
 

 

 

 

NOMBRE JUAN ESPINOSA CONTRERAS 

N° CONTRATO 660 de 2022 

PERIODO 01/07/2022 a 09/07/2022 

 
OBLIGACIÓN 1 – EVIDENCIA 1 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

OBLIGACION 2 
 

 



 

 

 

 

 
 

 
 
 



 

 

 

 

 
 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
OBLIGACION #3 
Fundamentación 

 
 
 
 
Perfeccionamiento  
 
 

 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
 
OBLIGACION #4 

 
 
 
Asistencia Fundamentación  

 
 
Asistencia Perfeccionamiento  

 
 
 
 

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

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

# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 RODRIGUEZ PINZON JULIAN ENRIQUE 1057545417 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

2 RUBIANO SUAREZ JULIAN ESTEBAN 1012341548 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

3 SANCHEZ CARRION YISEL NATALIA 1074526419 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

4 SILVA ORREGO DYLAN DAVID 1074812933 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

5 TINJACA GONZALEZ JULIETH CAMILA 1031809143 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

6 TRUJILLO GUERRERO ALISON NICOLLE 1127722608 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

7 VILLAMARIN BERNAL ANYUR LORENA 1072423810 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

8 LEON MORALES LAURA ALEJANDRA 1023369328 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

9 LUCERO BAÑOS RICHAR JULIAN 1030558234 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

10 MARTINEZ PEDROZA KEVIN LEANDRO 1051065018 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

11 MATIZ PEÑA JAIME ANDRES 1012339976 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

12 MORALES BUSTOS NEXLY VALENTINA 1011091142 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

13 MORENO REYES VALERY CAMILA 1028780787 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

14 DIAZ CHARRY NICOLLE GABRIELA 1014665943 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

15 ROCHA VALBUENA SEBASTIAN CAMILO 1024487309 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

16 LOPEZ SOTO JUAN SEBASTIAN 1025532986 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

17 MARIN ZULUAGA FELIPE 1014663413 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

18 MARTIN AVILA SEBASTIAN 1012348640 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

19 MEDINA PEÑA JUAN DAVID 1070592890 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

20 ORJUELA SILVA JHONATAN STEVEN 1012321664 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

21 PACHECO MARIMON MARIA CAMILA 1012344156 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

22 POVEDA SALDARRIAGA LAURA CAMILA 1012345392 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

23 QUINTERO FORERO YURY VALENTINA 1012330010 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

24 RAMOS SAAVEDRA ERICK ADRIAN 1074527024 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

25 RAVELO RIVERA LINSSY 1024494555 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%

COLEGIO COLOMBO LATINO

Teléfono: 6019003187

ENTRENADOR JUAN ESPINOSA CONTRERAS

CEL 3054182444

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN 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. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA D.I 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 BEJARANO MENDEZ PAULA DAIAN 1012353797 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

