Femenine| Armade | Armado = FEMENIN NO o]
lino|Femenino (]

6 ANOS 0

7 ANOS 0

8 ANOS 0

OTALES 55

PROFESOR: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Asistencia Fundamentacion

e GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA * mm
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA SEDE COLEGIO COLOMBO LATINO - LEON XIiI
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO -JULIO - NIVEL FUNDAMENTACION HORARIO 7:00 A 11:00 AM - 13:00 A 15:00 PM
No.|  NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODE | 4 | 5 | 3| 4|5 |6 |7 |8 |9 |10]|11]12]13|1a|15|16|17| 18|19 20 [21| 22|23 |28 25|26 |27] 2823031 HSESIONES e | nrauas s | o cumpumienTo s
1_|[RODRIGUEZ PINZON JULIAN ENRIQUE 1057545417 | 1 1 11 1 A 5 5 o 100%
2 [RUBIANO SUAREZ JULIAN ESTEBAN 1012341548 | 1 1 R 1 R 5 5 0 100%
3 |SANCHEZ CARRION YISEL NATALIA 1074526419 | 1 1 11 1 11 5 5 0 100%
4_[SILVA ORREGO DYLAN DAVID 1074812033 | 1 1 11 1 R 5 5 o 100%
5 [TINJACA GONZALEZ JULIETH CAMILA 1031800143 | 1 1 R 1 Tl 5 5 o 100%
6 [TRUJILLO GUERRERO ALISON NICOLLE | 1127722608 | 1 1 11 1 R 5 5 0 100%
7_|[VILLAMARIN BERNAL ANYUR LORENA 1072423810 | 1 1 11 1 R 5 5 o 100%
8 |LEON MORALES LAURA ALEJANDRA 1023369328 | 1 1 1] 1 Tl 5 5 o 100%
9 |LUCERO BANOS RICHAR JULIAN 1030558234 | 1 1 11 1 1] 5 5 0 100%
10 [MARTINEZ PEDROZA KEVIN LEANDRO 1051065018 | 1 1 11 1 R 5 5 o 100%
11 [MATIZ PENA JAIME ANDRES 1012339976 | 1 1 1] 1 il 5 5 o 100%
12 [MORALES BUSTOS NEXLY VALENTINA | 1011001142 | 1 1 11 1 11 5 5 0 100%
13 [MORENO REYES VALERY CAMILA 1028780787 | 1 1 11 1 P 5 5 o 100%
14 [DIAZ CHARRY NICOLLE GABRIELA 1014665943 | 1 1 11 1 R 5 5 o 100%
15 [ROCHA VALBUENA SEBASTIAN CAMILO | 1024487309 | 1 1 11 1 11 5 5 0 100%
16 [LOPEZ SOTO JUAN SEBASTIAN 1025532986_| 1 1 111 1 11 5 5 o 100%
17 [MARIN ZULUAGA FELIPE 1014663413 | 1 1 11 1 11 5 5 0 100%
18 [MARTIN AVILA SEBASTIAN 1012348640 | 1 i 1)1 1 AR 5 5 o 100%
19 [MEDINA PENA JUAN DAVID 1070502890 | 1 1 111 1 11 5 5 0 100%
20 [ORIUELA SILVA JHONATAN STEVEN 1012321664 | 1 i 1] 1] 1 AR 5 5 o 100%
21 [PACHECO MARIMON MARIA CAMILA 1012344156_| 1 1 RN 1 11 5 5 0 100%
22 [POVEDA SALDARRIAGA LAURA CAMILA | 1012345392 | 1 1 RN 1 1] 5 5 o 100%
23 [QUINTERO FORERO YURY VALENTINA 1012330010 | 1 1 AR 1 11 5 5 0 100%
24 [RAMOS SAAVEDRA ERICK ADRIAN 1074527024 _| 1 1 EE 1 EE 5 5 0 100%
25 [RAVELO RIVERA LINSSY 1024404555_| 1 1 AR 1 11 5 5 0 100%
COLEGIO COLOMBO LATINO
Teléfono: 6019003187
ENTRENADOR JUAN ESPINOSA CONTRERAS
CEL 3054182444
Asistencia Perfeccionamiento
= GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA SEDE COLEGIO COLOMBO LATINO - LEON XIiI
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO - JULIO - NIVEL PERFECCIONAMIENTO HORARIO 7:00 A 9:00 AM Y 15:00 A 17:00 PM
#SESIONES WSESIONE
No.|  NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA Y 1l2|3|a|s|6|7|s|9|10]a|12|13|1a|1s|16|17|18|10| 20 21|22 |23 |20|25| 26 27| 28| 29|20z AW o ops | weaLLas ws | 5 cumpLmEnTo wes
1 |BEJARANO MENDEZ PAULA DAIAN 1012353797 | 1 1 R s s o 100%
2 |CASTIBLANCO SOTO ANA MARIA 1031542233 | 1 i i s s 0 100%
3 _|CHAVES PAEZ JEAN PIERRE 1016716448 | 1 i i s s 0 100%
4_|DIAZ LIZARAZO MIGUEL ANGEL 1013127347 | 1 i i s s 0 100%
5_|ESPINOSA SIERRA JADER STEVE 1010089377 | 1 1l 1l s s o 100%
6_|GAVIRIA BERMUDEZ LAURA SOFIA 1011202015 | 1 R 1l s s o 100%
7_|GUERRERO ORTIZ KEVIN SANTIAGO 1028863061 _| 1 1 1 s s o 100%
8 |HERNANDEZ BARBOSA CRISTIAN HARLEY | 1024482160 | 1 e e B B o 100%
9 |HERRERA CORTES ANDRES FELIPE 1141715543 | 1 i i s s 0 100%
10 [HOYOS ROMERO JUAN CARLOS 1012346706 | 1 i 1l s s 0 100%
11 [HUERTAS PEDREROS KAROL DAYANA 1028486445 | 1 i 1l s s o 100%
12 [LINARES RODRIGUEZ SHARONN NIKOL | 1012366349_| 1 1l 1l s s o 100%
13 [MARTINEZ GIRALDO JUAN SEBASTIAN 1074812722 | 1 R i s s o 100%
14 [PADILLA DAVID ALEJANDRO 1 R R s s o 100%
15 [PARRA RODRIGUEZ SHARON DAYANNA | 1021672547 | 1 R R s s o 100%
16 [PENALOZA CHINOME ESLENDY SOFIA 1025531167_| 1 1 AR s s o 100%
17 [RINCON BOADA BRANKO STYVEN 141114551 | 1 1l R s s 0 100%
18 [RODRIGUEZ DIAZ MATHEW FELIPE 013111562 | 1 R 1l s s o 100%
19 [SUAREZ SASTRE DANNA GABRIELA 1023378844 _| 1 R AR s s o 100%
20 [URREA ESTRADA CAREN DAYANA 1012364977 | 1 e e s s 0 100%
21 [VARGAS LOZADA ESTEBAN 1025535776 | 1 R R s s 0 100%
22 [VILLAMARIN FORERO LAURA GABRIELA | 1014667916 | 1 R R s s o 100%
23 [[oURRE FIOOEROR SEBRSTIAT 1033699103 | 1 1] 1)1 5 s o 100%
24 [CAMACHO CABRA NORMA JULIANA 1028862692 | 1 1l R s s 0 100%
25 [CANCHARO RUIZ WILLY ESTEBAN 1023368634 _| 1 R R s s o 100%
26 [CASTIBLANCO SOTO JEISSON EDUARDO | _1021513933_| 1 AR AR s s o 100%
27 |CIFUENTES MORENO NICOLE JASBLEIDY | 1032940682 | 1 e e B B o 100%
28 [CLAVIJO VILLAMIL KAREN TATIANA 1013006209 | 1 R R s s 0 100%
29 [CORTES LLERENA HEYDI NICOLLE 1031541348 | 1 R R s s o 100%
30 [DIAZ CHARRY NICOLLE GABRIELA 1014665943 _| 1 AR R s s o 100%

