
EVIDENCIAS FOTOGRÁFICAS MES DE AGOSTO 

 

Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Periodo informado: Del 01 al 30 de agosto.  

Numero de contrato: 180 de 2022 

 

OBLIGACIONES ESPECÍFICAS 

 

Obligación 1: Efectué la organización y realización de las actividades necesarias para 

lograr la cobertura requerida contractualmente, la cual está dividida en tres grupos cada 

uno según su nivel de formación, (Iniciación, fundamentación y perfeccionamiento). Estos 

grupos además de tener características en común por grupo etario los identifica también la 

experiencia técnica y de ejecución. Cada uno de ellos los componen 15 deportistas para un 

total de 45 activos.  

Para alcanzar este objetivo fue necesario: la publicación de la oferta por redes sociales y la 

constante difusión del avance de la misma, contacto directo con los rectores de las 

instituciones educativas para la masificación desde las mismas y con los presidentes de 

juntas de acción comunal a fin llevar a lo largo y ancho del territorio los procesos de 

formación deportiva emitidos por el departamento en coordinación con el ente municipal.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Obligación 2: Plan pedagógico – Malla curricular – Horarios y sitios 

         

PLAN PEDAGÓGICO Y TÉCNICO DEL VOLEIBOL 

ESCUELAS DE FORMACION 

 

 

 

 

 

 

 

 

      INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACIÓN Y 

EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 

2022 
 

 

 

 

 

 

 

Introducción 



Durante el proceso de formación deportiva establecido por INDEPORTES 

Cundinamarca y en aras de proporcionar a los Cundinamarqueses herramientas de 

formación integral e incentivar a la práctica del deporte en edades tempranas  se 

determina la estructuración de metas y objetivos en la disciplina de Voleibol; quienes 

en   esencia provea a los jugadores desde las primeras prácticas, herramientas de 

mejora en las capacidades psicomotrices como la  coordinación, afectando así el 

sistema nervioso central a fin de mejorar la eficiencia técnica y la concentración y a 

la vez las capacidades condicionales y determinantes de la disciplina. El desarrollo 

de dichas actividades mejora la capacidad de velocidad de reacción en los 

segmentos corporales, determinados por los reflejos visuales. 

La metodología pedagógica para este desarrollo se tomará como referencia los 

juegos cooperativos del voleibol, herramienta que permite al interior de los procesos 

de formación personal de los individuos de una manera positiva a partir de 

actividades físicas lúdicas. Así se promoverá estados constantes de comunicación 

de forma creativa ante el conocimiento del deporte. 

Dentro la provincia sabana centro se resaltará la importancia de la formación integral 

de los jóvenes, que por medio del voleibol tendrán aprovechamiento del tiempo libre 

desarrollando capacidades motoras y gustos por el deporte; donde disfrutara de un 

sano esparcimiento que propiciara un espacio de socialización e integración con sus 

compañeros. Por Último, se pretende llegar a obtener un conocimiento didáctico de 

este deporte en la comunidad en general, como alternativa deportiva para niños y 

jóvenes del departamento de Cundinamarca. 

Cabe resaltar las características de la disciplina de manera tal que esta 

caracterización nos permita el planteamiento de dichos objetivos:  

1. Deportes sin posesión del balón:   No permite el contacto. 

2. Fundamental el control del balón:   Necesidad técnica. 

3. Alta Intensidad:     Base física establecida. 

4. Ofensiva – Defensiva:   Sistemas Tácticos 

5. Bajo Índice de lesiones:   Por Trauma. 

6. No tiene Tiempo límite:   Requiere de una base aeróbica. 

7. Somatotipo:     Prevalencia Ecto- mesomorfo 

 

Justificación 

En la actualidad el contexto educación determina la importancia de la formación 

integral como fin último, esto supone en la generalidad la importancia de adquirir 

conocimiento académico, con un proceso de transversalidad en las actividades de 

desarrollo motriz alcanzado así una eficiencia en el desarrollo de los deportistas en 

formación  

De esta manera surge la necesidad de crear espacio y programas donde se pueda 

explorar y desarrollar todas las posibilidades del proceso ya mencionado (motriz). 

Para lo cual se hace necesario masificar y mejorar el desarrollo del voleibol del 

departamento como proceso complementario del currículo académico de cada uno 

de los niños de la escuela de formación. Este programa posee una división que 

estará sustenta por la teoría de la edad biológica y cronológica que se clasificaría 

con tres procesos de formación que se conocerán como iniciación, fundamentación 

y perfeccionamiento para lo cual se puede inferir que tenemos una población 

objetiva con rangos de edad entre los 6 a 17 años  

Marco legal 

A partir de la constitución política de 1991, en el artículo 52 se determina que “El 

ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autóctonas 

tienen como función la formación integral de las personas, preservar y desarrollar 

una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreación, forman parte de la 



educación y constituyen gasto público social. Se reconoce el derecho de todas las 

personas a la recreación, a la práctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo 

libre. El Estado fomentará estas actividades e inspeccionará, vigilará y controlará 

las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberán ser 

democráticas” CP Art 52 

Por su parte la corte constitucional en aras de reglamentar el ejercicio educativo y 

de asequibilidad a programas de carácter social se pronuncia con:  

La Ley General de la Educación (115) en la cual se establecen lineamientos para el 

programa de formación académica, por su parte ley del deporte (181 de 1995) 

resalta la importancia del deporte y el aprovechamiento del tiempo libre bien 

estructurado para la obtención de una población sana y útil mediante la formulación 

del sistema nacional del deporte cuyo agentes principales serán los encargados de 

fomentarlo dentro del territorio nacional y cuyo caso en particular en la formación en 

las diferentes disciplinas según preferencia. 

El deporte contribuye un proceso pedagógico a la sociedad cuya base debe ser 

eminentemente biológica, higiénica y social, sin embargo, constituye igualmente 

manifestaciones de la cultura física, la recreación y el tiempo libre, el deporte como 

fenómeno social y la actividad física en todos sus contextos. 

El deporte es un medio de la educación y herramienta pedagógica importante que 

se puede disponer al servicio de la formación de los niños, por medio de este se 

fomenta los valores cívicos y morales perfeccionando el movimiento corporal, se 

logra un desarrollo físico ayudando a mejorar la salud utilizando el tiempo libre en 

forma racional y adecuada. 

Objetivo general 

Diseñar, estructurar y elaborar un programa que alcance un apropiado proceso 

metodológico en cada una de las diferentes categorías de iniciación, formación y 

perfeccionamiento del entrenamiento deportivo en el Voleibol, diversificando los 

contenidos pedagógicos, técnicos, físicos, tácticos, psicológicos; que permita 

obtener los resultados del departamento logros deportivos en las competencias 

oficiales en las que se participe. 

Objetivos específicos 

 Mantener planes de entrenamiento fundamentados en la base científica. 

 Posicionar al voleibol como una escuela de formación fuerte del 

departamento. 

 Formular temáticas y metodología para cada una de las categorías que 

conforman la estructura del voleibol local. 

 Mantener buena imagen institucional a través del voleibol. 

 Promover el voleibol en edades bases (iniciación) 

 Mejorar las capacidades técnicas, tácticas, físicas individuales y colectivas 

de cada individuo o grupo. 

 Fomentar el sentido deportivo, inducir al niño a aceptar las reglas de un juego 

y acatarlas con disciplina. 

 

ESTRUCTURA DEL PROYECTO 

Iniciación 

 

En este proceso es importante el desarrollo de procesos de enseñanza y 

aprendizaje, en edades inferiores, con el propósito de permitir un desarrollo 

psicomotriz, técnico y táctico. Inculcando el amor por la práctica de este 

deporte a través del juego recreativo y a la vez vinculándolos con 



experiencias como competencias y festivales organizados para estos 

procesos. 

 

Que tendrán la cobertura de niños y niñas de 6 A 8 años  

 

Objetivo General 

 

Orientar procesos pedagógicos de enseñanza-aprendizaje adecuados, 

propios de la categoría y de la edad, propiciando el inicio de la formación 

deportiva, afianzando las habilidades motrices, técnicas, físicas, tácticas de 

base, desarrollando aspectos psicológicos individuales y colectivos de los 

niños generando espacios de esparcimiento, recreación y disciplina deportiva 

enfatizando los valores y principios que les permitan fortalecer el proceso de 

formación integral. 

 

Contenidos 

 

Aspectos Motrices y físicos 

 

 Lateralidad, Adelante, atrás 

 Coordinación general y específica  

 Posturas básicas del Voleibol 

 Movimientos propios hacia el balón 

 Agilidad, Caídas, Rapidez, Agilidad Reacción 

 Flexibilidad y elasticidad 

 

Táctica  

 

 Cooperación y oposición  

 Movimientos   hacia el balón 

 Anticipación    hacia el balón 

 Táctica básica de equipo 

 Táctica   individual 

Técnica 

 

 Capturar 

 Lanzar 

 Pase por abajo 

 Recepción 

 Saque por abajo 

 Remate  

 

Juegos  

 

 Juegos pequeños 

 Voleo   1 vs 1 

 Mini Voleibol 2 x 2 

 Mini Voleibol 3 x 3 

 Mini Voleibol 4 x 4 

 

Estrategias  

 

 Promoción por los diferentes canales de publicidad del municipio  

 Asignación de espacios propios para el grupo de iniciación  



 Disposición de implementación adecuada para la iniciación. 

 Desarrollo de los entrenamientos a partir del juego y actividades 

recreativas con objetivos claros y medibles. 

 De lo simple a lo complejo. 

 De lo conocido a lo desconocido. 

 Realización y participación en festivales de mini voleibol a nivel 

municipal, departamental y nacional  

 Implementación de test básicos de carácter técnico motriz, técnico, 

físico y táctico.  

 Ejecución de actividades complementarias recreativas tendientes a la 

integración de los grupos y de la utilización de otros medios de trabajo. 

 

Metas:  

 

Organizativas  

 

 Conformar un grupo de iniciación de por lo menos con 20 niños. 

 Desarrollar mínimo 3 sesiones de entrenamiento semanal con el 

grupo. 

 Organizar actividades recreativas durante el año. 

 Participar en torneos para la categoría. 

 

Técnicos deportivos 

 

 A término del año presente los alumnos deberán dominar las técnicas 

del golpe de antebrazo o golpe bajo, saque por debajo, pase de volea, 

y sistemas de juego básico; (seis – seis, cuatro- cuatro  

 Al finalizar el año los alumnos deberán conocer las reglas básicas de 

juego y las de su categoría  

 Los alumnos podrán diferenciar y escoger la posición que más les 

guste para el juego (Inicio a la fundamentación) 

           Fundamentación  

Cobertura de niños y niñas de 9 A 12 años  

 

Objetivo general 

 

Fortalecer y reforzar procesos de fundamentación deportiva a nivel formativo 

y de rendimiento con el propósito de enriquecer aspectos fundamentales de 

la disciplina.  

 

Contenido temático 

 

Preparación teórica 

 

 Historia del deporte  

 Reglamento Básico 

 Conocimientos básicos del juzgamiento 

 Sistema de juego 

 

 

 

 

 



Preparación técnica y fundamentos 

 

 Posiciones básicas y desplazamientos 

 Lanzamientos y desplazamientos 

 Fundamentos técnicos 

 Lanzamientos y recepción 

 Pase de dedos y perfeccionamiento de la volea 

 Saque flotante y saque de tenis 

 Pase de antebrazo y volea  

 Remate y bloqueo 

 

Preparación táctica 

 

 Ubicación en el campo de juego 

 Alineación de jugadores 

 Sistema de juego básicos con permutas e infiltraciones   

 Esquema de juego 

 Complejo 1 y 2  

 

 

Preparación física 

 Preparación física General:  Desarrollo capacidades funcionales 

 Preparación física Especial: Desarrollo de habilidades específicas 

para el voleibol 

 Desarrollo de velocidad, habilidades, percepción espacial, visión 

periférica, lateralidad, equilibrio, coordinación, cálculo de trayectoria 

del balón. 

Preparación psicológica e integral 

 Educación de la personalidad del deportista 

 Educación estabilidad emocional 

 Educación del trabajo en grupo 

 Adaptación al juego, competencias  

 

Estrategias 

 

Metodología: 

 

 Masificar los grupos, promocionando por los medios de comunicación 

del municipio el cronograma de actividades y motivando su 

incorporación a los grupos. 

 Conocimiento y desarrollo del plan gráfico y teórico del entrenamiento, 

respetando sus meso ciclos, etapas y sesiones 

 Desarrollo del plan de trabajo por ciclos y niveles previamente 

establecidos para lograr objetivos a corto y largo plazo 

 Desarrollo de sesiones, diversas y lúdicas. 

 

Actividades complementarias 

 

 Pruebas de valoración y Evaluación Físicas, Técnicas, Tácticas, 

teóricas  

 Competencias principales organizadas por entes oficiales y privados 

 



 

Organizativas  

 

 Conformar un grupo con por lo menos 20 niños 

 Desarrollar como mínimo tres sesiones de entrenamiento semanal con 

el grupo. 

 

Preparación física 

 Preparación física General:  Desarrollo capacidades funcionales 

 Preparación física Especial: Desarrollo de habilidades específicas 

para el voleibol 

 Desarrollo de velocidad, habilidades, visión periférica, lateralidad, 

equilibrio, coordinación. 

 

Preparación psicológica e integral 

 Educación de la personalidad del deportista 

 Educación cualidades volitivas 

 Educación estabilidad emocional 

 Educación del trabajo en grupo 

 

 

Perfeccionamiento  

 

 

Cobertura de niños y niñas de 13 A 17 años  

 

Objetivo general 

 

Especializar y potencializar las diferentes capacidades y habilidades en el 

deportista llevándolo a la obtención de logros por medio de participaciones 

de carácter municipal, departamental, nacional e internacional según la 

evolución del deportista. 

 

Contenido temático 

 

Preparación teórica 

 

 Recordar la historia del deporte 

 Reglamento y sus aplicaciones en la táctica de juego 

 Conocimientos básicos del juzgamiento 

 Conocimiento y desarrollo de la planilla de juego. 

 

Preparación técnica 

 

 Posiciones básicas y desplazamientos aplicados a la táctica de juego 

 Fundamentos técnicos aplicados a la táctica de juego 

 

Preparación táctica 

 

 Acciones tácticas en ataque individual y colectivo 

 Acciones tácticas defensivas individual y de grupo 

 Alineación de jugadores 

 Sistema de juego    5-1 



 

Preparación física 

 

 Preparación física General: Desarrollo capacidades funcionales 

 Preparación física Especial: Desarrollo de habilidades específicas 

para el voleibol 

Preparación psicológica e integral 

 Educación de la personalidad del deportista 

 Educación cualidades volitivas 

 Educación estabilidad emocional 

 Educación del trabajo en grupo 

 Adaptación al juego, competencias  

 Logro del objetivo. 

Estrategias 

 

Metodología: 

 

 Masificación de los grupos, visitando y promocionando el cronograma 

de actividades y motivando su incorporación a los grupos. 

 Conocimiento y desarrollo del plan gráfico y teórico del entrenamiento, 

respetando los periodos, etapas y sesiones 

 Desarrollo del plan de trabajo por sesiones previamente establecidas 

para lograr objetivos a corto y largo plazo, manejando porcentajes y 

cargas de trabajo en cada tema. 

 Desarrollo de sesiones diversas de carácter lúdico y complementario. 

 

Actividades complementarias 

 

 Pruebas de valoración y Evaluación Físicas, Técnicas, Tácticas, 

teóricas  

 Competencias principales organizadas de entes oficial y privadas de 

carácter fundamental y preparatorio  

 Participación en festivales. 

 

Cronograma de actividades 

Metas Especificas  

 

 Desarrollar sesiones debidamente planificadas mediante los modelos de 

planeación existentes en la literatura y que además alcance el desarrollo de 

los deportistas. 

 Lograr que el voleibol de sabana centro se posicione en el top 5 del 

departamento.  

 Dosificar cargas adecuadas según el desarrollo fisiológico y etarios de las 

diferentes categorías.  

 Posicionar el voleibol de sabana centro como un proceso de calidad y que 

ponga en alto los esfuerzos realizados por la administración departamental 

para el desarrollo del mismo.  

 Masificar la participación en edades tempranas en el Voleibol de sabana 

centro. 

 Desarrollar capacidades propias de la disciplina en todos los asistentes al 

proceso  

 

Metas Generales 



 

Aspectos tácticos 

Manejar del Sistema de Juego en esta categoría del 5-1 

Conocer las reglas de voleibol  

Tener claro las apreciaciones de juzgamiento dentro del juego  

 

Aspectos competitivos 

Tener un equipo competitivo para representación del municipio en los 

diferentes torneos a nivel nacional   

 

Aspectos físicos 

Mejorar la capacidad física de cada uno de los deportistas teniendo como 

base los test de evaluación y luego de valoración establecidos en el plan con 

unas pruebas generales y específicas ya establecidas. 



Mallas curriculares 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 



GRUPO Iniciación  

SEDE DE TRABAJO La Granja

GRUPO Fundamentación 

SEDE DE TRABAO La Granja

GRUPO Perfeccionamiento 

SEDE DE TRABAO La Granja

GRUPO Iniciación  Iniciación  

SEDE DE TRABAJO La Granja San José  

GRUPO Fundamentación Fundamentación 

SEDE DE TRABAJO La Granja San José  

GRUPO Perfeccionamiento Perfeccionamiento 

SEDE DE TRABAJO La Granja San José  

NOMBRE MONITOR

FIRMA DEL MONITOR

Zulait Yesenia Gómez Barahona 

4:00 pm a 6:00 pm 

6:00 pm a 8:00 pm 

8: 00 am a 10: 00 am

10:00 am a 12:00 m 

12:00 m a 2:00 pm 

2:00 pm a 4:00 pm 

JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO OBSERVACIONESHORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES

Cogua MUNICIPIO:

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD: Voleibol 



Obligación 3: Actividades Realizadas. -Planillas de Asistencia. 