2 CASTIBLANCO SOTO ANA MARIA 1031542233 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

3 CHAVES PAEZ JEAN PIERRE 1016716448 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

4 DIAZ LIZARAZO MIGUEL ANGEL 1013127347 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

5 ESPINOSA SIERRA JADER STEVE 1019989377 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

6 GAVIRIA BERMUDEZ LAURA SOFIA 1011202915 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

7 GUERRERO ORTIZ KEVIN SANTIAGO 1028863061 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

8 HERNANDEZ BARBOSA CRISTIAN HARLEY 1024482160 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

9 HERRERA CORTES ANDRES FELIPE 1141715543 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

10 HOYOS ROMERO JUAN CARLOS 1012346706 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

11 HUERTAS PEDREROS KAROL DAYANA 1028486445 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

12 LINARES RODRIGUEZ SHARONN NIKOL 1012366349 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

13 MARTINEZ GIRALDO JUAN SEBASTIAN 1074812742 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

14 PADILLA DAVID ALEJANDRO 1028883954 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

15 PARRA RODRIGUEZ SHARON DAYANNA 1021672547 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

16 PEÑALOZA CHINOME ESLENDY SOFIA 1025531167 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

17 RINCON BOADA BRANKO STYVEN 1141114551 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

18 RODRIGUEZ DIAZ MATHEW FELIPE 1013111562 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

19 SUAREZ SASTRE DANNA GABRIELA 1023378844 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

20 URREA ESTRADA CAREN DAYANA 1012364977 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

21 VARGAS LOZADA ESTEBAN 1025535776 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

22 VILLAMARIN FORERO LAURA GABRIELA 1014667916 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

23
AGUIRRE FIGUEROA SEBASTIAN 

ALBERTO
1033699103 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

24 CAMACHO CABRA NORMA JULIANA 1028862692 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

25 CANCHARO RUIZ WILLY ESTEBAN 1023368634 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

26 CASTIBLANCO SOTO JEISSON EDUARDO 1021513933 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

27 CIFUENTES MORENO NICOLE JASBLEIDY 1032940682 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

28 CLAVIJO VILLAMIL KAREN TATIANA 1013006299 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

29 CORTES LLERENA HEYDI NICOLLE 1031541348 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

30 DIAZ CHARRY NICOLLE GABRIELA 1014665943 1 1 1 1 1 5 5 0 100%

COLEGIO COLOMBO LATINO

Teléfono: 6019003187

ENTRENADOR JUAN ESPINOSA CONTRERAS

CEL 3054182444

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN 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



 

 

 

 

 
 

 
OBLIGACION #5 

 

Se muestra permanentemente la buena imagen de Indeportes Cundinamarca y la 
del IMRDS 



 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

OBLIGACION #6 
INICIACION 

       

 
 
 
 

Fecha: 04/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 9:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

DEFENSA Y ATAQUE 1X1 X 15

PASES EN PAREJA A RITMO DE JUEGO

CON ATAQUE AL ARO

TEMAS 

COMPETENCIA DE EQUIPOS TIROS LIBRES

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 37 N° de semana: 18

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadREPASO DE LA TECNICA DE LANZAMIENTOS

EN MOVIMIENTO

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

SECION DE LANZAMIENTOS DE TIROS DE 3 PTS 
Resistencia

Reacción

Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

JUEGO DE EQUIPOS SIN DRIBLE 

BALONES LANZAMIENTOS POR EQUIPO

Tes de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

 

 
 

 

 

Fecha: 07/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 9:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 38 N° de semana: 19

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

Ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

3 minutos de transporte de balon a ritmo maximo
Resistencia

Reacción

lanzamientos estaticos de perimetro con rebote Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico ejerciccios de habilidad con balon

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimientoejercicios de agilidad con balon

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Tes de habilidades ofensivas

BALONES juego recreativo

Tes de lanzamiento grupal de 3 puntos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

 

Fecha: 11/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 9:00 am

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica X

Maxima

Desplazamiento X

Reacciòn X

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

Lanzamientos cortos

Lanzamientos de perimetro

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Sumar 

contenidos Por 

ejemplo, 

 pase

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X

X 3

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 39 N° de semana: 20

Responsabilidad

Compañerismo

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

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

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

Respeto

Resistencia
a la velocidad

Piques/dribles

Velocidada la velocidad

Piques/dribles

Introduccion a la clase

llamado a lista

Movilidad Articular

Calentamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Trabajo con balones por parejas
Fuerza

trios

Flexibilidad

Capacidades Coordinativas

Orientación

Acondicionamiento físico orientado a la mejora 

Patrones Basicos de Movimientojuego recreativo

Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Unir fundamentos técnicos y tácticos. . 

Componente recreativo
Juego interactivo de lanzamientos de 

alto porcentale

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Cambios de direccion

Componente teorico 

Firma formador

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Autodominio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fecha: 14/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 9:00 am

X

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica X

Maxima

Desplazamiento X

Reacciòn X

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

Lanzamientos cortos

Lanzamientos de perimetro

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Sumar 

contenidos Por 

ejemplo, 

 pase

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X

X 3

Firma formador

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Unir fundamentos técnicos y tácticos. . 

Componente recreativo

Juego interactivo de lanzamientos de 

alto porcentale

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Patrones Basicos de Movimientojuego recreativo

Cambios de direccion

Componente teorico 

Capacidades Coordinativas

Orientación

Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Trabajo con balones por parejas
Fuerza

trios

Acondicionamiento físico orientado a la mejora 
Resistencia

a la velocidad

Piques/dribles

Velocidada la velocidad

Piques/dribles

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 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, atrás Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 40 N° de semana: 20



 

 

 

 

FUNDAMENTACION 

 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 01/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos cortos DE PERIMETRO

Lanzamientos de tres puntos EN MOVIMIENTO

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 64 N° de semana: 18

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

Reacción

MANEJO DE PASES EN SALIDA RAPIDA Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Cambios de direccion con balon ATAQUE AL ARO acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

TRABAJO DE DRIBLES

BALONES 

Con dos balones

Ejercicios de habilidad, y agilidad

Tes de lanzamientos de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

 

Fecha: 04/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Lanzamientos cortos