COLEGIO COLOMBO LATINO
Teléfono: 6019003187

ENTRENADOR JUAN ESPINOSA CONTRERAS
CEL 3054182444



INDEPORTES

INSTI DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #5

CONVOCATORIA
BALONCESTO

7

Te invitamos a participor en nuestra escuela de Baloncesto
INVITA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
IMRDS

INDEPORTES

INFORMES 3054182444

Lugar: Parque la Despensa

Fwasx Edprinnosa Cornthohad
Entrenador indeportes Cundinamarca

Se muestra permanentemente la buena imagen de Indeportes Cundinamarcay la
del IMRDS



INSTI DEPARTAMENT
RECREACION Y EL DEPORTE DE




INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECRPACI MY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA OBLIGACION #6
INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPOR‘I'ES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 04/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/9:00 am |N° de sesion: 37 N° de semana: 18
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 6/8.
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar el acondicic iento tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient(

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 aplicacién de interacciones de cardcter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion ala clase X 2 BALONES
Ilamado a lista X 3
Ejercicos propios de estiramiento articular d Movilidad Articular X 5
Manejo del drible con 1y 2 balones Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Fuerza Maxima
Explosiva
SECION DE LANZAMIENTOS DE TIROS DE 3 PTS . . Aerobica X 3
Resistencia =
Anaerobica
Maxima
REPASO DE LA TECNICA DE LANZAMIENTOS Velocidad Desplazamiento X 10
EN MOVIMIENTO Reaccion
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades o Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacién X
Equilibrio
Reaccion
DEFENSA Y ATAQUE 1X1 Ritmo X 15
PASES EN PAREJA A RITMO DE JUEGO Anticipacion
CON ATAQUE ALARO diferenciacion
acoplamiento
TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento
COMPETENCIA DE EQUIPOS TIROS LIBRES
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
JUEGO DE EQUIPOS SIN DRIBLE
X 15
LANZAMIENTOS POR EQUIPO X 15 BALONES
15
Tes de tiros libres
Juego recreativo X 20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Re lii ion de la clase valores
3.Ra li ion de ejercicios propuestos X 5 ~ ? / -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales P W e
Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS
[

Firma formador




INDEPORTES

RTEDE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/07/2022  |Lugar: COL/LATINO [Municipio: SOACHA 7:00/9:00am  [N°de sesién: 38 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 6/8.
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar el acondicic iento 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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Fuerza Maxiina
Explosiva
3 minutos de transporte de balon a ritmo maximo R . Aerobica X 3
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Drible en sig zag - a media y maxima velocidad Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion
Ejerccios de flexibilidad Flexibilidad gstatiFa X
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Reaccion
lanzamientos estaticos de perimetro con rebote Ritmo X 15
Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

TEMAS BALONES CONOS CUERDAS
ejercicios de agilidad con balon Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
ejerciccios de habilidad con balon Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Tes de habilidades ofensivas X
15
juego recreativo X 15 BALONES
15
Tes de | i grupal de 3 puntos X
20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 /7 ﬂ -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ; WM
Nombre del formador: ~30AN ESPINOSA CONTRERAS
7

Firma formador




INDEPORTES

TNSTT DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

Fecha: 11/07/2022

[Lugar: coL/LATINO [Municipio: SOACHA

7:00/9:00 am

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

|N" de sesion: 39

N° de semana: 20

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

N° de deportistas:

6/8.