Iniciación  

Nivel de Formación Avance Plan Pedagógico 

Iniciación 

Aspectos Motrices y físicos 
 Capturar 

 Lanzar 

 Pase por abajo 

 Recepción 

 Saque por abajo 

 Remate  

Juegos  
 

 Juegos pequeños 

 Voleo   1 vs 1 

 Mini Voleibol 2 x 2 

 Mini Voleibol 3 x 3 

 Mini Voleibol 4 x 4 

Fundamentación 

Preparación táctica 

 Posiciones básicas y desplazamientos 

 Lanzamientos y desplazamientos 

 Fundamentos técnicos 

 Lanzamientos y recepción 

 Pase de dedos y perfeccionamiento de la volea 

 Saque flotante y saque de tenis 

 Pase de antebrazo y volea  

 Remate y bloqueo 

Perfeccionamiento 

Preparación técnica 
 

 Acciones tácticas en ataque individual y colectivo 

 Acciones tácticas defensivas individual y de grupo 

 Alineación de jugadores 

 Sistema de juego    5-1.  

 

 



   

 

 

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 SARA VALENTINA GOMEZ PRADA 3112977675 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

2 ALLISON SOFIA GARNICA 3204923831 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

3 MARIA JOSE CAMARGO MOLINA 3153100425 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

4 YURY ALEXANDRA CASTAÑEDA MONTAÑA 3125836993 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

5 NICOL LORENA RODRIGUEZ MURILLO 3045220712 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

6 MIRIAM VALERIA VENEGAS MORENO 3153320504 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

7 ALLISON MARIANA ROMERO SOTELO 3165765141 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

8 LAURA YULIANA ROMERO SOTELO 3165765141 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

9 PAULA ANDREA LOPEZ MARTINEZ 3204364118 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

10 JULIANA LEON CASTIBLANCO 3202845618 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

11 VALERIA LUISANA RIVERO SUAREZ 3012756626 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

12 ESTEFANY RODRIGUEZ SOBA 3208737624 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

13 JUAN ESTEBAN AGUILAR 3103931644 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

14 VALENTINA HERNANDEZ CARO 3134723718 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

15 SERGIO DAVID VELASQUEZ RODRIGUEZ 3107851464 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

16 0 0 0 #¡DIV/0!

17 0 0 0 #¡DIV/0!

18 0 0 0 #¡DIV/0!

19 0 0 0 #¡DIV/0!

20 0 0 0 #¡DIV/0!

MES: 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL: INICIACIÓN

Agosto 



 

 

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 KAREN VALENTINA BUITRAGO RODRIGUEZ 3105523846 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

2 ANA MARIA URBINA YOPASA 3103748564 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

3 ANDRES FELIPE CARDOSO VELASQUEZ 3113836480 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

4 JUAN DIEGO VELASQUEZ CASTELLANOS 3118996175 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

5 CAMILA ANDREA GARZON  TORRES 3113560676 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

6 PAULA VALERIA ALVARADO SOCHA 3168875757 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

7 EILEEN NICOL GONZALEZ VEGA 3222773030 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

8 DUVAN ALEJANDRO GUZMAN RIOS 3118521636 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

9 SHIRLEY DANIELA FORERO GARCIA 3052475112 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

10 MARYI KATALINA RODRIGUEZ MONTAÑO 3227782895 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

11 NADINE BERNHARD SUAREZ 3132456070 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

12 ANA MARIA RODRIGUEZ NIETO 3112248706 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

13 ANA MARIA HERNANDEZ SANCHEZ 3209491334 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

14 ANA MARIA PAEZ SUSPE 3115371869 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

15 ARENY ESTEFANY VERDUGO MONTAÑO 3103312901 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

16 0 0 0 #¡DIV/0!

17 0 0 0 #¡DIV/0!

18 0 0 0 #¡DIV/0!

19 0 0 0 #¡DIV/0!

20 0 0 0 #¡DIV/0!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL: FUNDAMENTACIÓN

MES: Agosto 



 

 

 

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 BRIGITTE NATALIA VEGA RODRIGUEZ 3134487208 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

2 BRITNEY MICHELL TORRES BENITEZ 3213129200 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

3 DANIEL ESTIVEN CORREDOR MURCIA 3108611730 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

4 DAVID ALEJANDRO MONTES RODRIGUEZ 3203592461 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

5 DAVID SANTIAGO TRIVIÑO FADIÑO 3112903279 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

6 JHONATAN DAVID DIAZ DIAZ 3227244863 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

7 JUAN DAVID PEDRAZA FORERO 3209962980 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

8 JUAN FERNANDO MALAVER GOMEZ 3118330815 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

9 KAREN JULIETH BUITRAGO MORENO 3016846664 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

10 KAREN ELIANA PINZON NIETO 3143127617 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

11 LINA ALEJANDRA DUARTE ORTIZ 3134443277 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

12 LINDA SOFIA SUAREZ CASTRO 3105803379 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

13 SARA SOFIA FORERO ZAMORA 3213444391 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

14 SALOME BANOY RINCON 3123593240 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

15 SAMANTHA BANOY RINCON 3123593241 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

16 0 0 0 #¡DIV/0!

17 0 0 0 #¡DIV/0!

18 0 0 0 #¡DIV/0!

19 0 0 0 #¡DIV/0!

20 0 0 0 #¡DIV/0!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              NIVEL: PERFECCIONAMIENTO

MES: Agosto 



Obligación 4: Cuadro de Cobertura – Registro Fotografico.  

 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 Discapacidad 

Masculino

Discapacidad 

Femenino

Victimas del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODESCENDIENTE 

MASCULINO

AFRODESCENDIENTE 

FEMENINO

INDIGENA 

MASCULINO

INDIGENA 

FEMENINO
TOTALES

6 AÑOS 1 1 1

7 AÑOS 1 1 1

8 AÑOS 1 1 1

9 AÑOS 1 1 1

10 AÑOS 1 1 1

11 AÑOS 1 1 1 2

12 AÑOS 1 5 1 4 1 6

13 AÑOS 5 4 1 5

14 AÑOS 1 3 1 2 1 4

15 AÑOS 1 7 1 5 2 8

16 AÑOS 1 1 1 1 2

17 AÑOS 7 7 5 1 5 2 13

TOTALES 13 32 8 5 24 8 0 0 0 0 0 0 0 0 45

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES



 

 



 

 





Obligación 5: Pantallazo Facebook  

  

 

 



Obligación 6 Plan Mensual y sesiones Ejecutadas  

Plan Mensual 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HORARIO DE PRACTICA:

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

RECEPCION 

PASE 

ATAQUE 

BLOQUEO 

SERVICIO 

SISTEMAS DE RECEPCION 

DEFENSA DE CAMPO 

COMPLEJO K0

 COMPLEJO K1

COMPLEJO K2 

SISTEMAS OFENSIVOS 

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:
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X X X

X X X
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X X

X

X

X

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: COGUA

AGOSTO AGOSTO 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

AGOSTO 

Martes 2:00 pm a 8:00 pm 

Jueves 2:00 pm a 800 pm 

Sabado 8:00 am a 2:00 pm 

E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

IC
O

S

X

LUGAR:
Complejo deportivo 

Barrio San Jose 

Complejo Deportivo 

NIVEL

CLASES AGOSTO 

D
E

S
A

R
R

O
L

L
O

 M
E

N
S

U
A

L

V
A

L
O

R
E

S

V
A

L
O

R
E

S
 

S
O

C
IA

L
E

S

X X

X X



Sesiones de Entrenamiento Agosto.

Fecha: ago-04 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Autorretrato (Virtudes) 5

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 5

X 7

X 4

X 5

X 9

X 5

X 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Atrapar el balón con el aro lanzado por la

entrenadora 

Hacer que le balón pase por debajo de las piernas,

una vez es lanzado por el entrenador Hacer que el balón lanzado por la entrenadora del

otro lado de la red rebote en el antebrazo

tensionado 

Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Lanzar el balón y que rebote en el antebrazo

tensionado 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Dirigir el balón con la tensión del antebrazo hacia al

frente 

repeticiones contra la pared a 70 centímetros

de la pared 

Direccionar el balón a zona tres del campo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Juegos con Sobre carga  

Resistencia
Repetición de Posición de recepción 

Velocidad

Movilidad Articular

Desplazamientos en las líneas del campo Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Descripción de las zonas del campo  

Equilibrio

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Retroalimentación ejercicios sesión anterior Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional 

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Establecer patrón básico de Movimiento para la recepción baja a dos manos

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1



 

Fecha: ago-02 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 15

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Regla dos 5

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 5

x 6

X 9

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpear la mano contraria con gesto técnico 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Lanzar hacia el frente el balón con golpe mano

abierta 
Lanzar y dejar rebotar en los antebrazos totalmente

tensionados 

Lanzar y golpear de Antebrazo 

Trote hacia adelante, adopción de una posición

básica y caída lateral 

Atrapar el balón con el aro lanzado por la

entrenadora 

Alternancia uno por debajo de la malla lo laza y el

otro lo regresa de antebrazo. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Ante estímulos visuales Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad
Hacia el elemento para alcanzar la ejecución 

técnica 

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Indicaciones generales de la sesión Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juegos Predeportivos  Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Desarrollar habilidades propias de la disciplina 

Objetivo Especifico: Incentivar a la practica del deporte en casa 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1



 

Fecha: ago-06 Lugar: Coliseo  Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación x Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 20

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Regla dos 5

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 5

x 5

X 10

X 5

X 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpe de seguridad a dos metros de la red 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm 

Golpe de seguridad a cuatro metros de la red 

Espejo: en parejas realizar distintos tipos de

desplazamientos ( adelante, atrás , lateral) el

ejecutante imita los movimientos del compañero 

Hacer que le balón pase por debajo de las piernas,

una vez es lanzado por el entrenador 

Hacer que el balón lanzado por la entrenadora del

otro lado de la red rebote en el antebrazo

tensionado 

Golpe de antebrazo frente al muro con un palo de

escoba de 40 centímetros en la mano 

Golpe de antebrazo frente al muro a una altura de

un metro y una distancia de 70 cm

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación
Diferentes indicaciones de movimientos

indivuduales simultaneos 
acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Estiramientos asisitidos, elongacion maxima 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Retroalimentacion de lo logrado en el proceso Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juegos Predeportivos  Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Proporcionar herramienta basicas para el desarrollo de la tecnica del antebrazo

Objetivo Especifico: Definir elementos para la recepcion efectiva 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 1



 

Fecha: ago-09 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

Desplazamiento Lateral 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 4

x 6

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5 Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Desplazamientos lateral, combinados con caídas

laterales o frontal en cada línea 

Silbato

Balones 

Saltos en cada línea, tocarla sentarse  y desplazarse 

Avanzar cruzando piernas adelante y atrás

luego de caída frontal 

Trote hacia adelante, adopción de una posición

básica y caída lateral 

Espejo: en parejas realizar distintos tipos de

desplazamientos ( adelante, atrás , lateral) el

ejecutante imita los movimientos del compañero 

x 10

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Descripción de las líneas de Voleibol Equilibrio

Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Juegos con Sobre carga  

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicación Tema central Introducción a la clase
Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juego Predeportivo Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Estimular el proceso de adaptación en las posiciones básicas de juego.

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de pase o recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2



 

 

Fecha: ago-13 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am  

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

lealtad Obediencia x Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica x 20

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Regla 1 del Voleibol 10

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 5

x 5

x 5

x 5

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 54. Tareas en casa y recomendaciones generales Estudiar regla uno norma FIVB

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Arrojar la pelota hacia adelante con las dos manos

hacia arriba y atraparla antes que toque el piso en

posición baja.

Silbato

Balones

Platillos 

Atrapar el balon desde cubito Supino 

Lanzar y atrapar con las dos rodillas 

Lanzar y que golpee en el cuádriceps 

Lanzar y dejar rebotar en los antebrazos totalmente

tensionados 

Lanzar y golpear de Antebrazo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Descripción de las líneas de Voleibol Equilibrio
Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Juegos con Autocarga - carretilla 

Sumatoria de esfuerzos según comandos 
Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Bienvenida de deportistas Introducción a la clase
Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juego Predeportivo Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Desarrollar habilidades de locomoción en el campo de voleibol en los deportistas 

Objetivo Especifico: Optimizar los desplazamientos laterales en los deportistas 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 2



 

Fecha: ago-11 Lugar: San José Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

Desplazamiento Lateral 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

X 4

x 6

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 5 N° de semana: 2

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Estimular la capacidad coordinativa del deportista de Anticipación.

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de pase o recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicación Tema central Introducción a la clase
Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfo funcional Movilidad Articular

Juego Pre deportivo Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Elongacion neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Juegos con Sobre carga  

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Descripción de las líneas de Voleibol Equilibrio

Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpe de seguridad a dos metros de la red 

Silbato

Balones 

Golpe de seguridad a cuatro metros de la red 

Espejo: en parejas realizar distintos tipos de

desplazamientos ( adelante, atrás , lateral) el 

Alternancia uno por debajo de la malla uno lo laza y

el otro lo regresa de antebrazo. 

El receptor ( Atrapar el balón ) se encargara de

desplazarse corriendo en el campo de juego.

Imponiendo retos al niño ejecutante .  

x 10

Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-16 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

x 10

TEMAS 

Reglas 1 y 2 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

15

15

x 15

x x 15

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Estimular el proceso de apredinzaje en la ejecucion de juego. 

Objetivo Especifico: Desarrollar accion de juego basico: saque recepcion. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del objetivo de la sesion Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional 

Resistencia

Velocidad

Movilidad Articular

Juegos Recreativo - Cadena Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Equilibrio

Atrapar el elemento pos estimulo Visual Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Ante las acciones del compañero de trabajo. Anticipación

diferenciación
acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Repeticiones de la técnica frente a la red,

aumentando las distancias una vez se cumpla el

objetivo de no ser así, regresar a la anterior el

compañero se ubica a lado contrario para hacer

recepcion 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm

Cinta de enmascarar  

Dirigir el balón con la técnica del saque a zonas

demarcadas por la entrenadora alternando ( cortos -

largos ) en las cuales el compañero de trabajo estara

esperando para recepcionar el balon 

En parejas, alternando el servicio. El que esta al lado

contrario de la red deberá cambiar lugar de espera y

recepcionar el balón hacia la zona tres 

Juego de saques de los dos lados del campo, los dos

equipos tendrán dos roles diferentes, unos serán los

ejecutantes del servicio los otros lo recepcionaran el

balon para auto atraparlo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-20 Lugar:  Coliseo Hora: 8:00 am

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperacion Humildad x Participacion

lealtad Obediencia x Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatomico X 10

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn x 10

Estatica 10

Dinamica x

Marcar con x  Tiempo 

x 10

x 10

TEMAS 

SALTAR 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 3 min 

x 3 min 

x 4 min 

x 15 min

x 5

x 5

x 5

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Golpear la mano contraria con gesto tecnico 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Movilidad Articular

Juego Predeportivo Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Presentacion de los deportistas asistentes Introduccion a la clase

llamado a lista
Toma de nombre y entrega de documentos de 

incripcion 

Adecuacion morfofuncional 

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Desarrollar en los deportistas la capacidad de ejectar servicios necesarios en la situaciones de juego. 

Objetivo Especifico: Ejecutar moviemiento basico del servicio mediante predeportivos. 

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Nombre del Formador:Zulait Yesenia Gomez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Resistencia

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Juegos con Auto-carga

Componente recreativo

Responsabilidad

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación
Descripcion de las lineas de Voleibol Equilibrio

Repeticiones pos estimulo Auditivo 

Elongacion Neuro muscular 

Velocidad

Firma formador

Zulait Yesenia Gomez Barahona 

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas 

Nombre del formador:

Balones de Voleibol 

Mallas 

Cinta de enmascarar

MATERIALES Y RECURSO 

Golpear el balon hacia arriba por la parte inferior

Lanzar hacia el frente el balon con golpe mano 

abierta 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

Elongacion neuromuscular estatica

Elongacion neuromuscular estatica

Golpe de seguridad a cuatro metros de la red 

Lanzar el balon a dos manos 

ACTIVIDADES

Golpe de seguridad a dos metros de la red 

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Golpe de seguridad a seis metros de la red 

ACTIVIDADES

Desplazamientos en el campo con elemento 

Flexibilidad

Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

Componente  Social volutivo 



 

Fecha: ago-18 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico x 10

Aeróbica

Anaeróbica x 5

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 5

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 5

TEMAS 10

Desplazamientos 2,5

Saltos 2,5

Giro 2,5

Lanzamiento 2,5

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 5

Cadena 2,5

Cadena Grupal 2,5

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 20

X 10

X 5

X 5

X 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Fortalecer el k0 como Inicio del Juego.

Objetivo Especifico: Establecer la técnica del servicio de seguridad. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Ilustración de la unidad a aprender  Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfo funcional 

Sobre- carga, trabajos asistidos en parejas 

Resistencia anaeróbica - Sumatoria de esfuerzos 
Resistencia

Velocidad

Tiempo de Reacción - Estimulo Visual. 