Lanzamientos de perimetro

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 65 N° de semana: 19

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

Reacción

juego recreativo Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Cambios de direccion acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Interacciones de juego de 3x3

BALONES Tes de lanzamientos, individuales  

Juego recreativo de 5x5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

 

 

Fecha: 06/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

Repaso

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Repaso de los tres fundamentos 

BALONES 

interacciones grupales 

Interacciones de pases dribles y lanzanientos

Aplicación al juego

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Ejercicios de agilidad dos balones Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Juego de aplicación

Tecnicas del pase en movimiento

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Tecnicas del lanzamiento en movimiento

Juego interctivo 3x3

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

 transporte de balon D/I seis canchas

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 66 N° de semana: 19



 

 

 

 

 

Fecha: 07/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES 

Tecnicas de los tres fundamentos de las tecnicas

del drible, el lanzamiento y el pase

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Desplazamientos laterales con balon defensiva

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades

progresivamente oposición, primero Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo lento

de juego

pasiva, semiactiva, activa. diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Juego formativo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Velocidad

 transporte de balon a ritmo  rapido

ejerccios de sencibilidad al balon
Flexibilidad

Principios de la defensa individual
Fuerza

Resistencia
Interacciones practicas

Avanzar con el balón, Conservar el balón Reacción

Lanzar a canasta sin oposición, introducir Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 67 N° de semana: 19



 

 

 

 

Fecha: 08/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 68 N° de semana: 19

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general

Fuerza

Resistencia

Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS CUERDAS

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Insistir después de pasar, desplazarse para Orientación

recibir. P-D-R Equilibrio

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

3 minutos de transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Interceptar, recuperar el balón diferenciacion

Evitar el avance, progresión del adversario acoplamiento

hacia nuestra canasta

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

JUEGO POR EQUIPOS 3X3 4X4 5X5 Reacción

Jugar con/sin balón en todas sus posibilidades Ritmo

Anticipacion

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente teorico 

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

LANZAMIENTOS DE TIRO LIBRE

BALONES 

GRUPAL 

REPASO DE LANZAMIENTOS GRUPALES

DE ALTO PORCENTAJE 

REPASO DE TECNICAS DE PASES 

RN ATAQUE

4X4 5X5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

 

Fecha: 11/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES Juego de aplicación defensasa varias

Juego recreativo

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

Tes grupal de doble ritmos y efeicacia

diferenciacion

acoplamiento

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadEjercicios de manejo de balon

Desplazamientos con balon al aire

Flexibilidad
Juego de aplicación

Fuerza

Interacciones defensivas 2x2 3x3 4x4  5x5
Resistencia

principios del ataque individual

Test de drible Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 69 N° de semana: 20



 

 

 

 

Fecha: 13/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ejercicios de los  principios aplicación de ataque 

BALONES 

contra defensa individualEjercicios de los  principios aplicación de la 

defensa 

individual

Tes de lanzamiento

Componente recreativo
Juego recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Repaso y correccion del fundamento del Equilibrio

Componente teorico 

Interacciones grupales del fundamento diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES 

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

 transporte de balon a ritmo lento. Dos balones

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

doble ritmo y los diferentes modalidades Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 70 N° de semana: 20



 

 

 

 

 

Fecha: 14/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Juego de aplicación

BALONES OFENSIVA GRUPAL

PRINCIPIOS DEFENSA GRUPAL DE ZONAS

Componente recreativo
Juego recerativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Trabajo de desplazamiento defensivo por parejas Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

Aplicación zona defensiva 1,3,1 acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

Doble ritmos (Test)

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadDrible en sig zag - a media y maxima velocidad

 transporte de balon a ritmo lento

ejerccios de flexibilidad
Flexibilidad

Cambios de direccion, ataque al aro

Ofensiva grupal, poste alto
Fuerza

Resistencia

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

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 71 N° de semana: 20



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 15/07/2022 Lugar: COL/LATINO 09/11:00 am

X

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

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

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 72 N° de semana: 20

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Trabajo de pies, en formas de recibier el balon

BALONES

VelocidadDesplazamientos laterales con balon defensiva

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

 y ataque a la canasta.con detenimiento
Fuerza

Desplazamientos y de transporte de balon a ritmo lento
Resistencia

de juego

Reacción
Desarrollo y control del transporte del balon Ritmo

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Tecnicas del lanzamiento en movimiento Orientación

Lanzamientos de perimetro en movimiento Equilibrio

Componente teorico 

Concepto del Pase; Pase-Recepción. 