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: el acondicic

1to 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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Introduccion ala clase
llamado a lista
Movilidad Articular
Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion Marcar con x
Trabajo con balones por parejas Maxima
Fuerza
trios Explosiva
Acondicionamiento fisico orientado a la mejora i X Aerobica
- Resistencia =
alavelocidad Anaerobica X
Piques/dribles Maxima
alavelocidad Velocidad Desplazamiento X
Piques/dribles Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
juego recreativo Patrones Basicos de Movimiento
Lanzamientos cortos
Lanzamientos de perimetro
Cambios de direccion TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Juego interactivo de lanzamientos de )
Componente recreativo
alto porcentale
RARTECENIRALRARTEZ MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
Unir fundamentos técnicos y tacticos. .
ejemplo,
pase
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento
2.Retroali ion de la clase val X
3.Retroali acion de ejercicios prop X 3 ) 7 -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales > W “

Nombre del formador:

e
JUAN ESPINOSK CONTRERAS

Firma formador

Firma formador




INDEPORTES

TNSTT DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE = S
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/9:00 am |N" de sesion: 40 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 6/8.
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: el acondicic 1to tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient
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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase
llamado a lista
Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular
Desplazamientos laterales ,adelante, atrds Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i CapafldadeiFlsmas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad f ion Marcar con x
Trabajo con balones por parejas Maxima
Fuerza
trios Explosiva
Acondici fisico ori lo a la mejora i X Aerobica
Resistencia =
a la velocidad Anaerobica X
Piques/dribles Maxima
a la velocidad Velocidad Desplazamiento X
Piques/dribles Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion
Juego interactivo de | de Equilibrio
alto porcentale Reaccion
Ritmo
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS
iuego recreativo Patrones Basicos de Movimiento
Lanzamientos cortos
Lanzamientos de perimetro
Cambios de direccion TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
RARTECENIRALRARTEZ = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
Unir fund y td
pase
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento
2.Retroali ion de la clase val X
3.Retroali acion de ejercicios prop X 3 ) 7 -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales > W “
Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS
Firma formador !
Firma formador




INDEPORTES

PARA LA
NB NDINAMARCA
———

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 01/07/2022

[Lugar: coL/LATINO [Municipio: SOACHA

09/11:00 am

|N° de sesion: 64

N° de semana: 18

Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

N° de deportistas: 25

9/12

INICIACION

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: el acondicic

1to tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estir articular g Movilidad Articular X 5
Manejo del drible con 1y 2 balones Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisi
i apafl a ei isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Maxima
Fuerza
Explosiva
Manejo de balon . X Aerobica X 3
Resistencia =
Anaerobica
Maxima
Intercciones de pases Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades . Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacidn X
Equilibrio
Reaccion
MANEJO DE PASES EN SALIDA RAPIDA Ritmo X 15
Lanzamientos cortos DE PERIMETRO Anticipacion
Lanzamientos de tres puntos EN MOVIMIENTO diferenciacion
Cambios de direccion con balon ATAQUE AL ARO acoplamiento
TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
—— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
TRABAJO DE DRIBLES
Con dos balones X 15
Ejercicios de habilidad, y agilidad
Tes de lanzamientos de tiros libres X 15 BALONES
15
Juego recreativo X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 ] / / -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales W

Nombre del formador:

“JUAN ESPINOSA CONTRERAS
[

Firma formador




INDEPORTES

A oaarca  GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 04/07/2022  |Lugar: COL/LATINO [Municipio: SOACHA 09/11:00 am [N° de sesién: 65 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar el acondicic iento tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Manejo del drible con 1y 2 balones Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Fuerza Maxiina
Explosiva
Manejo de balon R . Aerobica X 3
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Intercciones de pases Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades o Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Reaccion
juego recreativo Ritmo X 15
Lanzamientos cortos Anticipacion
Lanzamientos de perimetro diferenciacion
Cambios de direccion acoplamiento
TEMAS BALONES

Patrones Basicos de Movimiento

TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Interacciones de juego de 3x3 X 15
Tes de lanzamientos, individuales X 15 BALONES
15
Juego recreativo de 5x5 X 20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades

1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 —7 A g2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales i /M M/
Nombre del formador: JL‘ANE/SPINOS,{CONTRERAS
Firma formador i {