Movilidad Articular

Juegos Recreativo - Cadena Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Equilibrio

Atrapar el elemento pos estimulo Visual Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Habilidades basicas locomotrices 

Patrones Básicos de Movimiento

Desplazamientos Laterales y Diagonales 

Anticipación del movimiento frente al balón Anticipación

diferenciación
acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Realizar Saque frente a frente con el compañero sin

usar red. 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm

Cinta de enmascarar  

Realizar Saque de frente con el compañero usando

como referencia una cuerda a tres metros de altura 

Repeticiones de la técnica frente a la red,

aumentando las distancias una vez se cumpla el

objetivo de no ser así, regresar a la anterior. 

Dirigir el balón con la técnica del saque a zonas

demarcadas por la entrenadora alternando ( cortos -

largos ) 

Realizar saques desde las zona 5 y 1, haciendo

rotación especifica ( 4 servicios por rotación ) 

Juegos de Integración

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-23 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 2

x 7

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico x 25

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

X 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 3

x 10

x 10

x 10

x 10

X 5

X 7

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Lanzar el balón a dos manos 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Arrojar la pelota hacia adelante con las dos manos

hacia arriba y atraparla antes que toque el piso en

posición baja.

Lanzar y tocar las rodillas antes de atrapar el balón 

Desplazamientos lateral, combinados con caídas

laterales o frontal en cada línea 

Saltos en cada línea, tocarla sentarse  y desplazarse 

Lanzar el balón y que rebote en el antebrazo

tensionado 

Dirigir el balón con la tensión del antebrazo hacia al

frente 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Segmentación del movimiento en la recepción baja

a dos manos 
diferenciación

acoplamiento

Caminar sobre línea o cuerda en diferentes 

direcciones.
Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Trabajos de Auto carga y sobre carga (Juegos)

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Indicaciones generales de la sesión Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfo funcional Movilidad Articular

Juegos Pre deportivos  Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Fortalecer habilidades básicas de manipulación y contacto. 

Objetivo Especifico: diagnosticar dificultades en el desarrollo de los ejercicios 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



Fecha: ago-27 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Caminarta Ecologica 2 Horas 

Elevar Cometa 2 Horas 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 2 Horas 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

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

Caminata ecologica, dirigida hacia el parque Rio

Neusa, de todo el grupo.

Cometas 

Hidratacion 

Balon de Voleibol 

Compartir ( Alimentos)

Elevar cometa en el espacio Asiganado 

Juego de Volei en cesped, en los escenarios

del parque tematico 

Compartir con todos los deportistas de la escuela

de Formacion Deportiva. 

Regreso al campo deportivo. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Indicaciones generales de la sesión Introducción a la clase

Caminata ecologica al parque tematico Rio 

Neusa. 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juegos Predeportivos  Calentamiento

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Promover las actividades recreativas y de socializacion en equipo. 

Objetivo Especifico: Alcanzar el libre esparcimiento en los deportistas de la escuela de formacion mediante una actividad, una salidad Pedagogica. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 04



 

Fecha: ago-25 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

10

12

8

5

5

5

5

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5 Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpe de antebrazo frente al muro con un palo de

escoba de 40 centímetros en la mano 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Golpe de antebrazo frente al muro a una altura de

un metro y una distancia de 70 cm

Golpe de antebrazo frente al muro a una altura de

2.50 y una distancia de 140  cm

Balón seriado lanzado por la entrenadora 

Alternancia con una pareja cumpliendo metas en

cantidades especificas 

Alternancia  por debajo de la malla 

Alternancia uno por debajo de la malla lo laza y el

otro lo regresa de antebrazo. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia
Repetición de Posición de recepción con elemento 

VelocidadDesplazamiento lateral con elemento 

Repeticiones de anticipación del elemento Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Dar especificaciones de la ejecución Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Desplazamientos en las líneas del campo Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Consolidar el gesto de recepción baja a dos manos

Objetivo Especifico: Corregir ejecución errada de la técnica 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

Fecha: ago-30 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico x 20

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 15

x 12

x x 12

x x 11

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Irradiar a los deportistas con el complejo K0 como mecanismo de inicio al Juego 

Objetivo Especifico: Proporcionar mas herramientas de desarrollo en la técnica del servicio de Seguridad a los deportistas 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Correcciones de la ejecución de las acciones Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional 

Autocarga con transferencia en el elemento 

Resistencia

Velocidad

Movilidad Articular

Juegos Recreativo - Cadena Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Equilibrio

Atrapar el elemento pos estimulo Visual Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación
acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

En parejas, alternando el servicio. El que esta al lado

contrario de la red deberá cambiar lugar de espera y

atrapar el balón

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm

Cinta de enmascarar  

En parejas alternar el servicio dirigido hacia objetos

móviles.

El receptor ( Atrapar el balón ) se encargara de

desplazarse corriendo en el campo de juego.

Imponiendo retos al niño ejecutante . 

Juego de saques de los dos lados del campo, los dos

equipos tendrán dos roles diferentes, unos serán los

ejecutantes del servicio los otros lo atraparan 

Juego de tres: Uno saca, dos atrapa y lanza al tercer

jugador que se encuentra ubicado a la red, quien se

dirigirá a la zona de servicio. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



Fecha: ago-04 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender lateralmente los servicios 

Objetivo Especifico: Desarrollar la capacidad de anticipación ante el elemento. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

VelocidadDe desplazamiento lateral 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 

de recepción post servicio. 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con

el balón 

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-02 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia x 20

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Solidificar los elementos adquiridos durante el mesociclo entrante en recepción - saque 

Objetivo Especifico: Proporcionar la importancia del k0 en la acción de juego ( Punto directo ) 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Balones Medicinales - Bandas elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio
Ante el estimulo visual - Pelota Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Dos formaciones con tres jugadores defienden alternando 

saques suaves

Saques desde el campo de juego; acciones sincronizadas

de formaciones con tres jugadores (Dialogo de trabajo )

Cambios después de 10 Jugadores. 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la cabeza

hacia atrás, pelota defendida muy afuera levantada hacia

adelante posición 4. 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-06 Lugar: Coliseo  Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 20

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Crear una base aeróbica solida a fin de fortalecer el trabajo técnico durante la fatiga 

Objetivo Especifico: Estimular el sistema nervioso central mediante el trabajo extenso

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Método continuo extendido

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

Ritmo

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Defender hacia posición tres, saques realizados con

precisión, sobre el hombre. 

Alternancia de saques cada 10, defendiendo la pelota

de frente, controlando la acción de la pelota con un

juego de pies.

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio cortos y largos 



 

Fecha: ago-09 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar acción defensiva al saque con eficiencia 

Objetivo Especifico: Fortalecer la recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia

De desplazamiento lateral Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Defender hacia posición tres, saques realizados con

precisión, sobre el hombre. 

Alternancia de saques cada 10, defendiendo la pelota

de frente, controlando la acción de la pelota con un

juego de pies.

Preparación de la defensa del saque con cambio de

dirección: balón lanzado desde 4 hasta 5 ( Defensa del

servicio a zona 2.5) 

Preparación de la defensa del saque bajo condiciones

simplificadas: realizar saques hacia los espacios libres

aumentando la distancia 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

De espaldas a la red, después de la señal girar y  



 

Fecha: ago-11 Lugar: San José Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Recepcion del saque cerca a la red, desplazamiento

hacia adelante, ubicación en flexión profunda debajo

de la pelota e impulsarla de frente.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Dos formaciones con tres jugadores defienden

alternando saques suaves

Juagar sin interrupción contra la pared 

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

De espaldas a la red, después de la señal girar y

defender el saque. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

VelocidadDe desplazamiento lateral 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 
Anticipación

diferenciación

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Fortalcer la recepcion del saque con eficiencia doble positiva para el inicio del K1 

Objetivo Especifico: Dirigir el saque a Zona 2.5 como medio de inicio al k1 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 5 N° de semana: 2



 

Fecha: ago-13 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am  

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 10

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x 10

x

10

x

10

x

10

x

10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 2

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Preparar acciones de recepción ( Balón proveniente del saque ) 

Objetivo Especifico: Fortalecer la recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Sumatoria de esfuerzo. 
Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Ejercicios con obstrucción de la vista Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Juagar sin interrupción contra la pared 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Verticalmente a la red, alternancia después de 10

saques, recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la

red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a

la distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-16 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 10

X 5

X 10

X 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Ajustar la defensa según necesidades 

Objetivo Especifico: Caracterizar Población y habilidades según contextura corporal 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Balones Medicinales 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Perfeccionamiento de la defensa el saque sincronizada

entre varios Jugadores, adaptación de la recepción de

formación cerrojo

Determinación de la zona a cargo según ubicación por

reglamento 

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-18 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 10

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Cumplir el maximo de eficiencia en la recepcion para el cumplimiento de las acciones de juego 

Objetivo Especifico: Desarrollar tecnica efectiva de recibo 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia

Velocidad
Ante el estiulo Visual - Accionar en funcion de la pelota

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos jugadores

en el área de acción; defensa del saque con cambio de

dirección, armado hacia 4 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con el

balón 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  



 

Fecha: ago-20 Lugar:  Coliseo Hora: 8:00 am

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 10

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 5

x

10

x 5

x

10

x 12

x 8

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Servicio entre dos deportistas

ACTIVIDADES

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

Anticipación

diferenciación

Componente  Social volutivo 

Firma formador

Zulait Yesenia Gomez Barahona 

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Nombre del formador:

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

MATERIALES Y RECURSO 

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

Elongación Neuromuscular 

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Series de servicios pos fatiga ( Norma 5 seg) 

ACTIVIDADES

Servicio cortos y largos 

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia

de ejecución 

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

ACTIVIDADES Capacidades Físicas

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Elongación Neuromuscular 

Velocidad

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

Resistencia

Colchonetas

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Fuerza

Autocarga 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Responsabilidad

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

llamado a listaRecepción de documentos para oficializar inscripción

Adecuación Morfofuncional

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Iniciar el proceso de desarrollo del K0 

Objetivo Especifico: Diferenciar los tipos de servicio ( Seguridad - Tenis ) 

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 



 

Fecha: ago-23 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender el servicio hacia zonas especificas de acción de Juego 

Objetivo Especifico: Direccionar la pelota hacia zona necesaria en la acción de juego

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos

jugadores en el área de acción; defensa del saque con

cambio de dirección, armado hacia 4 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la

cabeza hacia atrás, pelota defendida muy afuera

levantada hacia adelante posición 4. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

Fecha: ago-25 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x

5

x

10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Afianzar elementos adquiridos en el microciclo anterior

Objetivo Especifico: Establecer técnica adecuada para la defensa del saque. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Series de servicios pos fatiga ( Norma 8 seg) 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Juagar sin interrupción contra la pared 

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

De espaldas a la red, después de la señal girar y

defender el saque. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-27 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Caminarta Ecologica 2 Horas 

Elevar Cometa 2 Horas 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 2 Horas 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 04

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Promover las actividades recreativas y de socializacion en equipo. 

Objetivo Especifico: Alcanzar el libre esparcimiento en los deportistas de la escuela de formacion mediante una actividad, una salidad Pedagogica. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Caminata ecologica al parque tematico Rio 

Neusa. 

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Caminata ecologica, dirigida hacia el parque Rio Neusa,

de todo el grupo.

Cometas 

Hidratacion 

Balon de Voleibol 

Compartir ( Alimentos)

Elevar cometa en el espacio Asiganado 

Juego de Volei en cesped, en los escenarios del

parque tematico 

Compartir con todos los deportistas de la escuela de

Formacion Deportiva. 

Regreso al campo deportivo. 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-30 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x
10

x

10

x

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Concientizar a los deportistas de la importancia de la relación servicio - recepción 

Objetivo Especifico: Aumentar la eficiencia en el gesto técnico de la recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Ejecutar máximo de saltos posibles 

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Verticalmente a la red, alternancia después de 10 saques,

recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a la

distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

Preparación de la defensa del saque con cambio de

dirección: balón lanzado desde 4 hasta 5 (Defensa del

servicio a zona 2.5) 

Preparación de la defensa del saque bajo condiciones

simplificadas: realizar saques hacia los espacios libres

aumentando la distancia 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia de

ejecución 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio hacia una objeto Inmóvil 



 

Fecha: ago-02 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 10

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 5

x

10

x 5

x

10

x 12

x 8

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Servicio entre dos deportistas

ACTIVIDADES

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

Anticipación

diferenciación

Componente  Social volutivo 

Firma formador

Zulait Yesenia Gómez Barahona 

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Nombre del formador:

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

MATERIALES Y RECURSO 

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

Elongación Neuromuscular 

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Series de servicios pos fatiga ( Norma 5 seg) 

ACTIVIDADES

Servicio cortos y largos 

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia

de ejecución 

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

ACTIVIDADES Capacidades Físicas

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Elongación Neuromuscular 

Velocidad

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

Resistencia

Colchonetas

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Fuerza

Autocarga 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

Responsabilidad

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Ejecutar 7 servicios positivos de 10 efectuados ya sea rotacional o flotante 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

llamado a listaRecepción de documentos para oficializar inscripción

Adecuación Morfofuncional

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Iniciar el proceso de desarrollo del K0 

Objetivo Especifico: Diferenciar los tipos de servicio ( Rotacional - Flótate  ) 

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 



 

Fecha: ago-04 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 20

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Crear una base aeróbica solida a fin de fortalecer el trabajo técnico durante la fatiga 

Objetivo Especifico: Estimular el sistema nervioso central mediante el trabajo extenso

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Alcanzar recepcion doble positiva pos fatiga por sumatoria de esfuerzo 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Método continuo extendido

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

Ritmo

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Defender hacia posición tres, saques realizados con

precisión, sobre el hombre. 

Alternancia de saques cada 10, defendiendo la pelota

de frente, controlando la acción de la pelota con un

juego de pies.

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio cortos y largos 



 

Fecha: ago-06 Lugar: Coliseo  Hora: 8:00 am 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 10

X 5

X 10

X 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Ajustar la defensa según necesidades 

Objetivo Especifico: Caracterizar Población y habilidades según contextura corporal 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Identifcar especialista en defensa de campo ( Libero)

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Balones Medicinales 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Perfeccionamiento de la defensa el saque sincronizada

entre varios Jugadores, adaptación de la recepción de

formación cerrojo

Determinación de la zona a cargo según ubicación por

reglamento 

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

Fecha: ago-09 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 10

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x 10

x

10

x

10

x

10

x

10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Preparar acciones de recepción ( Balón proveniente del saque ) 

Objetivo Especifico: Fortalecer la recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Fortalecer la posición adecuada para recibir un balón proveniente de un servicio flotante 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Sumatoria de esfuerzo. 
Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Ejercicios con obstrucción de la vista Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Juagar sin interrupción contra la pared 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Verticalmente a la red, alternancia después de 10

saques, recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la

red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a

la distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-11 Lugar: San José Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 10

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x

10

x

10

x

10

x

10

x

10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia

de ejecución 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Verticalmente a la red, alternancia después de 10

saques, recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la

red 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos

jugadores en el área de acción; defensa del saque con

cambio de dirección, armado hacia 4 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

acoplamiento

Ejercicios con obstrucción de la vista Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Sumatoria de esfuerzo. 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfo funcional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Resolver situaciones de juego desde el complejo K0 con Dificultad 

Objetivo Especifico: Realizar recepción doble positiva.

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Recepción zona 2.5 para un pase a primer tiempo. 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 5 N° de semana: 2



 

Fecha: ago-13 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am  

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x

5

x

10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

Compañerismo

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 2

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Afianzar elementos adquiridos en la sesion anterior.

Objetivo Especifico: Establecer técnica adecuada para la defensa del saque. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Dirigir la recepción a la zona 2.5 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Series de servicios pos fatiga ( Norma 8 seg) 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Juagar sin interrupción contra la pared 

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

De espaldas a la red, después de la señal girar y

defender el saque. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-18 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x
10

x

10

x

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Concientizar a los deportistas de la importancia de la relación servicio - recepción 

Objetivo Especifico: Aumentar la eficiencia en el gesto técnico de la recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Dar un comienzo efectivo de el k1, proporcionado herramientas a pasador. 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Ejecutar máximo de saltos posibles 

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Verticalmente a la red, alternancia después de 10 saques,

recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a la

distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

Preparación de la defensa del saque con cambio de

dirección: balón lanzado desde 4 hasta 5 (Defensa del

servicio a zona 2.5) 

Preparación de la defensa del saque bajo condiciones

simplificadas: realizar saques hacia los espacios libres

aumentando la distancia 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia de

ejecución 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio hacia una objeto Inmóvil 



 

Fecha: ago-16 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia x 20

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Solidificar los elementos adquiridos durante el mesociclo entrante en recepción - saque 

Objetivo Especifico: Proporcionar la importancia del k0 en la acción de juego ( Punto directo ) 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Alcanzar tres puntos directos de 5 efectuados 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Balones Medicinales - Bandas elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio
Ante el estimulo visual - Pelota Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Dos formaciones con tres jugadores defienden alternando 

saques suaves

Saques desde el campo de juego; acciones sincronizadas

de formaciones con tres jugadores (Dialogo de trabajo )

Cambios después de 10 Jugadores. 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la cabeza

hacia atrás, pelota defendida muy afuera levantada hacia

adelante posición 4. 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-20 Lugar:  Coliseo Hora: 8:00 am

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender Servicios en acción real con tres deportistas 

Objetivo Especifico: Establecer ubicación en el campo y responsabilidades en el mismo para la recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Realizar una recepción doble positiva

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad
Desplazamiento en diferentes vectores de movimiento 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 

de recepción post servicio según Zonas 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Perfeccionamiento de la defensa el saque sincronizada

entre varios Jugadores, adaptación de la recepción de

formación cerrojo

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Determinación de la zona a cargo según ubicación por

reglamento 

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Dos formaciones con tres jugadores defienden

alternando saques suaves

Saques desde el campo de juego; acciones

sincronizadas de formaciones con tres jugadores

(Dialogo de trabajo ) Cambios después de 10 Jugadores. 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-23 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Reglas 3 y 4 

TEMAS 

TEMAS 

Juegos de Recreación 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender lateralmente los servicios 

Objetivo Especifico: Desarrollar la capacidad de anticipación ante el elemento. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento):  Sinncronizar el movmiento colectivo a fin de tener un inicio del k1 efectivo 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

VelocidadDe desplazamiento lateral 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 

de recepción post servicio. 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con

el balón 

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-25 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender el servicio hacia zonas especificas de acción de Juego 

Objetivo Especifico: Direccionar la pelota hacia zona necesaria en la acción de juego

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Realizar una Recepcion doble positiva hacia la zona 2.5 con una buena altura 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos

jugadores en el área de acción; defensa del saque con

cambio de dirección, armado hacia 4 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la

cabeza hacia atrás, pelota defendida muy afuera

levantada hacia adelante posición 4. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: ago-27 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Caminarta Ecologica 2 Horas 

Elevar Cometa 2 Horas 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 2 Horas 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

x 1 Hora 

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 12 N° de semana: 04

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Promover las actividades recreativas y de socializacion en equipo. 