diferenciacion

juego de interacciones defensivas acoplamiento

Patrones Basicos de MovimientoEjercicios del movimiento de pies 

en el baloncesto

Componente recreativo
Test de Lanzamientos

PARTE CENTRAL-PARTE 2

En sus variantes: Pase-Progresión-

Componente  Social volutivo 

Recepción; Pase-Progresión-Regreso-Recepción;

 Pase-Alejamiento-Recepción

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ejercicios de  movimiento acentuacion n trabajo 

BALONES 

de pies, en formas de recibier el balon en 

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

ataque a la canasta.con detenimiento

Tes grupal de Lanzamiento de tiros libres

Juego recreativo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

 

 

 
PERFECCIONAMIENTO 

 
 

Fecha: 01/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 11:00 am

justicia Trabajo en equipo autodisciplina

cooperacion Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica

Anaerobica X

Maxima

Desplazamiento X

Reacciòn X

Estatica

Dinamica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X

X 3

MATERIALES Y RECURSO 

Sumar contenidos en los medios de acción

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES Actividades

Firma formador

Firma formador

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

PARTE CENTRAL-PARTE 2

 pase

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

acoplamiento

Trabajo con balones por parejas

trios

Acondicionamiento físico orientado a la mejora 

Componente recreativo

ACTIVIDADES

Unir fundamentos técnicos y tácticos. . 

Por ejemplo, manejo + bote, bote + tiro, bote 

Orientación

Equilibrio

Componente  Social volutivo 

PARTE CENTRAL-PARTE 1

a la velocidad

Piques/dribles

Trabajo de calentamiento con balon Calentamiento

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Fuerza

Resistencia

Velocidad

Flexibilidad

Capacidades Coordinativas

Patrones Basicos de Movimiento

Componente teorico 

Reacción

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 47 N° de semana: 18

Responsabilidad

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

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

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

Respeto

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Compañerismo

CHARLA TECNICA Introduccion a la clase

Precalentamiento llamado a lista

Estiramientosbasicos Movilidad Articular

ACTIVIDADES PARTE INICIAL 

Autodominio

MATERIALES Y RECURSO 



 

 

 

 

 

Fecha: 07/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 11:00 am

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa Individual con ayuda

BALONES 

Juego de aplicación grupal

Defensa individual todo el campo

Juego de aplicación

Aplicación al juego

Componente recreativo
Juego recreativo 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Test de Drible con defensa 2x1

Componente teorico Interacciones  relacionados con el Ritmo en 

los diferentes  movimientos

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

Velocidad

Repaso y aplicación de ofensiva individual

Flexibilidad

Interacciones de juego 3x3 con relevos 
Fuerza

Resistencia
Interacciones 5x5 en procesos defensivos 

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 48 N° de semana: 19



 

 

 

 

 
 

Fecha: 08/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 11:00 am

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

Aplicación de la defensa y atauq de 3x2 

Ejercicios de interaccion de diferentes pasesAtaque 

contra TEMAS 

Tes grupal de Lanzamiento de tiros de tres

Juego recreativo

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X

15

X 15

15

X

20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Aplicación de la defensa y atauq de 2 x 2 

BALONES 

Aplicación de la defensa y atauq de 3x3 

Ejercicios de interaccion de diferentes pases

Ataque contra individual

Tes grupal de Lanzamiento de tiros de Libres

Juego recreativo

Componente recreativo
Juego del Quemado

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Ejercicios de sensibilidad al balon Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

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

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadCuatro canchas desplazamientos frontales balon al aire

al aire

Flexibilidad

Fuerza

Resistencia

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad X

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 49 N° de semana: 19



 

 

 

 

Fecha: 14/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 11:00 am

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

BALONES 

Defensiva individual

Juego de aplicación ofensivo 

Juego recreativo

Componente recreativo
Juego Recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

diferenciacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Ejercicios de  movimiento acentuacion n trabajo Equilibrio

Componente teorico 

Test de Lanzamiento grupal

Tes grupal de Lanzamiento de tiros libres acoplamiento

Juego recreativo

Patrones Basicos de Movimiento

Ejercicios de  recibir el balon en postura estatica 

 ataque a la canasta.