INDEPORTES

RECREACION Y EL DEFORTE DE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 06/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 09/11:00 am |N" de sesion: 66 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar el acondicic iento 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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Fuerza Maxiina
Explosiva
Resistencia GG X 3
Anaerobica
Maxima
Drible en sig zag - a media y maxima velocidad Velocidad Desplazamiento X 10
transporte de balon D/I seis canchas Reaccion
ejerccios de flexibilidad Flexibilidad gstati?a X
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Ejercicios de agilidad dos balones Orientacion X
Equilibrio
Reaccion
Ritmo X 15
Anticipacion
Repaso diferenciacion
Tecnicas del pase en movimiento acoplamiento
TEMAS BALONES

Tecnicas del lanzamiento en movimiento

Patrones Basicos de Movimiento

Juego interctivo 3x3

TEMAS
Juego de aplicacion

Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Repaso de los tres fundamentos X
interacciones grupales 15
Interacciones de pases dribles y lanzanientos X 15 BALONES
15
Aplicacion al juego X
20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades

1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 7 i 2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ~ > // _/,6/'/
Nombre del formador: (3JAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador - {




RECREACION Y EL DEFORTE DE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/07/2022  |Lugar: COL/LATINO [Municipio: SOACHA 09/11:00 am [N° de sesién: 67 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar el acondicic iento tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Principios de la defa individual Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia GG X 3
Interacciones practicas Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 10
transporte de balon a ritmo rapido Reaccion
ejerccios de sencibilidad al balon o Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Avanzar con el balén, Conservar el balén Reaccion
Lanzar a canasta sin oposicion, introducir Ritmo X 15
progresivamente oposicion, primero Anticipacion
pasiva, semiactiva, activa. diferenciacion

acoplamiento

TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento
Juego formativo
TEMAS
Componente teorico
Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo
de juego
TEMAS
Desplazamientos laterales con balon defensiva
Componente Social volutivo
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
TEMAS
- Componente recreativo
Juego recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Juego de aplicacion X
15
Tecnicas de los tres fund de las
del drible, el lanzamiento y el pase X 15 BALONES
15
X
20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 -~ ) /' . -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ) W&W

Nombre del formador: JGAN ESPINﬁfSA CONTRERAS
Firma formador !




INDEPORTES

™ RTEDE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 09/11:00 am |N" de sesion: 68 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar el acondicic iento tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient
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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capafidade?‘Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Maxima
Fuerza
Explosiva
" ) Aerobica X 3
Resistencia =
Anaerobica
Maxima
Drible en sig zag - a media y maxima velocidad Velocidad Desplazamiento X 10
3 minutos de transporte de balon a ritmo lento Reaccion
ejerccios de flexibilidad Flexibilidad f:jStatlf:a X
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Insistir después de pasar, despl. para Orientacion X
recibir. P-D-R Equilibrio
JUEGO POR EQUIPOS 3X3 4X4 5X5 Reaccion
Jugar con/sin balon en todas sus posibilidades Ritmo X 15
Anticipacion
Interceptar, recuperar el balon diferenciacion
Evitar el avance, progresion del adversario acoplamiento
hacia nuestra canasta TEMAS BALONES CONOS CUERDAS
INTERACCIONES DE PASES 1X12X2 3X3 Patrones Basicos de Movimiento
4X4 5X5
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
LANZAMIENTOS DE TIRO LIBRE X
GRUPAL 15
REPASO DE LANZAMIENTOS GRUPALES X 15 BALONES
DE ALTO PORCENTAJE 15
REPASO DE TECNICAS DE PASES X
RN ATAQUE 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 —7 i / -
4. Tareas en casay r laciones generales /M 7
Nombre del formador: “~5UAN ESPJNOSA CONTRERAS
Firma formador {




INDEPORTES

TNSTT DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 09/11:00 am |N" de sesion: 69 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

el acondicic

1to 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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estir articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
i p: : S| Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Maxima
Fuerza
Explosiva
Interacciones defensivas 2x2 3x3 4x4 5x5 R . Aerobica X 3
- —— Resistencia =
pri del ataque individual Anaerobica
Maxima
Ejercicios de manejo de balon Velocidad Desplazamiento X 10
Despli con balon al aire Reaccion
Estati X
— Flexibilidad stafe
Juego de aplicacion Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Test de drible Reaccién
Ritmo X 15
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS BALONES
Ataque y defe 1x1 con cul) ion en el aro [Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
Tes grupal de doble ritmos y efeicacia
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
Juego de aplicacion X
15
Juego de aplicacion defensasa varias X 15 BALONES
15
X
Juego recreativo 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 —7 i / 2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales QM /

Nombre del formador:

“~JUAN ESPINOSA CONTRERAS
7

Firma formador




INDEPORTES

RECREACION Y EL DEFORTE DE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13/07/2022  |Lugar: COL/LATINO [Municipio: SOACHA 09/11:00 am [N° de sesién: 70 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar el acondicic 1to tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capafldade?‘Flsmas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Fuerza Maxiina
Explosiva
Resistencia GG X 3
Anaerobica
Maxima
Drible en sig zag - a media y maxima velocidad Velocidad Desplazamiento X 10
transporte de balon a ritmo lento. Dos balones Reaccion
ejerccios de flexibilidad Flexibilidad gstati?a X
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Repaso y correccion del fundamento del Equilibrio
doble ritmo y los diferentes modalidades Reaccion
Ritmo X 15
Anticipacion

Interacciones grupales del fundamento

diferenciacion

acoplamiento

TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo

TEMAS

Juego recreativo )
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Ejercicios de los principios aplicacion de ataque X
contra defensa individual 15
defensa
individual X 15 BALONES
15
Tes de | X
20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades

1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 —) i ﬂ 2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales /AC,/ 6&4{//

Nombre del formador:

C~JUAN ESPINOSA CONTRERAS
7

Firma formador




INDEPORTES

INSTISUTU DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

,,,7,’:-

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 09/11:00 am |N" de sesién: 71 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

el acondicic

Objetivo General: 1to 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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estir articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Ofensiva grupal, poste alto Fuerza Maxima
Explosiva
Resistencia Aeroblc_a X 3
Anaerobica
Maxima
Drible en sig zag - a media y velocidad Velocidad Desplazamiento X 10
transporte de balon a ritmo lento Reaccion
ejerccios de flexibilidad o Estatica X
Flexibilidad
Cambios de direccion, ataque al aro Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Test grupal de de tiros de tres y tiros libres- Reaccion
Ritmo X 15
Trabajo de despl. i defe por pareje Anticipacion
diferenciacion
Aplicacion zona defensiva 1,3,1 acoplamiento
TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento
Doble ritmos (Test)
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Juego recerativo Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Juego de aplicacion X
15
OFENSIVA GRUPAL X 15 BALONES
15
PRINCIPIOS DEFENSA GRUPAL DE ZONAS X
20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 7 i / -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales QMW

Nombre del formador:
Firma formador

JUAN ESPINOSA CONTRERAS
[




INDEPORTES

RECREACION Y EL DEFORTE DE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE -
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 09/11:00 am |N° de sesién: 72 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 25 9/12
INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: R el acondicic

1to tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient{

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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid]

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion
Compaferismo lealtad Obediencia Perseverancia
Autodominio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular X 5
Desplazamientos laterales ,adelante, atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisi
i i _ i p: .| a ei isicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Trabajo de pies, en formas de recibier el balon Capacidad f Marcar con x
yataquea la cond imi Maxima
Fuerza =
Explosiva
Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo i X Aerobica X 3
2 Resistencia "
de juego Anaerobica
Maxima
Desplazamientos laterales con balon defensiva Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades o Estatica X
Flexibilidad - =
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Tecnicas del lanzamiento en movimiento Orientacién X
L i de perii en imie Equilibrio
Reaccion
Desarrollo y control del transporte del balon Ritmo X 15
Anticipacion

diferenciacion

\iuego de interacciones defensivas

acoplamiento

TEMAS BALONES
Ejercicios del movimiento de pies Patrones Basicos de Movimiento
en el baloncesto
TEMAS
Componente teorico
[« pto del Pase; P Recepcion.
En sus variantes: Pase-Progresion- TEMAS
Recep Pase-Progresién-Reg Recep
P Alej Recep Componente Social volutivo
TEMAS
Componente recreativo
TestdelL
PARTE C.ENTRAL-PARTE 2 = = = MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Ejercicios de movimiento acentuacion n trabajo
de pies, en formas de recibier el balon en X 15
Ejercicios de recibir el balon en postura estatica X 15 BALONES
taque a la canasta.con d 15
Tes grupal de L i de tiros libres
Juego recreativo X 20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroali ion de la clase val
3.Retroali acion de ejercicios prop! X 5 ) A T2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales MW

Nombre del formador:

Firma formador

“ZJUAN ESPINOSA CONTRERAS
7




INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 01/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/11:00 am |N" de sesion: 47 N° de semana: 18
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Realizar el acondicic iento tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient(

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo autodisciplina
Responsabilidad cooperacion Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
CHARLA TECNICA Introduccion a la clase
Precalentamiento Ilamado a lista
Estirami basi Movilidad Articular
Trabajo de calentamiento con balon Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES i Capaﬁdadef Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Fuerza Maxima
Explosiva
Trabajo con balones por parejas R X Aerobica
- Resistencia -
trios Anaerobica X
Acondicil i fisico ori lo a la mejora Maxima
a la velocidad Velocidad Desplazamiento X
Piques/dribles Reaccion X
Flexibilidad Estatica
Dinamica
Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

TEMAS
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Unir fundamentos técnicos y tdcticos. .
Sumar idos en los medios de accion
Por ejempl. jo + bote, bote + tiro, bote
pase
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento
2.Retroali ion de la clase val X
3.Retroali acion de ejercicios prop X 3 7 A ﬁ 2
4. Tareas en casa y recomendaciones generales / oy pr Pt )
Nombre del formador: (UAN ESPINGSA CONTRERAS

Firma formador
Firma formador




RECREACION Y EL DEFORTE DE CUNDINAMARCA GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 07/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/11:00 am |N" de sesion: 48 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Realizar el acondicic iento tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estirami articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Interacciones de juego 3x3 con relevos Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia GG X 3
Interacciones 5x5 en procesos defensivos Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamiento X 10
Repaso y aplicacion de ofensiva individual Reaccion
Flexibilidad Estalica X
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Reaccion
Ritmo X 15
Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento

Test de Drible con defensa 2x1 TEMAS
Interacciones relacionados con el Ritmo en Componente teorico
los diferentes movimientos

TEMAS

Componente Social volutivo
TEMAS
Juego recreativo
£l Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Defensa Individual con ayuda X
Juego de aplicacién grupal 15
Defensa individual todo el campo X 15 BALONES
Juego de aplicacion 15
Aplicacion al juego X
20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades

1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 |~ ) / -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales p W .
Nombre del formador: —“JUAN ESPJNOSA CONTRERAS

T

Firma formador




INDEPORTES

TNSTT DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/11:00 am |N" de sesion: 49 N° de semana: 19
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: R el acondicic

1to tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacién de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion X
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estir articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES _ Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifi ion Marcar con x
Fuerza Maxiina
Explosiva
Resistencia GG X 3
Anaerobica
Maxima
Cuatro canchas desplazamientos frontales balonq  Velocidad Desplazamiento X 10
al aire Reaccion
Flexibilidad Estalica X
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Ejercicios de sensibilidad al balon Equilibrio
Reaccion
Ritmo X 15
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS BALONES
Aplicacion de la defensa y atauq de 2 x 1 Patrones Basicos de Movimiento
Aplicacion de la defensa y atauq de 3x2
Ejercicios de interaccion de diferentes pases
contra TEMAS
Tes grupal de L de tiros de tres
Juego recreativo Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Juego del Quemado )
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Recreativo Tiempo
Aplicacion de la defensa y atauq de 2 x 2 X
Aplicacion de la defensa y atauq de 3x3 15
Ejercicios de interaccion de diferentes pases
Ataque contra individual X 5 BALONES
Tes grupal de L de tiros de Libres 15
Juego recreativo X
20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 - ) / . -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales > WM

Nombre del formador:

Firma formador

_JUAN ESPINOSA CONTRERAS




INDEPORTES

TNSTT DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/11:00 am |N" de sesién: 50 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

el acondicic

Objetivo General:

1to tecnico y principios tacticos falatantes para ascender al grupo de fundamentacion y/o pérfeccionamient

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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estir articular g Movilidad Articular X 5
Manejo del drible con 1y 2 balones Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
i p: : S| Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion Marcar con x
Maxima
Fuerza =
Explosiva
Manejo de balon R . Aerobica X 3
Resistencia =
Anaerobica
Maxima
Intercciones de pases Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades o Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Ejercicios de movimiento acentuacion n trabajo Equilibrio
de pies, en formas de recibier el balon en Reaccion
trabajo de pies, en formas de recibier el balon y Ritmo X 15
Ejercicios de recibir el balon en postura estatica Anticipacion
ataque a la canasta. diferenciacion
Tes grupal de L de tiros libres acoplamiento
Juego recreativo TEMAS BALONES
Patrones Basicos de Movimiento
TEMAS
Componente teorico
Testdel grupal
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
- Componente recreativo
Juego Recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
— - - - MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Recreativo Tiempo
Defensiva individual X 15
Juego de aplicacion ofensivo X 15 BALONES
15
Juego recreativo X 20
PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 _ ) / -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales p W g

Nombre del formador:

Firma formador

—JUAN ESPINOSA CONTRERAS
T




INDEPORTES

TNSTT DEPARTAMENTAL PARATA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/07/2022 ILugar: COL/LATINO IMunicipio: SOACHA 7:00/11:00 am |N" de sesién: 51 N° de semana: 20
Nombre del Formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS N° de deportistas: 30 13/17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: el acondicic

1to 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 aplicacion de interacciones de caracter tecnid

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto justicia Trabajo en equipo X autodisciplina X
Responsabilidad X cooperacion X Humildad Participacion
Compafierismo lealtad Obediencia Perseverancia

Autodominio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
ACTIVIDADES PARTE INICIAL Marcar con x Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase X 2 BALONES
llamado a lista X 3
Ejercicos propios de estir articular g Movilidad Articular X 5
Despl i I I el atrds Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas MATERIALES Y RECURSO
Tiempo 90 MIN
Desarrollo del dominio motory corporal desde Capacidad Manifestacion Marcar con x
Fuerza Maxlina
un planteamiento previo a la accion y reaccion Explosiva
transporte de balon D/I i . Aerobica X 3
Resistencia =
Anaerobica
Maxima
Despli laterales/ c de direccion Velocidad Desplazamiento X 10
Reaccion
Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades o Estatica X
Flexibilidad - -
Dinamica 5
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Marcar con x Tiempo
Orientacion X
Equilibrio
Reaccién
Interacciones pases por parejas Ritmo X 15
Anticipacion
diferenciacion
acoplamiento
TEMAS BALONES
Elementos orgdnicos-funcionales adapatados Patrones Basicos de Movimiento
a la coordinacion del movimiento rapido
TEMAS
Componente teorico
TEMAS
Componente Social volutivo
TEMAS
Competencia manejo de balon )
Componente recreativo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Técnico Tactico Recreativo Tiempo
Ejercicios de movimiento acentuacion n trabajo el
de pies, en formas de recibier el balon en X 15
Ejercicios de recibir el balon en postura estatica al X 15 BALONES
ataque a la canasta. 15
Tes grupal de L de tiros libres
Juego recreativo X 20
RARTEFINAL MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES Marcar Con x Tiempo 10 MIN Actividades
1.Estiramiento X 5
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 -~ ) / -
4. Tareas en casa y recomendaciones generales p WW

Nombre del formador:

“JUAN ESPINOSA CONTRERAS
Firma formador {




INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #7
Se actualizo en las fechas establecidas la informacion solicitada, como plan pedagégico,

horarios, malla curricular y planeacion
& orive Q  Buscaren Drt = o s =@

Mi unidad JACHA BALONCEST uan Espinosa Contreras JULIO ~ =)

b neevo

0} pele [0  INFORME DE SEPERWL B0 1. CUENTA CORRO .. B Pernfiscales Jullo.pd B 2 INFORME DE GESTI..