Objetivo Especifico: Alcanzar el libre esparcimiento en los deportistas de la escuela de formacion mediante una actividad, una salidad Pedagogica. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Caminata ecologica al parque tematico Rio 

Neusa. 

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Resistencia

De desplazamiento lateral Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Juego de Volei en cesped, en los escenarios del

parque tematico 

Compartir con todos los deportistas de la escuela de

Formacion Deportiva. 

Regreso al campo deportivo. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

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

Caminata ecologica, dirigida hacia el parque Rio Neusa,

de todo el grupo.

Cometas 

Hidratacion 

Balon de Voleibol 

Compartir ( Alimentos)

Elevar cometa en el espacio Asiganado 



 

 

Fecha: ago-30 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 10

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Cumplir el maximo de eficiencia en la recepcion para el cumplimiento de las acciones de juego 

Objetivo Especifico: Desarrollar tecnica efectiva de recibo 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Perfecionar el recibo dirigida a la zona 2.5 con baja altura a fin de dar al ataquente un balon a 1 tiempo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia

Velocidad
Ante el estiulo Visual - Accionar en funcion de la pelota

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos jugadores

en el área de acción; defensa del saque con cambio de

dirección, armado hacia 4 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con el

balón 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  



 Obligación 7 información en el drive  

 

Horarios: 

 

 

 



Informes de Pago 

 

 



Inscripciones: 

 

 



Plan Mensual y Diarios    

 



Plan pedagógico Mallas Curriculares  

 

 

 



Pruebas Físicas  



 

Obligación 8: Plan Mensual – Sesiones de entrenamiento. 

Plan Mensual. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HORARIO DE PRACTICA:

RESPETO

RESPONSABILIDAD

COMPAÑERISMO

JUSTICIA

COOPERACION

LEALTAD

TRABAJO EN EQUIPO

HUMILDAD

OBEDIENCIA

AUTODISCIPLINA

PARTICIPACIÓN

PERSEVERANCIA

AUTODOMINIO

RECOMPENSA

INTRODUCCION

MOVILIDAD ARTICULAR

CALENTAMIENTO

ACOPLAMIENTO

RITMO

EQUILIBRIO

ORIENTACION

DIFERENCIACION

REACCIÓN

ADAPTACIÓN

FUERZA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

RECEPCION 

PASE 

ATAQUE 

BLOQUEO 

SERVICIO 

SISTEMAS DE RECEPCION 

DEFENSA DE CAMPO 

COMPLEJO K0

 COMPLEJO K1

COMPLEJO K2 

SISTEMAS OFENSIVOS 

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

ACTIVIDADES ARTISTICAS

CIRCUITOS RECREATIVOS

FESTIVALES RECREATIVOS

ESTIRAMIENTO 

RETROALIMENTACIÓN DE LA 

CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MUNICIPIO: COGUA

SEPTIEMBRE SEPTIEMBRE 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÒN PERFECCIONAMIENTO

SEPTIEMBRE 

Martes 2:00 pm a 8:00 pm 

Jueves 2:00 pm a 800 pm 

Sabado 8:00 am a 2:00 pm 

X X X
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Sesiones de Entrenamiento 

Iniciación  

 

Fecha: sep-01 Lugar: San José Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

Desplazamiento Lateral 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

X 4

x 6

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Estimular la capacidad coordinativa del deportista de Anticipación.

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de pase o recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicación Tema central Introducción a la clase
Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfo funcional Movilidad Articular

Juego Pre deportivo Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Elongacion neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Juegos con Sobre carga  

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Descripción de las líneas de Voleibol Equilibrio

Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpe de seguridad a dos metros de la red 

Silbato

Balones 

Golpe de seguridad a cuatro metros de la red 

Espejo: en parejas realizar distintos tipos de

desplazamientos ( adelante, atrás , lateral) el 

Alternancia uno por debajo de la malla uno lo laza y

el otro lo regresa de antebrazo. 

El receptor ( Atrapar el balón ) se encargara de

desplazarse corriendo en el campo de juego.

Imponiendo retos al niño ejecutante .  

x 10

Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-03 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

Desplazamiento Lateral 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 4

x 6

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5 Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Desplazamientos lateral, combinados con caídas

laterales o frontal en cada línea 

Silbato

Balones 

Saltos en cada línea, tocarla sentarse  y desplazarse 

Avanzar cruzando piernas adelante y atrás

luego de caída frontal 

Trote hacia adelante, adopción de una posición

básica y caída lateral 

Espejo: en parejas realizar distintos tipos de

desplazamientos ( adelante, atrás , lateral) el

ejecutante imita los movimientos del compañero 

x 10

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Descripción de las líneas de Voleibol Equilibrio

Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Juegos con Sobre carga  

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicación Tema central Introducción a la clase
Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juego Predeportivo Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Estimular el proceso de adaptación en las posiciones básicas de juego.

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de pase o recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1



 

Fecha: sep-06 Lugar:  Coliseo Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperacion Humildad x Participacion

lealtad Obediencia x Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestaciòn Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatomico X 10

Aerobica

Anaerobica

Maxima

Desplazamiento

Reacciòn x 10

Estatica 10

Dinamica x

Marcar con x  Tiempo 

x 10

x 10

TEMAS 

SALTAR 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Tècnico Tactico Recreativo Tiempo 

x 3 min 

x 3 min 

x 4 min 

x 15 min

x 5

x 5

x 5

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Golpear la mano contraria con gesto tecnico 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 2

Movilidad Articular

Juego Predeportivo Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Presentacion de los deportistas asistentes Introduccion a la clase

llamado a lista
Toma de nombre y entrega de documentos de 

incripcion 

Adecuacion morfofuncional 

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Desarrollar en los deportistas la capacidad de ejectar servicios necesarios en la situaciones de juego. 

Objetivo Especifico: Ejecutar moviemiento basico del servicio mediante predeportivos. 

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Nombre del Formador:Zulait Yesenia Gomez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Componente teorico 

Patrones Basicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Resistencia

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas

Juegos con Auto-carga

Componente recreativo

Responsabilidad

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación
Descripcion de las lineas de Voleibol Equilibrio

Repeticiones pos estimulo Auditivo 

Elongacion Neuro muscular 

Velocidad

Firma formador

Zulait Yesenia Gomez Barahona 

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas 

Nombre del formador:

Balones de Voleibol 

Mallas 

Cinta de enmascarar

MATERIALES Y RECURSO 

Golpear el balon hacia arriba por la parte inferior

Lanzar hacia el frente el balon con golpe mano 

abierta 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

Elongacion neuromuscular estatica

Elongacion neuromuscular estatica

Golpe de seguridad a cuatro metros de la red 

Lanzar el balon a dos manos 

ACTIVIDADES

Golpe de seguridad a dos metros de la red 

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Golpe de seguridad a seis metros de la red 

ACTIVIDADES

Desplazamientos en el campo con elemento 

Flexibilidad

Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

Anticipacion

diferenciacion

Componente  Social volutivo 



 

Fecha: sep-08 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Autorretrato (Virtudes) 5

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 5

X 7

X 4

X 5

X 9

X 5

X 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Atrapar el balón con el aro lanzado por la

entrenadora 

Hacer que le balón pase por debajo de las piernas,

una vez es lanzado por el entrenador Hacer que el balón lanzado por la entrenadora del

otro lado de la red rebote en el antebrazo

tensionado 

Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Lanzar el balón y que rebote en el antebrazo

tensionado 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Dirigir el balón con la tensión del antebrazo hacia al

frente 

repeticiones contra la pared a 70 centímetros

de la pared 

Direccionar el balón a zona tres del campo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Juegos con Sobre carga  

Resistencia
Repetición de Posición de recepción 

Velocidad

Movilidad Articular

Desplazamientos en las líneas del campo Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Descripción de las zonas del campo  

Equilibrio

Reacción

Ritmo

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Retroalimentación ejercicios sesión anterior Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional 

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Establecer patrón básico de Movimiento para la recepción baja a dos manos

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2



 

Fecha: sep-10 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico x 20

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 15

x 12

x x 12

x x 11

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Irradiar a los deportistas con el complejo K0 como mecanismo de inicio al Juego 

Objetivo Especifico: Proporcionar mas herramientas de desarrollo en la técnica del servicio de Seguridad a los deportistas 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Correcciones de la ejecución de las acciones Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional 

Autocarga con transferencia en el elemento 

Resistencia

Velocidad

Movilidad Articular

Juegos Recreativo - Cadena Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Equilibrio
Atrapar el elemento pos estimulo Visual Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación
diferenciación
acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

En parejas, alternando el servicio. El que esta al lado

contrario de la red deberá cambiar lugar de espera y

atrapar el balón

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm

Cinta de enmascarar  

En parejas alternar el servicio dirigido hacia objetos

móviles.

El receptor ( Atrapar el balón ) se encargara de

desplazarse corriendo en el campo de juego.

Imponiendo retos al niño ejecutante . 

Juego de saques de los dos lados del campo, los dos

equipos tendrán dos roles diferentes, unos serán los

ejecutantes del servicio los otros lo atraparan 

Juego de tres: Uno saca, dos atrapa y lanza al tercer

jugador que se encuentra ubicado a la red, quien se

dirigirá a la zona de servicio. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



Fecha: sep-15 Lugar: San Jose  Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

x 10

TEMAS 

Reglas 1 y 2 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

15

15

x 15

x x 15

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Estimular el proceso de apredinzaje en la ejecucion de juego. 

Objetivo Especifico: Desarrollar accion de juego basico: saque recepcion. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Explicacion del objetivo de la sesion Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional 

Resistencia

Velocidad

Movilidad Articular

Juegos Recreativo - Cadena Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Equilibrio

Atrapar el elemento pos estimulo Visual Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Ante las acciones del compañero de trabajo. Anticipación

diferenciación
acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Repeticiones de la técnica frente a la red,

aumentando las distancias una vez se cumpla el

objetivo de no ser así, regresar a la anterior el

compañero se ubica a lado contrario para hacer

recepcion 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm

Cinta de enmascarar  

Dirigir el balón con la técnica del saque a zonas

demarcadas por la entrenadora alternando ( cortos -

largos ) en las cuales el compañero de trabajo estara

esperando para recepcionar el balon 

En parejas, alternando el servicio. El que esta al lado

contrario de la red deberá cambiar lugar de espera y

recepcionar el balón hacia la zona tres 

Juego de saques de los dos lados del campo, los dos

equipos tendrán dos roles diferentes, unos serán los

ejecutantes del servicio los otros lo recepcionaran el

balon para auto atraparlo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-13 Lugar: Coliseo  Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación x Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 20

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Regla dos 5

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 5

x 5

X 10

X 5

X 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpe de seguridad a dos metros de la red 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm 

Golpe de seguridad a cuatro metros de la red 

Espejo: en parejas realizar distintos tipos de

desplazamientos ( adelante, atrás , lateral) el

ejecutante imita los movimientos del compañero 

Hacer que le balón pase por debajo de las piernas,

una vez es lanzado por el entrenador 

Hacer que el balón lanzado por la entrenadora del

otro lado de la red rebote en el antebrazo

tensionado 

Golpe de antebrazo frente al muro con un palo de

escoba de 40 centímetros en la mano 

Golpe de antebrazo frente al muro a una altura de

un metro y una distancia de 70 cm

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación
Diferentes indicaciones de movimientos

indivuduales simultaneos 
acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Estiramientos asisitidos, elongacion maxima 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Retroalimentacion de lo logrado en el proceso Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juegos Predeportivos  Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Proporcionar herramienta basicas para el desarrollo de la tecnica del antebrazo

Objetivo Especifico: Definir elementos para la recepcion efectiva 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 3



 

Fecha: sep-17 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

10

12

8

5

5

5

5

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5 Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpe de antebrazo frente al muro con un palo de

escoba de 40 centímetros en la mano 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Golpe de antebrazo frente al muro a una altura de

un metro y una distancia de 70 cm

Golpe de antebrazo frente al muro a una altura de

2.50 y una distancia de 140  cm

Balón seriado lanzado por la entrenadora 

Alternancia con una pareja cumpliendo metas en

cantidades especificas 

Alternancia  por debajo de la malla 

Alternancia uno por debajo de la malla lo laza y el

otro lo regresa de antebrazo. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia
Repetición de Posición de recepción con elemento 

VelocidadDesplazamiento lateral con elemento 

Repeticiones de anticipación del elemento Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Dar especificaciones de la ejecución Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Desplazamientos en las líneas del campo Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Consolidar el gesto de recepción baja a dos manos

Objetivo Especifico: Corregir ejecución errada de la técnica 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 03



 

Fecha: sep-20 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 15

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Regla dos 5

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 5

x 6

X 9

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Golpear la mano contraria con gesto técnico 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Lanzar hacia el frente el balón con golpe mano

abierta 
Lanzar y dejar rebotar en los antebrazos totalmente

tensionados 

Lanzar y golpear de Antebrazo 

Trote hacia adelante, adopción de una posición

básica y caída lateral 

Atrapar el balón con el aro lanzado por la

entrenadora 

Alternancia uno por debajo de la malla lo laza y el

otro lo regresa de antebrazo. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Ante estímulos visuales Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad
Hacia el elemento para alcanzar la ejecución 

técnica 

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Indicaciones generales de la sesión Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juegos Predeportivos  Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Desarrollar habilidades propias de la disciplina 

Objetivo Especifico: Incentivar a la practica del deporte en casa 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 04



 

Fecha: sep-22 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 2

x 7

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico x 25

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

X 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 3

x 10

x 10

x 10

x 10

X 5

X 7

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Lanzar el balón a dos manos 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Arrojar la pelota hacia adelante con las dos manos

hacia arriba y atraparla antes que toque el piso en

posición baja.

Lanzar y tocar las rodillas antes de atrapar el balón 

Desplazamientos lateral, combinados con caídas

laterales o frontal en cada línea 

Saltos en cada línea, tocarla sentarse  y desplazarse 

Lanzar el balón y que rebote en el antebrazo

tensionado 

Dirigir el balón con la tensión del antebrazo hacia al

frente 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Segmentación del movimiento en la recepción baja

a dos manos 
diferenciación

acoplamiento

Caminar sobre línea o cuerda en diferentes 

direcciones.
Equilibrio

Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Trabajos de Auto carga y sobre carga (Juegos)

Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Indicaciones generales de la sesión Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfo funcional Movilidad Articular

Juegos Pre deportivos  Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Fortalecer habilidades básicas de manipulación y contacto. 

Objetivo Especifico: diagnosticar dificultades en el desarrollo de los ejercicios 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

Fecha: sep-24 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 7

x 2

x 5

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico x 10

Aeróbica

Anaeróbica x 5

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 5

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 5

TEMAS 10

Desplazamientos 2,5

Saltos 2,5

Giro 2,5

Lanzamiento 2,5

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 5

Cadena 2,5

Cadena Grupal 2,5

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 20

X 10

X 5

X 5

X 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Fortalecer el k0 como Inicio del Juego.

Objetivo Especifico: Establecer la técnica del servicio de seguridad. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Ilustración de la unidad a aprender  Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfo funcional 

Sobre- carga, trabajos asistidos en parejas 

Resistencia anaeróbica - Sumatoria de esfuerzos 
Resistencia

Velocidad

Tiempo de Reacción - Estimulo Visual. 

Movilidad Articular

Juegos Recreativo - Cadena Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Equilibrio

Atrapar el elemento pos estimulo Visual Reacción

Ritmo

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Habilidades basicas locomotrices 

Patrones Básicos de Movimiento

Desplazamientos Laterales y Diagonales 

Anticipación del movimiento frente al balón Anticipación
diferenciación
acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Realizar Saque frente a frente con el compañero sin

usar red. 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Palo de escoba de 40 cm

Cinta de enmascarar  

Realizar Saque de frente con el compañero usando

como referencia una cuerda a tres metros de altura 

Repeticiones de la técnica frente a la red,

aumentando las distancias una vez se cumpla el

objetivo de no ser así, regresar a la anterior. 