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

BALONES

VelocidadIntercciones de pases 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza

Manejo de balon
Resistencia

de pies, en formas de recibier el balon en Reacción

trabajo de pies, en formas de recibier el balon y Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Manejo del drible con 1 y 2 balones Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 50 N° de semana: 20



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fecha: 15/07/2022 Lugar: COL/LATINO 7:00 / 11:00 am

justicia Trabajo en equipo              X autodisciplina

             X cooperacion              X Humildad Participacion

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 2

X 3

X 5

X 10

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Maxima

Explosiva

Aerobica X 3

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento X 10

Reacciòn

Estatica X

Dinamica 5

Marcar con x  Tiempo 

X

X 15

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

X 15

X 15

15

X 20

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

X 5

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: JUAN ESPINOSA CONTRERAS

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Ejercicios de  movimiento acentuacion n trabajo en

BALONES 

de pies, en formas de recibier el balon en 

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

ataque a la canasta.

Tes grupal de Lanzamiento de tiros libres

Juego recreativo

Componente recreativo
Competencia manejo de balon

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Anticipacion

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Componente teorico 

diferenciacion

acoplamiento

Patrones Basicos de MovimientoElementos orgánicos-funcionales adapatados 

a la coordinacion del movimiento rapido

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Desarrollo del dominio motor y corporal desde 

BALONES

VelocidadDesplazamientos laterales/ cambios de direccion 

Ejercios de flexibilidad estaticos de extremidades
Flexibilidad

Fuerza
un planteamiento previo a la acción y reaccion

 transporte de balon D/I
Resistencia

Reacción

Interacciones pases por parejas Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del tema de clase Introduccion a la clase BALONES

llamado a lista

Ejercicos propios de estiramiento articular general Movilidad Articular

Desplazamientos laterales ,adelante, atrás Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

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

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

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

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto              X

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

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO X

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: SOACHA N° de sesión: 51 N° de semana: 20



 

 

 

 

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

 
 
 
OBLIGACION #8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
 
 

 
OBLIGACION #9 

 

 

 

 

 

 

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

1 BEJARANO MENDEZ PAULA DAIAN 15 3,45 3,33 3,39 FALSO 45 60 180 178 179 180 32 19 25,5 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 7,5 100

3 CHAVES PAEZ JEAN PIERRE 14 3,52 3,44 3,39 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 60 122 125 123,5 180 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 7,33 100

6 GAVIRIA BERMUDEZ LAURA SOFIA 15 3,78 3,68 3,73 FALSO 32 40 148 155 151,5 180 35 25 30 FALSO 8,5 90

7 GUERRERO ORTIZ KEVIN SANTIAGO 17 3,32 3,3 3,31 FALSO 37 40 157 159 158 180 28 34 31 FALSO 7,45 100

8 HERNANDEZ BARBOSA 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 3,4 3,43 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 7,18 100

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 7,5 100

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 PEÑALOZA CHINOME ESLENDY SOFIA 17 3,34 3,23 3,29 FALSO 24 FALSO 123 125 124 180 34 31 32,5 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 7,33 100

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 131 128 129,5 180 31 37 34 FALSO 11,23 50

25 CANCHARO RUIZ WILLY 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 7,12 100

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 CLAVIJO VILLAMIL KAREN TATIANA 16 3,28 3,21 3,25 FALSO 12 FALSO 137 130 133,5 180 38 30 34 FALSO 7,59 100

29 CORTES LLERENA HEYDI NICOLLE 17 4,12 3,99 4,06 FALSO 16 FALSO 127 123 125 180 31 27 29 FALSO 8,36 90

30 DIAZ CHARRY NICOLLE GABRIELA 14 3,93 3,56 3,75 FALSO 21 FALSO 123 118 120,5 180 33 35 34 FALSO 7,66 100

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL:   NIÑOS(AS)  14 a 17 AÑOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

20 METROS LANZADOS 

(SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR 

INTENTO)
PROMEDIO RESULTADO

COURSE NAVETTE 

VO2 MAX  (recorrido)
RESULTADO

PROMEDI

O
RESULTADO

SHUTTLE RUN 

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS

RESULTADO

SALTO LARGO SIN 

IMPULSO  

(CENTIMETROS) PROMEDIO

RESULTAD

O (MEJOR 

INTENTO)

AGARRE BASTON  

(CENTIMETROS)



 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBLIGACION #10   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

OBLIGACION #11 

Desarrollo de encuestas. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

OBLIGACION #12 

 

 

 

OBLIGACION #13 

Mantuve siempre el compromiso de diligenciar mes a mes debidamente diligenciado al área de 

archivo de la Subgerencia Administrativa y Financiera el Formato Único de Inventario Documental 

(FUID) o su equivalente, cuando se requiera enviar y/o trasladar documentos al archivo del Instituto 

 

 

OBLIGACION #14 

 

OBLIGACION #15 

Entregue a través del correo los formatos solicitados 

 