OBLIGACION #8

I
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA }
I
INDEPORTES CUNDINAMARCA } INDEPORTES
5 I —_— —
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA } ] e
I
PLAN MENSUAL DE CLASE |
I
MES MUNICIPIO: SOACHA |
LUGAR: COLOMBO LATINO HORARIO DE PRACTICA: _ L:7:00 M:11:30 J:15:D0 V:13:00
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO X
CLASES JULIO JULIO JuLio
i RESPETO x
< RESPONSABILIDAD ¥
§ COMPARERISMO
& JUSTICIA ¥
& COOPERACION
@ g LEALTAD
x B TRABAJO EN EQUIPO X
= HUMILDAD
= " bl OBEDIENCIA ¥
y i AUTODISCIPLINA X ¥
S8 PARTICIPACION ¥
So PERSEVERANCIA X
[ AUTODOMINIO
RECOMPENSA x
. INTRODUCCION X ¥
Exg
g2 MOVILIDAD ARTICULAR x ¥
iz
CALENTAMIENTO
ACOPLAMIENTO ¥
g RITMO x
2 E EQUILIBRIO
Z5 ORIENTAGION
. s = DIFERENCIACION ¥
= a REACCION ¥
2 ADAPTACION




INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #9

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORT
Z INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14 a 17 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO PROMEDIO ?:?:i%:%) PROYER! RESULTADO
1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2 INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO

1 |BEJARANO MENDEZ PAULA DAIAN 15 3,45 3,33 3,39 FALSO 45 60 180 178 179 180 32 19 255 FALSO 7,56 100
2 |CASTIBLANCO SOTO ANA MARIA 16 3,67 3,62 3,65 FALSO 35 40 129 135 132 180 34 25 29,5 FALSO 75 100
3 [CHAVES PAEZ JEAN PIERRE 14 3,52 3,44 8130) FALSO 52 70 156 150 153 180 26 28 27 FALSO 7.75 FALSO
4 |DIAZ LIZARAZO MIGUEL ANGEL 16 3,66 3,45 3,56 FALSO 45 60 122 125 1235 180 28 23 25,5 FALSO 8,22 90
5 |ESPINOSA SIERRA JADER STEVE 15 3,55 3,23 3,39 FALSO 39 40 129 131 130 180 35 27 31 FALSO 733 100
6 |GAVIRIA BERMUDEZ LAURA SOFIA 15 3,78 3,68 3,73 FALSO 32 40 148 155 1515 180 35 25 30 FALSO 85 90
7 |GUERRERO ORTIZ KEVIN SANTIAGO 17 3,32 33 331 FALSO 37 40 157 159 158 180 28 34 31 FALSO 7,45 100
8 [HERNANDEZBARBOSA CRISTIAN HARLEY 17 3,65 3,56 3,61 FALSO 45 60 145 153 149 180 31 29 30 FALSO 9,06 90
9 |HERRERA CORTES ANDRES FELIPE 17 3,45 34 343 FALSO 42 50 157 155 156 180 26 28 27 FALSO 7.76 FALSO
10 |HOYOS ROMERO JUAN CARLOS 15 3,89 3,6 3,75 FALSO 32 40 159 153 156 180 34 30 32 FALSO 7,59 100
11 |HUERTAS PEDREROS KAROL DAYANA 16 3,57 3,6 3,59 FALSO 22 FALSO 153 149 151 180 19 25 22 FALSO 718 100
12 |LINARES RODRIGUEZ SHARONN NIKOL 16 3,56 3,47 3,52 FALSO 26 FALSO 127 131 129 180 23 26 24,5 FALSO 8,38 90
13 |MARTINEZ GIRALDO JUAN SEBASTIAN 16 3,55 3,49 3,52 FALSO 32 40 156 145 150,5 180 31 30 30,5 FALSO 9 90
14 |PADILLA DAVID ALEJANDRO 15 4,15 4,12 4,14 FALSO 32 40 148 145 146,5 180 34 26 30 FALSO 75 100
15 |PARRA RODRIGUEZ SHARON DAYANNA 16 3,12 3,22 3,17 FALSO 23 FALSO 139 135 137 180 31 27 29 FALSO 7.75 FALSO
16 |PENALOZA CHINOME ESLENDY SOFIA 17 3,34 3,23 3,29 FALSO 24 FALSO 123 125 124 180 34 31 325 FALSO 8,22 90
17 |RINCON BOADA BRANKO STYVEN 14 3,15 3,18 3,17 FALSO 31 FALSO 146 140 143 180 31 27 29 FALSO 733 100
18 |RODRIGUEZ DIAZ MATHEW FELIPE 17 3,46 3,41 3,44 FALSO 52 70 210 202 206 180 26 32 29 FALSO 8,5 90
19 |SUAREZ SASTRE DANNA GABRIELA 14 3,46 3,55 3,51 FALSO 30 FALSO 134 130 132 180 27 31 29 FALSO 7,45 100
20 [URREA ESTRADA CAREN DAYANA 16 4,47 3,55 4,01 FALSO 28 FALSO 135 125 130 180 25 28 26,5 FALSO 8 90
21 [VARGAS LOZADA ESTEBAN 16 3,91 3,73 3,82 FALSO 32 40 160 157 158,5 180 32 30 31 FALSO 875 FALSO
22 |[VILLAMARIN FORERO LAURA GABRIELA 17 3,69 3,45 3,57 FALSO 26 FALSO 124 122 123 180 30 27 28,5 FALSO 9,56 90
23 [AGUIRRE FIGUEROA SEBASTIAN ALBERTO 17 3,72 3,51 3,62 FALSO 27 FALSO 156 161 158,5 180 27 30 28,5 FALSO 8,55 90
24 [CAMACHO CABRA NORMA JULIANA 15 4,09 3,55 3,82 FALSO 15 FALSO 131 128 1295 180 31 37 34 FALSO 11,23 50
25 [CANCHARORUIZWILLY ESTEBAN 17 4,59 4,01 4,30 FALSO 33 40 156 158 157 180 34 30 32 FALSO 9,56 90
26 [CASTIBLANCO SOTO JEISSON EDUARDO 14 3,97 3,68 3,83 FALSO 35 40 165 164 164,5 180 28 25 26,5 FALSO 712 100
27 |CIFUENTES MORENO NICOLE JASBLEIDY 14 3,95 3,88 3,92 FALSO 25 FALSO 125 123 124 180 29 31 30 FALSO 7,55 100
28 [CLAVIJOVILLAMIL KAREN TATIANA 16 3,28 3,21 3,25 FALSO 12 FALSO 137 130 1335 180 38 30 34 FALSO 7,59 100
29 [CORTES LLERENA HEYDINICOLLE 17 4,12 3,99 4,06 FALSO 16 FALSO 127 123 125 180 31 27 29 FALSO 8,36 90
30 [DIAZCHARRY NICOLLE GABRIELA 14 3,93 3,56 3,75 FALSO 21 FALSO 123 118 1205 180 33 35 34 FALSO 7,66 100