Dirigir el balón con la técnica del saque a zonas

demarcadas por la entrenadora alternando ( cortos -

largos ) 

Realizar saques desde las zona 5 y 1, haciendo

rotación especifica ( 4 servicios por rotación ) 

Juegos de Integración

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-27 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

lealtad Obediencia x Perseverancia

x Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica x 20

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Regla 1 del Voleibol 10

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 5

x 5

x 5

x 5

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 54. Tareas en casa y recomendaciones generales Estudiar regla uno norma FIVB

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Arrojar la pelota hacia adelante con las dos manos

hacia arriba y atraparla antes que toque el piso en

posición baja.

Silbato

Balones

Platillos 

Atrapar el balon desde cubito Supino 

Lanzar y atrapar con las dos rodillas 

Lanzar y que golpee en el cuádriceps 

Lanzar y dejar rebotar en los antebrazos totalmente

tensionados 

Lanzar y golpear de Antebrazo 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

diferenciación

acoplamiento

Descripción de las líneas de Voleibol Equilibrio
Lanzar y atrapar pelota pos movimientos Reacción

Ritmo

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Juegos con Autocarga - carretilla 

Sumatoria de esfuerzos según comandos 
Resistencia

Velocidad

Anticipación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Bienvenida de deportistas Introducción a la clase
Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Juego Predeportivo Calentamiento

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Desarrollar habilidades de locomoción en el campo de voleibol en los deportistas 

Objetivo Especifico: Optimizar los desplazamientos laterales en los deportistas 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

 

 

 

 

 

Fecha: sep-29 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia x Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

x 5

x 3

x 6

x 6

Capacidad Manifestación Marcar con x  

Fuerza Acondicionamiento Anatómico X 10

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Autorretrato (Virtudes) 5

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 5

X 7

X 4

X 5

X 9

X 5

X 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

X 5

x 5

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 6- 9 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General: Establecer patrón básico de Movimiento para la recepción baja a dos manos

Objetivo Especifico: Fortalecer la posición de recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Retroalimentación ejercicios sesión anterior Introducción a la clase Conos 

Aros 

Balones de Voleibol 

Platillos 

Llamado a lista llamado a lista

Adecuación morfofuncional Movilidad Articular

Desplazamientos en las líneas del campo Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Balones de Voleibol 

Silbato 

Platillos 

Colchonetas 

Pelotas 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Descripción de las zonas del campo  Orientación

Juegos con Sobre carga  

Resistencia
Repetición de Posición de recepción 

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Lanzar el balón y que rebote en el antebrazo

tensionado 

Silbato

Balones 

Platillos 

Red de Voleibol 

Dirigir el balón con la tensión del antebrazo hacia al

frente 

repeticiones contra la pared a 70 centímetros

de la pared 

Direccionar el balón a zona tres del campo 

Atrapar el balón con el aro lanzado por la

entrenadora 

Hacer que le balón pase por debajo de las piernas,

una vez es lanzado por el entrenador Hacer que el balón lanzado por la entrenadora del

otro lado de la red rebote en el antebrazo

tensionado 

Correcciones generales de ejecución 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación neuromuscular estática

Colchonetas 
2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



Fundamentación 

  

Fecha: sep-01 Lugar: San José Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Recepcion del saque cerca a la red, desplazamiento

hacia adelante, ubicación en flexión profunda debajo

de la pelota e impulsarla de frente.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Dos formaciones con tres jugadores defienden

alternando saques suaves

Juagar sin interrupción contra la pared 

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

De espaldas a la red, después de la señal girar y

defender el saque. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

VelocidadDe desplazamiento lateral 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 
Anticipación

diferenciación

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Fortalcer la recepcion del saque con eficiencia doble positiva para el inicio del K1 

Objetivo Especifico: Dirigir el saque a Zona 2.5 como medio de inicio al k1 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1



Fecha: sep-06 Lugar:  Coliseo Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 2

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Realizar acción defensiva al saque con eficiencia 

Objetivo Especifico: Fortalecer la recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia

De desplazamiento lateral Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volutivo 

Componente teórico 

Defender hacia posición tres, saques realizados con

precisión, sobre el hombre. 

Alternancia de saques cada 10, defendiendo la pelota

de frente, controlando la acción de la pelota con un

juego de pies.

Preparación de la defensa del saque con cambio de

dirección: balón lanzado desde 4 hasta 5 ( Defensa del

servicio a zona 2.5) 

Preparación de la defensa del saque bajo condiciones

simplificadas: realizar saques hacia los espacios libres

aumentando la distancia 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

De espaldas a la red, después de la señal girar y  



 

Fecha: sep-03 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 10

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Cumplir el maximo de eficiencia en la recepcion para el cumplimiento de las acciones de juego 

Objetivo Especifico: Desarrollar tecnica efectiva de recibo 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad
Ante el estiulo Visual - Accionar en funcion de la pelota

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio
Ante el estimulo visual - Pelota Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con el

balón 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos jugadores

en el área de acción; defensa del saque con cambio de

dirección, armado hacia 4 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-08 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 10

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 5

x

10

x 5

x

10

x 12

x 8

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Servicio entre dos deportistas

ACTIVIDADES

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

Anticipación

diferenciación

Componente  Social volutivo 

Firma formador

Zulait Yesenia Gomez Barahona 

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Nombre del formador:

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

MATERIALES Y RECURSO 

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

Elongación Neuromuscular 

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Series de servicios pos fatiga ( Norma 5 seg) 

ACTIVIDADES

Servicio cortos y largos 

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia

de ejecución 

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

ACTIVIDADES Capacidades Físicas

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Elongación Neuromuscular 

Velocidad

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

acoplamiento

Compañerismo

Resistencia

Colchonetas

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Fuerza

Autocarga 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

Responsabilidad

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

llamado a listaRecepción de documentos para oficializar inscripción

Adecuación Morfofuncional

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Iniciar el proceso de desarrollo del K0 

Objetivo Especifico: Diferenciar los tipos de servicio ( Seguridad - Tenis ) 

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 



 

Fecha: sep-10 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender lateralmente los servicios 

Objetivo Especifico: Desarrollar la capacidad de anticipación ante el elemento. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

VelocidadDe desplazamiento lateral 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 

de recepción post servicio. 
Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con

el balón 

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-13 Lugar: Coliseo  Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x
10

x

10

x

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Concientizar a los deportistas de la importancia de la relación servicio - recepción 

Objetivo Especifico: Aumentar la eficiencia en el gesto técnico de la recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Ejecutar máximo de saltos posibles 

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Verticalmente a la red, alternancia después de 10 saques,

recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a la

distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

Preparación de la defensa del saque con cambio de

dirección: balón lanzado desde 4 hasta 5 (Defensa del

servicio a zona 2.5) 

Preparación de la defensa del saque bajo condiciones

simplificadas: realizar saques hacia los espacios libres

aumentando la distancia 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia de

ejecución 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio hacia una objeto Inmóvil 



 

Fecha: sep-15 Lugar: San Jose  Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 20

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Crear una base aeróbica solida a fin de fortalecer el trabajo técnico durante la fatiga 

Objetivo Especifico: Estimular el sistema nervioso central mediante el trabajo extenso

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Método continuo extendido

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

Ritmo

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Defender hacia posición tres, saques realizados con

precisión, sobre el hombre. 

Alternancia de saques cada 10, defendiendo la pelota

de frente, controlando la acción de la pelota con un

juego de pies.

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio cortos y largos 



 

Fecha: sep-20 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 10

X 5

X 10

X 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 04

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Ajustar la defensa según necesidades 

Objetivo Especifico: Caracterizar Población y habilidades según contextura corporal 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Balones Medicinales 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Perfeccionamiento de la defensa el saque sincronizada

entre varios Jugadores, adaptación de la recepción de

formación cerrojo

Determinación de la zona a cargo según ubicación por

reglamento 

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-22 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x

5

x

10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 4

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Afianzar elementos adquiridos en el microciclo anterior

Objetivo Especifico: Establecer técnica adecuada para la defensa del saque. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Series de servicios pos fatiga ( Norma 8 seg) 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Juagar sin interrupción contra la pared 

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

De espaldas a la red, después de la señal girar y

defender el saque. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-27 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 11 N° de semana: 05

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender el servicio hacia zonas especificas de acción de Juego 

Objetivo Especifico: Direccionar la pelota hacia zona necesaria en la acción de juego

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos

jugadores en el área de acción; defensa del saque con

cambio de dirección, armado hacia 4 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la

cabeza hacia atrás, pelota defendida muy afuera

levantada hacia adelante posición 4. 

Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-24 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia x 20

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Solidificar los elementos adquiridos durante el mesociclo entrante en recepción - saque 

Objetivo Especifico: Proporcionar la importancia del k0 en la acción de juego ( Punto directo ) 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Balones Medicinales - Bandas elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Equilibrio
Ante el estimulo visual - Pelota Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Dos formaciones con tres jugadores defienden alternando 

saques suaves

Saques desde el campo de juego; acciones sincronizadas

de formaciones con tres jugadores (Dialogo de trabajo )

Cambios después de 10 Jugadores. 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la cabeza

hacia atrás, pelota defendida muy afuera levantada hacia

adelante posición 4. 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

 

Fecha: sep-29 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 10

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:10 - 14años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Cumplir el maximo de eficiencia en la recepcion para el cumplimiento de las acciones de juego 

Objetivo Especifico: Desarrollar tecnica efectiva de recibo 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia

Velocidad
Ante el estiulo Visual - Accionar en funcion de la pelota

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos jugadores

en el área de acción; defensa del saque con cambio de

dirección, armado hacia 4 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con el

balón 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  



Perfeccionamiento  

 

Fecha: sep-01 Lugar: San José Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 10

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x

10

x

10

x

10

x

10

x

10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 1 N° de semana: 1

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Resolver situaciones de juego desde el complejo K0 con Dificultad 

Objetivo Especifico: Realizar recepción doble positiva.

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Recepción zona 2.5 para un pase a primer tiempo. 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfo funcional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Sumatoria de esfuerzo. 
Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Ejercicios con obstrucción de la vista Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia

de ejecución 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Verticalmente a la red, alternancia después de 10

saques, recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la

red 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos

jugadores en el área de acción; defensa del saque con

cambio de dirección, armado hacia 4 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



 

Fecha: sep-03 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 10

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x 10

x

10

x

10

x

10

x

10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Juagar sin interrupción contra la pared 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Verticalmente a la red, alternancia después de 10

saques, recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la

red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a

la distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Ejercicios con obstrucción de la vista Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Sumatoria de esfuerzo. 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Preparar acciones de recepción ( Balón proveniente del saque ) 

Objetivo Especifico: Fortalecer la recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Fortalecer la posición adecuada para recibir un balón proveniente de un servicio flotante 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 2 N° de semana: 1



 

Fecha: sep-06 Lugar:  Coliseo Hora: 2:00 pm

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Perfeccionamiento de la defensa el saque sincronizada

entre varios Jugadores, adaptación de la recepción de

formación cerrojo

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Determinación de la zona a cargo según ubicación por

reglamento 

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Dos formaciones con tres jugadores defienden

alternando saques suaves

Saques desde el campo de juego; acciones

sincronizadas de formaciones con tres jugadores

(Dialogo de trabajo ) Cambios después de 10 Jugadores. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad
Desplazamiento en diferentes vectores de movimiento 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 

de recepción post servicio según Zonas 
Anticipación

diferenciación

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender Servicios en acción real con tres deportistas 

Objetivo Especifico: Establecer ubicación en el campo y responsabilidades en el mismo para la recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Realizar una recepción doble positiva

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 3 N° de semana: 2



 

Fecha: sep-08 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 20

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio cortos y largos 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Defender hacia posición tres, saques realizados con

precisión, sobre el hombre. 

Alternancia de saques cada 10, defendiendo la pelota

de frente, controlando la acción de la pelota con un

juego de pies.

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Ritmo

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Método continuo extendido

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

Reacción

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Crear una base aeróbica solida a fin de fortalecer el trabajo técnico durante la fatiga 

Objetivo Especifico: Estimular el sistema nervioso central mediante el trabajo extenso

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Alcanzar recepcion doble positiva pos fatiga por sumatoria de esfuerzo 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 4 N° de semana: 2



 

Fecha: sep-10 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción x 10

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con el

balón 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  

Sincronización del movimiento, adelante atrás. 

Saques cortos: Ajustar exigencia para lograr el objetivo,

Prestar atención a la sincronización y delos jugadores

atacantes y receptores 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos jugadores

en el área de acción; defensa del saque con cambio de

dirección, armado hacia 4 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia

Velocidad
Ante el estiulo Visual - Accionar en funcion de la pelota

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Cumplir el maximo de eficiencia en la recepcion para el cumplimiento de las acciones de juego 

Objetivo Especifico: Desarrollar tecnica efectiva de recibo 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Perfecionar el recibo dirigida a la zona 2.5 con baja altura a fin de dar al ataquente un balon a 1 tiempo

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

Fecha: sep-13 Lugar: Coliseo  Hora: 2:00 pm

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

X 10

X 5

X 10

X 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Perfeccionamiento de la defensa el saque sincronizada

entre varios Jugadores, adaptación de la recepción de

formación cerrojo

Determinación de la zona a cargo según ubicación por

reglamento 

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

Balones Medicinales 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

FNP 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Ajustar la defensa según necesidades 

Objetivo Especifico: Caracterizar Población y habilidades según contextura corporal 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Identifcar especialista en defensa de campo ( Libero)

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 6 N° de semana: 3



 

Fecha: sep-15 Lugar: San Jose  Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia x 20

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Dos formaciones con tres jugadores defienden alternando 

saques suaves

Saques desde el campo de juego; acciones sincronizadas

de formaciones con tres jugadores (Dialogo de trabajo )

Cambios después de 10 Jugadores. 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la cabeza

hacia atrás, pelota defendida muy afuera levantada hacia

adelante posición 4. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

acoplamiento

Equilibrio
Ante el estimulo visual - Pelota Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

Balones Medicinales - Bandas elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Solidificar los elementos adquiridos durante el mesociclo entrante en recepción - saque 

Objetivo Especifico: Proporcionar la importancia del k0 en la acción de juego ( Punto directo ) 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Alcanzar tres puntos directos de 5 efectuados 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 7 N° de semana: 3



 

Fecha: sep-17 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

x x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defensa del saque con tres jugadores hacia el pasador:

sincronización de la defensa del saque en la formación

escalonada profunda. El pasador atrapa la pelota en

posición de pase. 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Defensa del saque de la formación con cuatro

jugadores hacia el deportista en la red; sincronización

entre atacantes y defensores. 

Defensa del saque en posición de w (5) Deportistas:

Cambios entre saques fuertes (Formación en línea )

Saques tácticos: escalonamiento profundo 

Defensa del saque- Pase: Sincronización de dos

jugadores en el área de acción; defensa del saque con

cambio de dirección, armado hacia 4 

Defensa del saque hacia el levantador, pase hacia el

objetivo: Pasar la pelota con precisión hacia la posición

del penetrador.

Pelota defendida muy dentro levantada sobre la

cabeza hacia atrás, pelota defendida muy afuera

levantada hacia adelante posición 4. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender el servicio hacia zonas especificas de acción de Juego 

Objetivo Especifico: Direccionar la pelota hacia zona necesaria en la acción de juego

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Realizar una Recepcion doble positiva hacia la zona 2.5 con una buena altura 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 8 N° de semana: 03



 

Fecha: sep-20 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 10

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 5

x

10

x 5

x

10

x 12

x 8

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

Municipio: Cogua N° de sesión: 9 N° de semana: 04

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

llamado a listaRecepción de documentos para oficializar inscripción

Adecuación Morfofuncional

MATERIALES Y RECURSO 

Objetivo General:  Iniciar el proceso de desarrollo del K0 

Objetivo Especifico: Diferenciar los tipos de servicio ( Rotacional - Flótate  ) 

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

Responsabilidad

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Ejecutar 7 servicios positivos de 10 efectuados ya sea rotacional o flotante 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

x

acoplamiento

Compañerismo

Resistencia

Colchonetas

Componente recreativo

Autodominio

PARTE CENTRAL-PARTE 1

MATERIALES Y RECURSO 
Tiempo  90 MIN

PARTE INICIAL ACTIVIDADES

Fuerza

Autocarga 

ACTIVIDADES Capacidades Físicas

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Equilibrio

Elongación Neuromuscular 

Velocidad

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Firma formador

Zulait Yesenia Gómez Barahona 

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Nombre del formador:

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

MATERIALES Y RECURSO 

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio dirigido a las 6 zonas del campo según

Indicación 

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Actividades

Elongación Neuromuscular 

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Series de servicios pos fatiga ( Norma 5 seg) 

ACTIVIDADES

Servicio cortos y largos 

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia

de ejecución 

PARTE FINAL

2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

1.Estiramiento

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Servicio entre dos deportistas

ACTIVIDADES

Flexibilidad

Reacción

Ritmo

Anticipación

diferenciación

Componente  Social volutivo 



 

Fecha: sep-22 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento x 10

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

Reglas 3 y 4 

TEMAS 

TEMAS 

Juegos de Recreación 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Defender lateralmente servicios suaves: Realizar

servicios hacia los espacios libres aumentando la

distancia 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Desplazamiento lateral a la defensa del servicio, de la

zona A la  B ( 2 mts de distancia) 

Defender seguido al desplazamiento de frente al balón

con los brazos totalmente extendidos en la acción con

el balón 

Defensa lateral del saque, derecha e izquierda, con

desplazamientos alternos  

Defensa del saque cerca a la red, desplazamiento hacia

adelante, ubicación en flexión profunda debajo de la

pelota e impulsarla de frente.

Controlar la precisión de la defensa del saque: Desde

áreas defensivas determinadas hacia un objetivo, la

pelota debe alcanzar el objeto con una trayectoria alta. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

VelocidadDe desplazamiento lateral 

Anticipación ante el elemento para ejecutar la técnica 

de recepción post servicio. 
Anticipación

diferenciación

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Defender lateralmente los servicios 

Objetivo Especifico: Desarrollar la capacidad de anticipación ante el elemento. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento):  Sinncronizar el movmiento colectivo a fin de tener un inicio del k1 efectivo 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

Fecha: sep-24 Lugar: Coliseo Hora: 8:00 am 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica x 10

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x
10

x

10

x

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio Flótate y rotacionales, aumentando distancia de

ejecución 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio hacia una objeto Inmóvil 

Verticalmente a la red, alternancia después de 10 saques,

recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a la

distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

Preparación de la defensa del saque con cambio de

dirección: balón lanzado desde 4 hasta 5 (Defensa del

servicio a zona 2.5) 

Preparación de la defensa del saque bajo condiciones

simplificadas: realizar saques hacia los espacios libres

aumentando la distancia 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volitivo 

Componente teórico 

Ritmo

Estiramientos asistidos 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Patrones Básicos de Movimiento

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Resistencia
Ejecutar máximo de saltos posibles 

Velocidad

Fuerza

Equilibrio

ReacciónAnte el estimulo visual - Pelota 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Concientizar a los deportistas de la importancia de la relación servicio - recepción 

Objetivo Especifico: Aumentar la eficiencia en el gesto técnico de la recepción 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Dar un comienzo efectivo de el k1, proporcionado herramientas a pasador. 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades: 15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

Fecha: sep-27 Lugar: Coliseo Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico x 20

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x 10

x

5

x

10

10

x 10

x 10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 5

x x Feedback elementos ejecutados 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Series de servicios pos fatiga ( Norma 8 seg) 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Servicio y ubicación dentro del campo a la defensa 

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Juagar sin interrupción contra la pared 

Distancias cortas, desplazarse y defender el Saque.

De espaldas a la red, después de la señal girar y

defender el saque. 

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

acoplamiento

Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

Bandas Elásticas 

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento de Frecuencia Cardiaca Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Platillos 

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Introducción al desarrollo de la sesión Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Afianzar elementos adquiridos en la sesion anterior.

Objetivo Especifico: Establecer técnica adecuada para la defensa del saque. 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Dirigir la recepción a la zona 2.5 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17 años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

Compañerismo

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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



 

 

 

Fecha: sep-29 Lugar: San Jose Hora: 2:00 pm 

x justicia Trabajo en equipo x autodisciplina

x cooperación Humildad x Participación

x lealtad Obediencia Perseverancia

Recompensa

Marcar con x  Tiempo  20 MIN

X 5

X 5

X 5

X 5

Capacidad Manifestación Marcar con x  

A. Anatómico 

Hipertrofia 

Fuerza Máxima 

Fuerza resistencia.

Fuerza Explosiva 

Aeróbica x 10

Anaeróbica

Máxima

Desplazamiento

Reacción

Estática x 10

Dinámica

Marcar con x  Tiempo 

x 10

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

TEMAS 

Técnico Táctico Recreativo Tiempo 

x

10

x 10

x

10

x

10

x

10

x

10

Marcar Con  x Tiempo 10 MIN

x 10

Nombre del Formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona N° de deportistas: 15 Edades:15 - 17años 

INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN PERFECCIONAMIENTO x

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

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

Responsabilidad x

Compañerismo

Autodominio

Objetivo General:  Preparar acciones de recepción ( Balón proveniente del saque ) 

Objetivo Especifico: Fortalecer la recepción baja a dos manos 

Objetivo Técnico o Táctico (únicamente para perfeccionamiento): Fortalecer la posición adecuada para recibir un balón proveniente de un servicio flotante 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE

ACTIVIDADES PARTE INICIAL MATERIALES Y RECURSO 

Presentación de deportistas al procesos Introducción a la clase

Llamado a lista de los deportistas asistentes llamado a lista

Adecuación Morfofuncional

Fuerza

Movilidad Articular

Aumento Temperatura corporal Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Físicas
Tiempo  90 MIN

MATERIALES Y RECURSO 

Colchonetas

Elongación Neuromuscular 
Flexibilidad

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas

Orientación

Sumatoria de esfuerzo. 
Resistencia

Velocidad

Anticipación

diferenciación

acoplamiento

Ejercicios con obstrucción de la vista Equilibrio

Reacción

Ritmo

Componente teórico 

Patrones Básicos de Movimiento

Componente recreativo

PARTE CENTRAL-PARTE 2

Componente  Social volutivo 

MATERIALES Y RECURSO 
ACTIVIDADES

Servicio frente a la pared, recepción baja a dos manos

posterior al rebote 

Balones 

Conos

Platillos 

Aros

Juagar sin interrupción contra la pared 

Golpear alto la pelota Recibir bajo a dos manos 

Golpear bajo a dos manos y con precisión al

compañero sobre distancias cortas.

Verticalmente a la red, alternancia después de 10

saques, recibir alto hacia adelante y no muy cerca a la

red 

Lanzamiento Variable de la pelota, Pegarle a la pelota a

la distancia correcta, Detenerse primero antes de Jugar 

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Nombre del formador: Zulait Yesenia Gómez Barahona 

Firma formador

PARTE FINAL
MATERIALES Y RECURSO 

ACTIVIDADES Actividades

1.Estiramiento Elongación Neuromuscular 

Colchonetas2.Retroalimentaciòn de la clase valores

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos



Obligación No 9: Resultados Pruebas primera toma. – Registro Fotográfico. 

MAYO OCTUBRE PROMEDIO MAYO OCTUBRE PROMEDIO MAYO OCTUBRE PROMEDIO MAYO OCTUBRE PROMEDIO

0 # : # # # : # # # : # # # : #

1 1016606173 SAMANTHA BANOY RINCON 5 18 : 9 110 : 55 56 : 28 43 : 21,5

2 1075679518 SALOME BANOY RINCON 8 28 : 14 118 : 59 61 : 30,5 50 : 25

3 1076744388 SARA SOFIA FORERO ZAMORA 9 30 : 15 138 : 69 70 : 35 59 : 29,5

4 1076743383 LAURA YULIANA ROMERO SOTELO 11 48 : 24,1 151 : 75,5 76 : 38 55 : 27,5

5 1072668415 JUAN ESTEBAN AGUILAR 11 39 : 19,4 145 : 72,5 69 : 34,5 60 : 30

6 1016718916 ARENY ESTEFANY VERDUGO MONTAÑO 12 42 : 20,75 145 : 72,5 76 : 38 67 : 33,5

7 1076742755 BRIGITTE NATALIA VEGA RODRIGUEZ 12 44 : 21,85 152 : 76 76 : 38 63 : 31,5

8 1076743206 YURY ALEXANDRA CASTAÑEDA MONTAÑA 13 38 : 18,75 149 : 74,5 72,5 : 36,25 60 : 30

9
1076741065

ALLISON MARIANA ROMERO SOTELO 13 48 : 24 150 : 75 75 : 37,5 70 : 35

10 1075661573 JULIANA LEON CASTIBLANCO 13 49 : 24,5 150 : 75 76 : 38 67 : 33,5

11 1076741583 ESTEFANY RODRIGUEZ SOBA 13 45 : 22,45 153 : 76,5 75 : 37,5 70 : 35

12 1019059576 VALENTINA HERNANDEZ CARO 13 43 : 21,65 152 : 76 74,5 : 37,25 68 : 34

13 1021514602 CAMILA ANDREA GARZON  TORRES 13 49 : 24,5 152 : 76 77 : 38,5 75 : 37,5

14 1076741924 DUVAN ALEJANDRO GUZMAN RIOS 13 51 : 25,25 154 : 77 76 : 38 75 : 37,5

15 1070305272 MARIAM VALERIA VENEGAS MORENO 14 50 : 25 152 : 76 82 : 41 80 : 40

16 1076740646 SARA VALENTINA GOMEZ PRADA 14 56 : 28 160 : 80 75 : 37,5 60 : 30

17
1076244144

LINDA SOFIA SUAREZ CASTRO 14 56 : 28 157 : 78,5 79,5 : 39,75 78 : 39

18
1070305273

ANA MARIA PAEZ SUSPE 14 42 : 21 145 : 72,5 74 : 37 66 : 33

19 1076243252 MARIA JOSE CAMARGO MOLINA 15 65 : 32,5 160 : 80 82 : 41 75 : 37,5

20 1,01557E+16 VALERIA LUISANA RIVERO SUAREZ 15 46 : 23 149 : 74,5 76,5 : 38,25 80 : 40

21 1011095648 ANA MARIA URBINA YOPASA 15 53 : 26,5 150 : 75 77 : 38,5 60 : 30

22 1126098725 NADINE BERNHARD SUAREZ 15 59 : 29,5 160 : 80 82 : 41 78 : 39

23 1070305116 DANIEL ESTIVEN CORREDOR MURCIA 15 58 : 29 162 : 81 83 : 41,5 66 : 33

24 1070304856 JUAN FERNANDO MALAVER GOMEZ 15 55 : 27,5 152 : 76 78 : 39 70 : 35

25 1076243014 KAREN JULIETH BUITRAGO MORENO 15 52 : 26 150 : 75 77 : 38,5 67 : 33,5

26 1013262111 LINA ALEJANDRA DUARTE ORTIZ 15 54 : 27 159 : 79,5 81,5 : 40,75 70 : 35

27 1076739580 ALLISON SOFIA GARNICA 16 50 : 25 154 : 77 79 : 39,5 68 : 34

28 1096716182 PAULA ANDREA LOPEZ MARTINEZ 16 47 : 23,5 149 : 74,5 76,5 : 38,25 75 : 37,5

29 1027151430 PAULA VALERIA ALVARADO SOCHA 16 54 : 27 156 : 78 80 : 40 75 : 37,5

30 1076242640 EILEEN NICOL GONZALEZ VEGA 16 63 : 31,5 161 : 80,5 82,5 : 41,25 80 : 40

31 1076240741 ANA MARIA HERNANDEZ SANCHEZ 16 56 : 28 153 : 76,5 78,5 : 39,25 68 : 34

32 1076736448 DAVID ALEJANDRO MONTES RODRIGUEZ 16 60 : 30 162 : 81 83 : 41,5 75 : 37,5

33 1076241937 DAVID SANTIAGO TRIVIÑO FADIÑO 16 63 : 31,5 162 : 81 83 : 41,5 85 : 42,5

34 1076242030 JUAN DAVID PEDRAZA FORERO 16 59 : 29,5 157 : 78,5 80,5 : 40,25 80 : 40

35 1076241341 KAREN ELIANA PINZON NIETO 16 45 : 22,5 146 : 73 75 : 37,5 60 : 30

36 1070305696 NICOL LORENA RODRIGUEZ MURILLO 17 49 : 24,5 151 : 75,5 77,5 : 38,75 78 : 39

37 1018405685 SERGIO DAVID VELASQUEZ RODRIGUEZ 17 62 : 31 154 : 77 79 : 39,5 66 : 33

38 1075651543 KAREN VALENTINA BUITRAGO RODRIGUEZ 17 59 : 29,5 152 : 76 78 : 39 75 : 37,5

39 1076240696 ANDRES FELIPE CARDOSO VELASQUEZ 17 59 : 29,5 157 : 78,5 80,5 : 40,25 80 : 40

40 1076736823 JUAN DIEGO VELASQUEZ CASTELLANOS 17 57 : 28,5 159 : 79,5 81,5 : 40,75 60 : 30

41 1025642546 SHIRLEY DANIELA FORERO GARCIA 17 59 : 29,5 162 : 81 83 : 41,5 78 : 39

42 1076240794 MARYI KATALINA RODRIGUEZ MONTAÑO 17 60 : 30 160 : 80 82 : 41 66 : 33

43 1076240622 ANA MARIA RODRIGUEZ NIETO 17 58 : 29 156 : 78 80 : 40 70 : 35

44 1076240479 BRITNEY MICHELL TORRES BENITEZ 17 55 : 27,5 151 : 75,5 77,5 : 38,75 67 : 33,5

45 1003564524 JHONATAN DAVID DIAZ DIAZ 17 54 : 27 160 : 80 82 : 41 70 : 35

NOMBRES Y APELLIDOS

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIV0

MUNICIPIO EVALUADO:

FORMADOR:

COGUA

ZULAIT YESENIA GOMEZ BARAHONA 

NIVEL: 

EDAD 

NUMERO DE 

IDENTIFICACIÓN 

(SOLO NÚMERO, SIN 

UTILIZAR COMA(,) NI 

PUNTO (.)

ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA

KG CMS. CMS. CMS.

PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE



 

 

 

 

1 INTENTO 2 INTENTO
1                      

INTENTO
2 INTENTO 1 INTENTO 2 INTENTO

1 SAMANTHA BANOY RINCON 5 4,15 4,52 4,34 FALSO 7 FALSO 88 75 81,5 88 14 12 13 90
24,09

2 SALOME BANOY RINCON 8 3,87 4,05 3,96 FALSO 10 FALSO 103 105 104 105 10 15 12,5 90 16,74

3 0 0 0,00 100 0 0 0 100

4 0 0 0,00 100 0 0 0 100

5 0 0 0,00 100 0 0 0 100

6 0 0 0,00 100 0 0 0 100

7 0 0 0,00 100 0 0 0 100

8 0 0 0,00 100 0 0 0 100

9 0 0 0,00 100 0 0 0 100

10 0 0 0,00 100 0 0 0 100

PROMEDIO RESULTADO

SHUTTLE RUN 

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS

RESULTADO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL:   NIÑOS(AS)  HASTA <9 AÑOS

ZULAIT YESENIA GOMEZ BARAHONA FORMADOR :

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO RESULTADO

MUNICIPIO EVALUADO:

20 METROS LANZADOS 

(SEGUNDOS Y MILESIMAS 

POR INTENTO) PROMEDIO RESULTADO
COURSE NAVETTE 

VO2 MAX  (recorrido)
RESULTADO

SALTO LARGO SIN IMPULSO  

(CENTIMETROS)

COGUA

AGARRE BASTON  

(CENTIMETROS)



 

1 

INTENTO

2 

INTENTO

1 

INTENTO

2 

INTENTO

1 

INTENTO

2 

INTENTO

1 SARA SOFIA FORERO ZAMORA 9 0 0 0,00 100 22 FALSO 123 120 121,5 123 13 13,5 13,25 70 19,90

2 0 0 0,00 100 0 0 0 100

3 0 0 0,00 100 0 0 0 100

4 0 0 0,00 100 0 0 0 100

5 0 0 0,00 100 0 0 0 100

6 0 0 0,00 100 0 0 0 100

7 0 0 0,00 100 0 0 0 100

8 0 0 0,00 100 0 0 0 100

9 0 0 0,00 100 0 0 0 100

10 0 0 0,00 100 0 0 0 100

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIV0

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

MUNICIPIO EVALUADO:

FORMADOR :

20 METROS 

LANZADOS 

(SEGUNDOS Y 

MILESIMAS POR 

INTENTO)
PROMEDIO RESULTADO

COGUA

ZULAIT YESENIA GOMEZ BARAHONA 

SHUTTLE RUN 

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS

RESULTADO

NIVEL:   NIÑOS(AS)  9 a 10 AÑOS

AGARRE BASTON  

(CENTIMETROS)
PROMEDIO RESULTADONOMBRES Y APELLIDOS EDAD RESULTADO

COURSE NAVETTE 

VO2 MAX  (recorrido)

SALTO LARGO SIN 

IMPULSO  

(CENTIMETROS) PROMEDIO RESULTADO



 

 

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

1 LAURA YULIANA ROMERO SOTELO 11 3,81 3,91 3,86 FALSO 35 50 130 125 127,5 130 14 16 15 60 17,26 FALSO

3 JUAN ESTEBAN AGUILAR 11 3,87 3,86 3,87 FALSO 31 40 135 129 132 135 14 16 15 60 19,9 FALSO

4 ARENY ESTEFANY VERDUGO MONTAÑO 12 4,27 3,99 4,13 FALSO 39 50 126 114 120 126 17 19 18 40 25 FALSO

5 BRIGITTE NATALIA VEGA RODRIGUEZ 12 4,28 4,56 4,42 FALSO 38 50 140 132 136 140 12 15 13,5 70 15,53 FALSO

6 YURY ALEXANDRA CASTAÑEDA MONTAÑA 13 3,71 3,91 3,81 FALSO 28 40 109 99 104 109 16 15 15,5 60 14,95 FALSO

7 ALLISON MARIANA ROMERO SOTELO 13 3,90 4,05 3,98 FALSO 31 40 157 154 155,5 157 29 16 22,5 FALSO 15,05 FALSO

8 JULIANA LEON CASTIBLANCO 13 3,94 4,02 3,98 FALSO 38 50 128 112 120 128 22 25 23,5 FALSO 15,56 FALSO

9 ESTEFANY RODRIGUEZ SOBA 13 3,87 3,86 3,87 FALSO 36 50 142 136 139 142 10 8 9 90 16,82 FALSO

10 VALENTINA HERNANDEZ CARO 13 4,27 3,99 4,13 FALSO 39 50 141 125 133 141 16 12 14 70 14,32 FALSO

11 CAMILA ANDREA GARZON  TORRES 13 3,71 3,91 3,81 FALSO 34 50 112 129 120,5 112 36 25 30,5 FALSO 12,25 50

12 DUVAN ALEJANDRO GUZMAN RIOS 13 3,90 4,05 3,98 FALSO 32 50 157 114 135,5 157 17 15 16 60 11,99 50

MUNICIPIO EVALUADO: COGUA

FORMADOR : ZULAIT YESENIA GOMEZ BARAHONA 

PROMEDIO RESULTADO

AGARRE BASTON  

(CENTIMETROS)
PROMEDIO RESULTADO

SHUTTLE RUN 

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS

COURSE NAVETTE 

VO2 MAX  (recorrido)
RESULTADO

SALTO LARGO SIN 

IMPULSO  

(CENTIMETROS)
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 

20 METROS LANZADOS 

(SEGUNDOS Y MILESIMAS 

POR INTENTO)
PROMEDIO RESULTADO

NIVEL:   NIÑOS(AS)  11 a 13 AÑOS

RESULTADO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES



 