INDEPORTES

1N DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBLIGACION #10

(r. 2
H_ 9
S SOACHA
Mit, 832.000.9046-6
EL SUSCRISTO PROFESIONAL DEL INSTITUTO MUNICIPAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE SOACHA

CERTIFICA:

Que el senor JUAN BAUTISTA ESPINOSA CONTRERAS, identificado con cedula de
civdadania N° 19444197, realizo actividades propias en apoyo a la gestion como
FORMADOR DEPORTIVO ¥ RECREATIVOQ, para el departamento de Cundinamarca, en
el marco del plan de desarrollo "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” para el
cumplimiento de las metas del INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION
¥ EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA, en la disciplina de BALOMCESTO, durante al
periodo comprendido entre el primero (01) de julio y el quince (15) de julioi del afno 2022,

con grupes de fermacién del municipio de Soacha.

La presente se expide a solicitud del interesado a los veintinueve (29) dias del mes de julio
del anc 2022

Mg. ARNULFO TORRES RINCON
Profesional Universitario

whahwy Imrds. gov.co Direccion: Caks 158 8-53

@irnrds_soocha Sede administrative: Carera B #14-05| EL CAMBIO )
FIMRDS Telétono: (1) B 400 393 AVAM

@imrdsoocha Email: imrds@imrcioacha.gov.co
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INDEPORTES

AMENTAL PARA LA
Lbﬁn&ﬁlm E DE CUNDINAMARCA

A

Hector Mig| Andres Mauricio Jimenez Ramirez

%

S

Sebastian Suarez

Oscar Eduardo Ibafiez Gonzalez Davis Herrera Heredia

OBLIGACION #13

Mantuve siempre el compromiso de diligenciar mes a mes debidamente diligenciado al area de
archivo de la Subgerencia Administrativa y Financiera el Formato Unico de Inventario Documental
(FUID) o su equivalente, cuando se requiera enviar y/o trasladar documentos al archivo del Instituto

- o |
~ Administracién de contratos M de pipinac: 23000620 Aycte ()
© vt | i o [
Buscer conato
d del contrato Mirmera del Contrato Enticlad E statal Vador Estado
aus215 cPson0022 T LRARAL  Emaasd s 16 a8 e sarpo |90 1SA00AN  Juansunen Espnosa as70000coP e Des
RTE DE WaARSCUMID Contreras &letuciin
761355 CPE-527-2021 Enfidad Estatal 19052021 120000 PM 18M 27021 11:59.00AM Juan Bautista Espinosa 11.592.000 COP En Detall
. vas siucién
opciones [rEm—

Entregue a traveés del correo los formatos solicitados

Maormbire Fecha de rnodificacidn Tipo Tarnafio

2] 1. CUENTA COBRO JUAM ESPINOSE JULIO, docx 1040772022 352 p. m. Documento de Mi... 61 KB
[ 2. INFORME DE GESTION COMTRACTUAL JUAN ESPIMOSE JULIO 2022.d...  18/07/2022 11:52 2, m, Documento de Mi.., 297 KB
fi] EVIDENCIA, FOTOGRAFICA, JULIQ. pdf 187072022 12:21 p. m, Archivo PDF 5426 KB

@ IMFORME DE SEPERVISION JULIO 2022 docx 1040772022 340 p. . Docurnento de Mi.., 263 KB