 

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

1 MARIAM VALERIA VENEGAS MORENO 14 4,94 3,98 4,46 FALSO 38 40 162 160 161 162 14 17 15,5 60 19,52 FALSO

3 SARA VALENTINA GOMEZ PRADA 14 3,76 3,61 3,69 FALSO 36 40 130 125 127,5 130 13 16 14,5 FALSO 16,52 FALSO

4 LINDA SOFIA SUAREZ CASTRO 14 4,24 3,28 3,76 FALSO 40 40 146 144 145 146 16 19 17,5 FALSO 19,92 FALSO

5 ANA MARIA PAEZ SUSPE 14 4,2 3,24 3,72 FALSO 54 70 105 100 102,5 105 13 16 14,5 FALSO 15,3 FALSO

6 MARIA JOSE CAMARGO MOLINA 15 4,52 4,16 4,34 FALSO 42 50 178 173 175,5 178 19 11 15 60 14,92 FALSO

7 VALERIA LUISANA RIVERO SUAREZ 15 3,97 3,61 3,79 FALSO 60 80 127 124 125,5 127 20 22 21 FALSO 15,25 FALSO

8 ANA MARIA URBINA YOPASA 15 3,09 3,45 3,27 FALSO 62 90 143 140 141,5 143 16 23 19,5 FALSO 15,81 FALSO

9 NADINE BERNHARD SUAREZ 15 3,57 3,21 3,39 FALSO 45 60 180 177 178,5 180 20 19 19,5 FALSO 14,7 FALSO

10 DANIEL ESTIVEN CORREDOR MURCIA 15 4,02 3,66 3,84 FALSO 15 FALSO 194 191 192,5 194 17 11 14 70 15,21 FALSO

11 JUAN FERNANDO MALAVER GOMEZ 15 4,11 3,75 3,93 FALSO 28 FALSO 227 224 225,5 227 20 7 13,5 70 15,46 FALSO

12 KAREN JULIETH BUITRAGO MORENO 15 4,45 4,4 4,43 FALSO 36 40 157 155 156 157 30 10 20 FALSO 14,91 FALSO

13 LINA ALEJANDRA DUARTE ORTIZ 15 4,74 4,69 4,72 FALSO 50 70 164 162 163 164 12 20 16 60 14,63 FALSO

14 ALLISON SOFIA GARNICA 16 3,82 3,77 3,80 FALSO 45 60 180 178 179 180 11 20 15,5 60 13,25 FALSO

15 PAULA ANDREA LOPEZ MARTINEZ 16 4,31 4,26 4,29 FALSO 69 100 194 192 193 194 14 16 15 60 12,52 40

16 PAULA VALERIA ALVARADO SOCHA 16 4,33 4,28 4,31 FALSO 29 FALSO 227 225 226 227 11 20 15,5 60 13,05 FALSO

17 EILEEN NICOL GONZALEZ VEGA 16 3,72 3,67 3,70 FALSO 41 50 140 138 139 140 22 14 18 40 12,98 FALSO

18 ANA MARIA HERNANDEZ SANCHEZ 16 4,20 3,24 3,72 FALSO 38 40 157 154 155,5 157 23 13 18 40 18,4 FALSO

19 DAVID ALEJANDRO MONTES RODRIGUEZ 16 4,65 4,5 4,58 FALSO 37 40 180 177 178,5 180 19 16 17,5 FALSO 15,4 FALSO

20 DAVID SANTIAGO TRIVIÑO FADIÑO 16 4,74 3,78 4,26 FALSO 28 FALSO 194 191 192,5 194 23 20 21,5 FALSO 18,8 FALSO

21 JUAN DAVID PEDRAZA FORERO 16 3,82 4,78 4,30 FALSO 31 FALSO 227 225 226 227 12 21 16,5 FALSO 12,94 FALSO

22 KAREN ELIANA PINZON NIETO 16 4,31 3,95 4,13 FALSO 52 70 157 155 156 157 15 17 16 60 12,56 40

23 NICOL LORENA RODRIGUEZ MURILLO 17 3,13 3,49 3,31 FALSO 45 60 227 225 226 227 25 17 21 FALSO 12,89 FALSO

24 SERGIO DAVID VELASQUEZ RODRIGUEZ 17 3,61 3,97 3,79 FALSO 28 FALSO 140 137 138,5 140 17 20 18,5 FALSO 13,96 FALSO

25 KAREN VALENTINA BUITRAGO RODRIGUEZ 17 4,06 3,7 3,88 FALSO 36 40 157 154 155,5 157 16 30 23 FALSO 12,85 FALSO

26 ANDRES FELIPE CARDOSO VELASQUEZ 17 4,38 4,02 4,20 FALSO 57 80 194 191 192,5 194 19 13 16 60 13,36 FALSO

27 JUAN DIEGO VELASQUEZ CASTELLANOS 17 3,83 3,47 3,65 FALSO 34 40 227 224 225,5 227 16 19 17,5 FALSO 13,61 FALSO

28 SHIRLEY DANIELA FORERO GARCIA 17 3,09 3,04 3,07 FALSO 46 60 157 152 154,5 157 20 12 16 60 13,79 FALSO

29 MARYI KATALINA RODRIGUEZ MONTAÑO 17 3,57 3,52 3,55 FALSO 51 70 164 159 161,5 164 21 11 16 60 13,51 FALSO

30 ANA MARIA RODRIGUEZ NIETO 17 4,02 3,97 4,00 FALSO 42 50 120 117 118,5 120 17 14 15,5 60 10,89 60

31 BRITNEY MICHELL TORRES BENITEZ 17 4,11 4,06 4,09 FALSO 35 40 168 165 166,5 168 11 23 17 50 10,16 60

32 JHONATAN DAVID DIAZ DIAZ 17 4,45 4,4 4,43 FALSO 34 40 185 181 183 185 15 12 13,5 70 10,69 60

FORMADOR : ZULAIT YESENIA GOMEZ BARAHONA 

MUNICIPIO EVALUADO: COGUA

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 PROMEDIO RESULTADO

SHUTTLE RUN 

SEGUNDOS Y 

MILESIMAS

RESULTADO

SALTO LARGO SIN 

IMPULSO  

(CENTIMETROS) PROMEDIO

RESULTADO 

(MEJOR 

INTENTO)

AGARRE BASTON  

(CENTIMETROS)





 



 

 



 

 



 



 

 

 



Obligación 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Obligación 11:  

 

 

 

 



Obligación 12  



Obligación 13 En la actualidad no ha sido suministrado por la subgerencia administrativa y financiera el formato único de inventario (FUID) sin embargo manifiesto total disposición 

para cuando sea necesario enviar o trasladar documentos al archivo del instituto. 

Obligación 14. 



Obligación No 15  

 



PROVINCIA MUNICIPIO
FORMADOR(A)

NOMBRES & APELLIDOS

DISCIPINA 

DEPORTIVA

BENEFICIARIO(A)

NOMBRES & APELLIDOS

BENEFICIARIO(A)

N° DOCUMENTO

BENEFICIARIO(

A)

NACIONALIDAD

RANGO DE EDAD

PRIMERA INFANCIA (ENTRE LOS 0 A LOS 5 AÑOS)

INFANCIA (ENTRE LOS 6 A 11 AÑOS)

ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS)

JUVENTUD (ENTRE 18 A LOS 28 AÑOS)

BENEFICIARIO(A)

DIRECCIÓN DE DOMICILIO

RH EPS

SEXO

FEMENINO

MASCULINO

INTERSEXUAL

ORIENTACIÓN 

SEXUAL

HOMOSEXUAL

BISEXUAL

HETEROSEXUAL

TRANSEXUAL

IDENTIFICACIÓN DE 

GÉNERO

CISGÉNERO-

TRANSGÉNERO

VULNERABILIDAD

EN SITUACIÓN DE DESPLAZAMIENTO

CONFLICTO ARMADO

EN CONDICIÓN DE DISCAPACIDAD

FAMILIA EN EMERGENCIA SOCIAL Y 

CATASTRÓFICA

MINORÍA ÉTNICA

REPATRIADOS

PRIMERA INFANCIA

HABITANTE DE CALLE

NINGUNA

DISCAPACIDAD

FÍSICA

VISUAL

AUDITIVA

INTELECTUAL

PSICOSOCIAL

SORDOCEGUERA

MÚLTIPLE

NINGUNA

GRUPO ETNICO

INDIGENAS

AFROCOLOMBIANOS/NEGRIT

UDES

PALEQUERO

ROOM

RAIZAL

OTROS

LENGUAS

CASTELLANO

INDÍGENA

CRIOLLA

ROMANÍ

SEÑAS

LENGUA EXTRANJERA

SECTOR DE 

RESIDENCIA

URBANO

RURAL

ACUDIENTE

NOMBRES & APELLIDOS

ACUDIENTE

TELEFONO MOVIL

ACUDIENTE

CORREO

SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL SARA VALENTINA GOMEZ PRADA 1076740646 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 7 NO 4 -73 O + FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO JOHANA PARADA 3112977675 johanaprada@outlook.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ALLISON SOFIA GARNICA 1076739580 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA RINCON SANTO A + SANITAS FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL MARIA ANGELICA 3204923831 mariangel.sofalli@gmail.com 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL MARIA JOSE CAMARGO MOLINA 1076243252 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 6 NO 1 -22 O + COMPENSAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO LILIANA XIMENA MOLINA 3153100425 mcamargomolina15@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL YURY ALEXANDRA CASTAÑEDA MONTAÑA 1076743206 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) KM 9 VIA ZIPAQUIRA O + SERVISALUD FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL DIANA ROCIO MONTAÑO 3125836993 dancasta1182@hotmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL NICOL LORENA RODRIGUEZ MURILLO 1070305696 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 8 NO 3 - 25 | O + CONVIDA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO IVONE MURILLO ESPINOSA 3045220712 ivonean11@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL MIRIAM VALERIA VENEGAS MORENO 1070305272 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) BARRIO LA GRANJA A + NUEVA EPS FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO CAMILA ANDREA MORENO 3153320504 cmorenopach@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ALLISON MARIANA ROMERO SOTELO 1076741065 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA ALTICO O + SANITAS FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL YUDY CAROLINA SOTELO 3165765141 yuelycarolinas@yahoo.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL LAURA YULIANA ROMERO SOTELO 1076743383 COLOMBIA INFANCIA (ENTRE LOS 6 A 11 AÑOS ) VEREDA ALTICO O + SANITAS FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL YUDY CAROLINA SOTELO 3165765141 yuelycarolinas@yahoo.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL PAULA ANDREA LOPEZ MARTINEZ 1096716182 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 4 NO 1A - 52 B + MEDICOL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO RUTH MILENA MARTINEZ 3204364118 NO TIENE 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL JULIANA LEON CASTIBLANCO 1075661573 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 7 NO 9 - 50 O + COMPENSAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO FABIOLA CASTIBLANCO 3202845618 AGREGADOSDECOLOMBIASOS@GMAI
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL VALERIA LUISANA RIVERO SUAREZ 1,01557E+16 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 4A NO 1 A -32 O + SANITAS FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO SANDRA CAROLINA 3012756626 vr222507@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ESTEFANY RODRIGUEZ SOBA 1076741583 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 4 A NO 6 - 48 O - CONVIDA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO PEDRO ANTONIO 3208737624 erodriguezsoba@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL JUAN ESTEBAN AGUILAR 1072668415 COLOMBIA INFANCIA ( ENTRE LOS 6 A 11 AÑOS ) CALLE 4A NO 6 -48 AB+  SANITAS MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO RAFAEL ANTONIO AGUILAR 3103931644 NO TIENE 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL VALENTINA HERNANDEZ CARO 1019059576 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) BARRIO LA GRANJA O + SALUD TOTAL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO MARTHA OFELIA CARO 3134723718 catalinallll2017@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL SERGIO DAVID VELASQUEZ RODRIGUEZ 1018405685 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 2 NO 12 - 24 O - MILITAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO MARIA DEL PILAR 3107851464 sergiovelasquez2004@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL KAREN VALENTINA BUITRAGO RODRIGUEZ 1075651543 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA BARROBLANCO A + COMPENSAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL MARIA ALCIRA RODRIGUEZ 3105523846 valentinabuitragovalenoi@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ANA MARIA URBINA YOPASA 1011095648 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 4 NO 7 - 42 O + MILITAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO MARIA DEL PILAR YOPASA 3103748564 YOGOMAPI@HOTMAIL.COM
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ANDRES FELIPE CARDOSO VELASQUEZ 1076240696 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 4 NO 7 -75 A + POLICIA NACIONAL MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO ANA MILENA VELASQUEZ 3113836480 andresfelipec251@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL JUAN DIEGO VELASQUEZ 1076736823 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA EL ALTICO O + SURA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL LUZ DARY CASTELLANOS 3118996175 NO TIENE 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL CAMILA ANDREA GARZON  TORRES 1021514602 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 3 NO 4 -38 O + FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO MARIA ANGELICA TORREZ 3113560676 NO TIENE 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL PAULA VALERIA ALVARADO SOCHA 1027151430 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 4A NO 7A  - 42 O + COMPENSAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO DIANA ESPERANZA SOCHA 3168875757 vale24alva13@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL EILEEN NICOL GONZALEZ VEGA 1076242640 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 3B NO 6 -41 A + SALUD TOTAL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO ROSA CECILIA VEGA 3222773030 nico20181804@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL DUVAN ALEJANDRO GUZMAN RIOS 1076741924 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VDA BARROBLANCO O + FAMISANAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL DIANA CAROLINA RIOS 3118521636 duvanalejo99@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL SHIRLEY DANIELA FORERO GARCIA 1025642546 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) DIAGONAL S2 DA NO 2 - A - MILITAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO LUZ MERY GARCIA 3052475112 SAFOREROG@GMAIL.COM
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL MARYI KATALINA RODRIGUEZ MONTAÑO 1076240794 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VDA RODAMONTAL O + COMPENSAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL YEIMY PAOLA MONTAÑO 3227782895 katalinar963@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL NADINE BERNHARD SUAREZ 1126098725 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VDA RODAMONTAL AB + SURA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL NUBIA PATRICIA SUAREZ 3132456070 sabesp@hotmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ANA MARIA RODRIGUEZ NIETO 1076240622 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 12 NO 12 -04 O + COMPENSAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO OLGA LUCIA NIETO 3112248706 ar342915@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ANA MARIA HERNANDEZ SANCHEZ 1076240741 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 13 NO 4 -18 A + FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO DIANA SANCHEZ 3209491334 ah3936839@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ANA MARIA PAEZ SUSPE 1070305273 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 8 NO 6 -47 O - SURA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO MARIA VICTORIA SUSPE 3115371869 victoriasuspe@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL ARENY ESTEFANY VERDUGO MONTAÑO 1016718916 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 4 NO 6 - 39 B + SALUD TOTAL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO SANDRA MONTAÑO 3103312901 sandramp1@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL BRIGITTE NATALIA VEGA RODRIGUEZ 1076742755 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 2 NO 0 -44 A + FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO FRANCISCO VEGA 3134487208 NO TIENE 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL BRITNEY MICHELL TORRES BENITEZ 1076240479 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) SECTOR ALVAREZ O + FAMISANAR FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL GLORIA  MILENA BENITEZ 3213129200 michis1479@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL DANIEL ESTIVEN CORREDOR MURCIA 1070305116 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 4 A NO 6 -38 O + CONVIDA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO DORIS MURCIA 3108611730 NO TIENE 
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL DAVID ALEJANDRO MONTES RODRIGUEZ 1076736448 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 3 NO 0 -10 A + COMPENSAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO DEISY ELIANA RODRIGUEZ 3203592461 eliana.rodriguez72@hotmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL DAVID SANTIAGO TRIVIÑO FADIÑO 1076241937 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 10 NO 6 -10 O + NUEVA EPS MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO YUDY FANDIÑO 3112903279 santiagotriviño8@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL JHONATAN DAVID DIAZ DIAZ 1003564524 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 19 NO 10 -12 A+ SALUD TOTAL MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO BLANCA MOLINA 3227244863 jhonatandavid11342@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL JUAN DAVID PEDRAZA FORERO 1076242030 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA EL ALTICO O + SURA MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL MARIA FORERO 3209962980 juanda05pedraza@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL JUAN FERNANDO MALAVER GOMEZ 1070304856 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CARRERA 7 NO 4 -21 O + COMPENSAR MASCULINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO GLORIA YANET GOMEZ 3118330815 gloya16@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL KAREN JULIETH BUITRAGO MORENO 1076243014 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA ALTICO O + SURA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL CLAUDIA MORENO 3016846664 juliethmoreno320@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL KAREN ELIANA PINZON NIETO 1076241341 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 8 NO A -41 O + CONVIDA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO FANNY NIETO 3143127617 elianak411@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL LINA ALEJANDRA DUARTE ORTIZ 1013262111 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) CALLE 4 NO 2 - 66 O + PONAL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO MARTA LEONOR 3134443277 linaduarte132006@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL LINDA SOFIA SUAREZ CASTRO 1076244144 COLOMBIA ADOLESCENTE (ENTRE LOS 12 A 17 AÑOS) VEREDA RODAMONTAL O + SALUD TOTAL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO GLADYS CASTRO 3105803379 lind.s.yayita@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL SARA SOFIA FORERO ZAMORA 1076744388 COLOMBIA INFANCIA (ENTRE LOS 6 A 11 AÑOS ) VEREDA ALTICO O + CONVIDA FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO RURAL VIVIANA ZAMORA 3213444391 vivianasaramojo@hotmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL SALOME BANOY RINCON 1075679518 COLOMBIA INFANCIA (ENTRE LOS 6 A 11 AÑOS ) CARRERA 13 NO 6 - 15 O + MEDICOL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO CATALINA RINCON 3123593240 catisvskarincon@gmail.com
SABANA CENTRO COGUA ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA VOLEIBOL SAMANTHA BANOY RINCON 1016606173 COLOMBIA PRIMERA INFANCIA (ENTRE LOS 0 A 5 AÑOS) CARRERA 13 NO 6 - 15 O + MEDICOL FEMENINO HETEROSEXUAL CISGÉNERO NINGUNA NINGUNA OTROS CASTELLANO URBANO CATALINA RINCON 3123593241 catisvskarincon@gmail.com
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Zulait Yesenia Gómez Barahona
C.C 1.070.305.742

Bogotá D.C., 28 de julio 2022

Código: 761554182000



Zulait Yesenia Gómez Barahona
C.C 1.070.305.742

Bogotá D.C., 28 de julio 2022

Código: 761554182206



Zulait Yesenia Gómez Barahona
C.C 1.070.305.742

Bogotá D.C., 28 de julio 2022

Código: 7615541823161



Documento Nombre Género Provincia Municipio Dirección Sector de residencia Email Tipo de documento Fecha de nacimiento Deporte Categoría RH EPS Orientación sexual Identificación de género Grado de escolaridad Nacionalidad Departamento Vulnerabilidad Discapacidad ¿Cuál? Esquema vacunación Talla calzado Talla uniforme Nombre acudiente ¿Parentesco? No. de telefono del acudiente Correo electrónico del acudiente Idioma Entrenador

1076740646 SARA VALENTINA GOMEZ PRADA FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 7 NO 4 -73 URBANO johanaprada@outlook.com TARJETA DE IDENTIDAD 16-04-2008 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO FAMISANAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO NOVENO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 16 35 JOHANA PARADA MADRE 3112977675 johanaprada@outlook.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076739580 ALLISON SOFIA GARNICA FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA RINCON SANTO RURAL mariangel.sofalli@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 15-12-2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON A POSITIVO SANITAS HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 14 35 MARIA ANGELICA BOBADILLA MADRE 3204923831 mariangel.sofalli@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076243252 MARIA JOSE CAMARGO MOLINA FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 6 NO 1 -22 URBANO mcamargomolina15@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 15-12-2006 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 LILIANA XIMENA MOLINA MADRE 3153100425 mcamargomolina15@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076743206 YURY ALEXANDRA CASTAÑEDA MONTAÑA FEM SABANA CENTRO COGUA KM 9 VIA ZIPAQUIRA UBATE RURAL dancasta1182@hotmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 26/4/2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO SERVISALUD HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 38 DIANA ROCIO MONTAÑO TORRES MADRE 3125836993 dancasta1182@hotmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1070305696 NICOL LORENA RODRIGUEZ MURILLO FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 8 NO 3 - 25 | URBANO ivonean11@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 27/7/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO CONVIDA HETEROSEXUAL CISGÉNERO SEPTIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 IVONE MURILLO ESPINOSA MADRE 3045220712 ivonean11@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1070305272 MIRIAM VALERIA VENEGAS MORENO FEM SABANA CENTRO COGUA BARRIO LA GRANJA URBANO cmorenopach@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 10/12/2007 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO NUEVA EPS HETEROSEXUAL CISGÉNERO NOVENO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 36 CAMILA ANDREA MORENO MADRE 3153320504 cmorenopach@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076741065 ALLISON MARIANA ROMERO SOTELO FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA ALTICO RURAL yuelycarolinas@yahoo.com TARJETA DE IDENTIDAD 18/8/2008 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO SANITAS HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 YUDY CAROLINA SOTELO PENAGOS MADRE 3165765141 yuelycarolinas@yahoo.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076743383 LAURA YULIANA ROMERO SOTELO FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA ALTICO RURAL yuelycarolinas@yahoo.com TARJETA DE IDENTIDAD 17/11/2010 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO SANITAS HETEROSEXUAL CISGÉNERO SEXTO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 YUDY CAROLINA SOTELO PENAGOS MADRE 3165765141 yuelycarolinas@yahoo.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1096716182 PAULA ANDREA LOPEZ MARTINEZ FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 4 NO 1A - 52 URBANO NO TIENE TARJETA DE IDENTIDAD 23-08-2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO B POSITIVO NO TIENE HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 RUTH MILENA MARTINEZ MARTINEZ MADRE 3204364118 NO TIENE CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1075661573 JULIANA LEON CASTIBLANCO FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 7 NO 9 - 50 URBANO AGREGADOSDECOLOMBIASOS@GMAIL.COM TARJETA DE IDENTIDAD 19/7/2008 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 36 FABIOLA CASTIBLANCO BALLEN MADRE 3202845618

AGREGADOSDECOLOMBIASOS@

GMAIL.COM CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1,01557E+16 VALERIA LUISANA RIVERO SUAREZ FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 4A NO 1 A -32 URBANO vr222507@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 17/1/2007 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO SANITAS HETEROSEXUAL CISGÉNERO NOVENO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA M 38 SANDRA CAROLINA SUAREZ MADRE 3012756626 vr222507@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076741583 ESTEFANY RODRIGUEZ SOBA FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 4 A NO 6 - 48 URBANO erodriguezsoba@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 22/1/2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O NEGATIVO CONVIDA HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 36 PEDRO ANTONIO RODRIGUEZ PADRE 3208737624 erodriguezsoba@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1072668415 JUAN ESTEBAN AGUILAR MASC SABANA CENTRO COGUA CALLE 4A NO 6 -48 URBANO NO TIENE TARJETA DE IDENTIDAD 6/3/2011 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON AB POSITIVO SANITAS HETEROSEXUAL CISGÉNERO SEXTO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA XS 36 RAFAEL ANTONIO AGUILAR PADRE 3103931644 NO TIENE CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1019059576 VALENTINA HERNANDEZ CARO FEM SABANA CENTRO COGUA BARRIO LA GRANJA URBANO catalinallll2017@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 7/4/2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO SALUD TOTAL HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 36 MARTHA OFELIA CARO MADRE 3134723718 catalinallll2017@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1018405685 SERGIO DAVID VELASQUEZ RODRIGUEZ MASC SABANA CENTRO COGUA CARRERA 2 NO 12 - 24 URBANO sergiovelasquez2004@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 5/9/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O NEGATIVO MILITAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA L 40 MARIA DEL PILAR RODRIGUEZ TIA 3107851464

sergiovelasquez2004@gmail.co

m CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1075651543 KAREN VALENTINA BUITRAGO RODRIGUEZ FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA BARROBLANCO RURAL valentinabuitragovalenoi@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 1/7/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA XS 35 MARIA ALCIRA RODRIGUEZ GARNICA MADRE 3105523846

valentinabuitragovalenoi@gmail.

com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1011095648 ANA MARIA URBINA YOPASA FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 4 NO 7 - 42 URBANO YOGOMAPI@HOTMAIL.COM TARJETA DE IDENTIDAD 17/8/2006 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO MILITAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA M 37 MARIA DEL PILAR YOPASA MADRE 3103748564 YOGOMAPI@HOTMAIL.COM CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076240696 ANDRES FELIPE CARDOSO VELASQUEZ MASC SABANA CENTRO COGUA CARRERA 4 NO 7 -75 URBANO andresfelipec251@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 3/9/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO 

RÉGIMEN 

ESPECIAL POLICÍA HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 39 ANA MILENA VELASQUEZ MADRE 3113836480 andresfelipec251@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076736823 JUAN DIEGO VELASQUEZ CASTELLANOS MASC SABANA CENTRO COGUA VEREDA EL ALTICO RURAL NO TIENE TARJETA DE IDENTIDAD 15/2/2005 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO SURA HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 38 LUZ DARY CASTELLANOS PARRA MADRE 3118996175 NO TIENE CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1021514602 CAMILA ANDREA GARZON  TORRES FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 3 NO 4 -38 URBANO NO TIENE TARJETA DE IDENTIDAD 20-03-2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO NO TIENE HETEROSEXUAL CISGÉNERO SEPTIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 16 38 MARIA ANGELICA TORREZ MADRE 3113560676 NO TIENE CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1027151430 PAULA VALERIA ALVARADO SOCHA FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 4A NO 7A  - 42 URBANO vale24alva13@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 24-11-2005 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA M 37 DIANA ESPERANZA SOCHA MADRE 3168875757 vale24alva13@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076242640 EILEEN NICOL GONZALEZ VEGA FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 3B NO 6 -41 URBANO nico20181804@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 18/4/2006 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO SALUD TOTAL HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 38 ROSA CECILIA VEGA MADRE 3222773030 nico20181804@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076741924 DUVAN ALEJANDRO GUZMAN RIOS MASC SABANA CENTRO COGUA VDA BARROBLANCO RURAL duvanalejo99@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 12/4/2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO FAMISANAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 39 DIANA CAROLINA RIOS MONTAÑO MADRE 3118521636 duvanalejo99@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1025642546 SHIRLEY DANIELA FORERO GARCIA FEM SABANA CENTRO COGUA DIAGONAL S2 DA NO 2 -49 URBANO SAFOREROG@GMAIL.COM TARJETA DE IDENTIDAD 4/9/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A NEGATIVO MILITAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA M 37 LUZ MERY GARCIA MADRE 3052475112 SAFOREROG@GMAIL.COM CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076240794 MARYI KATALINA RODRIGUEZ MONTAÑO FEM SABANA CENTRO COGUA VDA RODAMONTAL RURAL katalinar963@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 3/10/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 16 35 YEIMY PAOLA MONTAÑO MADRE 3227782895 katalinar963@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1126098725 NADINE BERNHARD SUAREZ FEM SABANA CENTRO COGUA VDA RODAMONTAL RURAL sabesp@hotmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 16/3/2007 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO AB POSITIVO SURA HETEROSEXUAL CISGÉNERO NOVENO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA M 37 NUBIA PATRICIA SUAREZ MADRE 3132456070 sabesp@hotmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076240622 ANA MARIA RODRIGUEZ NIETO FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 12 NO 12 -04 URBANO ar342915@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 16/8/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 16 36 OLGA LUCIA NIETO MADRE 3112248706 ar342915@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076240741 ANA MARIA HERNANDEZ SANCHEZ FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 13 NO 4 -18 URBANO ah3936839@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 9/9/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO FAMISANAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA XS 36 DIANA SANCHEZ MADRE 3209491334 ah3936839@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1070305273 ANA MARIA PAEZ SUSPE FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 8 NO 6 -47 URBANO victoriasuspe@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 11/12/2007 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O NEGATIVO SURA HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 34 MARIA VICTORIA SUSPE MADRE 3115371869 victoriasuspe@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1016718916 ARENY ESTEFANY VERDUGO MONTAÑO FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 4 NO 6 - 39 URBANO sandramp1@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 1/7/2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON B POSITIVO SALUD TOTAL HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA XS 36 SANDRA MONTAÑO MADRE 3103312901 sandramp1@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076742755 BRIGITTE NATALIA VEGA RODRIGUEZ FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 2 NO 0 -44 URBANO NO TIENE TARJETA DE IDENTIDAD 28/12/2009 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON A POSITIVO FAMISANAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO SEPTIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 FRANCISCO VEGA PADRE 3134487208 NO TIENE CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076240479 BRITNEY MICHELL TORRES BENITEZ FEM SABANA CENTRO COGUA SECTOR ALVAREZ RURAL michis1479@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 4/6/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO FAMISANAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 GLORIA  MILENA BENITEZ MADRE 3213129200 michis1479@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1070305116 DANIEL ESTIVEN CORREDOR MURCIA MASC SABANA CENTRO COGUA CALLE 4 A NO 6 -38 URBANO NO TIENE TARJETA DE IDENTIDAD 20/5/2007 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO CONVIDA HETEROSEXUAL CISGÉNERO NOVENO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 DORIS MURCIA MADRE 3108611730 NO TIENE CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076736448 DAVID ALEJANDRO MONTES RODRIGUEZ MASC SABANA CENTRO COGUA CARRERA 3 NO 0 -10 URBANO eliana.rodriguez72@hotmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 2/6/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 39 DEISY ELIANA RODRIGUEZ MADRE 3203592461

eliana.rodriguez72@hotmail.co

m CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076241937 DAVID SANTIAGO TRIVIÑO FADIÑO MASC SABANA CENTRO COGUA CARRERA 10 NO 6 -10 URBANO santiagotriviño8@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 12/9/2005 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO NUEVA EPS HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 YUDY FANDIÑO MADRE 3112903279 santiagotriviño8@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1003564524 JHONATAN DAVID DIAZ DIAZ MASC SABANA CENTRO COGUA CARRERA 19 NO 10 -12 URBANO jhonatandavid11342@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 18/3/2004 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO A POSITIVO SALUD TOTAL HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 16 36 BLANCA MOLINA MONTAÑO MADRE 3227244863 jhonatandavid11342@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076242030 JUAN DAVID PEDRAZA FORERO MASC SABANA CENTRO COGUA VEREDA EL ALTICO RURAL juanda05pedraza@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 4/10/2005 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO SURA HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA L 41 MARIA FORERO MADRE 3209962980 juanda05pedraza@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1070304856 JUAN FERNANDO MALAVER GOMEZ MASC SABANA CENTRO COGUA CARRERA 7 NO 4 -21 URBANO gloya16@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 14/8/2006 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO COMPENSAR HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 16 38 GLORIA YANET GOMEZ MADRE 3118330815 gloya16@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076243014 KAREN JULIETH BUITRAGO MORENO FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA ALTICO RURAL juliethmoreno320@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 20/8/2006 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO SURA HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 CLAUDIA MORENO MADRE 3016846664 juliethmoreno320@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076241341 KAREN ELIANA PINZON NIETO FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 8 NO A -41 URBANO elianak411@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 14/3/2005 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO CONVIDA HETEROSEXUAL CISGÉNERO ONCE COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA XS 36 FANNY NIETO MADRE 3143127617 elianak411@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1013262111 LINA ALEJANDRA DUARTE ORTIZ FEM SABANA CENTRO COGUA CALLE 4 NO 2 - 66 URBANO linaduarte132006@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 13/6/2006 VOLEIBOL PERFECCIONAMIENTO O POSITIVO

RÉGIMEN 

ESPECIAL POLICÍA HETEROSEXUAL CISGÉNERO DECIMO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 37 MARTA LEONOR MADRE 3134443277 linaduarte132006@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076244144 LINDA SOFIA SUAREZ CASTRO FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA RODAMONTAL URBANO lind.s.yayita@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 13/2/2008 VOLEIBOL FUNDAMENTACÍON O POSITIVO SALUD TOTAL HETEROSEXUAL CISGÉNERO OCTAVO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA S 36 GLADYS CASTRO MADRE 3105803379 lind.s.yayita@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1076744388 SARA SOFIA FORERO ZAMORA FEM SABANA CENTRO COGUA VEREDA ALTICO RURAL vivianasaramojo@hotmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 3/8/2012 VOLEIBOL INICIACIÓN O POSITIVO CONVIDA HETEROSEXUAL CISGÉNERO QUINTO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 14 34 VIVIANA ZAMORA MADRE 3213444391 vivianasaramojo@hotmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1075679518 SALOME BANOY RINCON FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 13 NO 6 - 15 URBANO catisvskarincon@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 28/4/2014 VOLEIBOL INICIACIÓN O POSITIVO MEDICOLSALUD HETEROSEXUAL CISGÉNERO TERCERO COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 10 30 CATALINA RINCON MADRE 3123593240 catisvskarincon@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 

1016606173 SAMANTHA BANOY RINCON FEM SABANA CENTRO COGUA CARRERA 13 NO 6 - 15 URBANO catisvskarincon@gmail.com TARJETA DE IDENTIDAD 6/7/2016 VOLEIBOL INICIACIÓN O POSITIVO MEDICOLSALUD HETEROSEXUAL CISGÉNERO TRANSICIÓN COLOMBIANO CUNDINAMARCA NINGUNA NINGUNA 6 26 CATALINA RINCON MADRE 3123593241 catisvskarincon@gmail.com CASTELLANO ZULAIT YESENIA GÓMEZ BARAHONA 
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