
 
 

EVIDENCIAS INFORME 08 MES DE SEPTIEMBRE - CTO 336-
2022 

 
Nombre del contratista 

 
DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS 

Número de 
identificación 

1.072.746.116 Tipo de documento Cedula de ciudadanía 

 
Período informado 

 
01 SEPTIEMBRE  
DEL 
2022 AL 30 
SEPTIEMBRE  
DEL 2022 

 
N° de Registro 
Presupuestal 

 

RES-2022000267        28/ 01/ 2022 
   RES-2022000470         9/08/2022  

 

Objeto del Contrato: PRESTACIÓN DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO FORMADOR DEPORTIVO Y 
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO 
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO 
DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACIÓN Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA 

  Obligaciones específicas:  Actividades realizadas: 

1. Efectuar la organización, 
planeación, dirección y 
realización de las actividades 
que se requieran para la 
consecución de mínimo 3 
niveles de formación en el 
deporte, en los niveles de 
iniciación, fundamentación y 
perfeccionamiento, en el 
municipio asignado por el 
supervisor. El contratista será 
la persona responsable de 
adelantar y gestar los 
procesos de convocatoria e 
inscripción  en los 
mencionados niveles, a 
través de los medios 
necesarios, involucrando a 
las Juntas de Acción 
Comunal, Instituciones 
Educativas, Resguardos 
Indígenas, personas en 
condición de discapacidad, 
población diversa y demás 
comunidades que se puedan 
beneficiar con el programa. 

 

POSTER DE HORARIOS DE ENTRENAMIENTOS Y 
CONTACTO DEL ENTRENADOR EN LA OFICINA DE 

DEPORTES MUNICIÀL  Y COLISEO FRANCISCO DE PAULA 
SANTADER. 

 

2. Presentar ante el supervisor 
del contrato, dentro de los 20 
días calendario siguientes a 
la suscripción del acta de 
inicio, el Plan Pedagógico y 
Malla Pedagógica de todos 
los niveles de formación, en 
el formato indicado por parte 
de la Subgerencia Técnica, 
especificando horarios, sitios 
de práctica, y la demás 
información aplicable. 

 

PANTALLAZO ENTREGA AL SUPERVISOR DANIEL COLMENARES DEL 

PLAN 

PEDAGOGICO Y MALLA CURRICULAR. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

LOS DOCUMENTOS SE ADJUNTAN EN EL DRIVE Y EN EL SECOP II 
 



 
 

 

3. Desarrollar todas las 
actividades planteadas en el 
plan pedagógico y en la malla 
pedagógica, dejando las 
evidencias respectivas que 
den cuenta de los 
beneficiarios impactados con 
ellas. 

 

DESARROLLO DE SESIÓNES DE CLASE DE LOS 3 GRUPOS 
DEPORTIVOS (INICACIÓN, FUNDAMENTACIÓN Y 

PERFECCIONAMIENTO) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ANEXO N° 1 - REGISTRO FOTOGRAFICO POR CADA NIVEL 
DEPORTIVO 

4. Para deportes en conjunto, 
tener una cobertura mínima 
de 15 personas por grupo o 
una cobertura global mínima 
de 45 beneficiados activos, 
sin importar la distribución 
dentro de los niveles de 
formación en los que se 
encuentren; y, para deportes 
individuales tener una 
cobertura mínima de 10 
personas por grupo o mínimo 
una cobertura global de 30 
beneficiados activos sin 
importar la distribución dentro 
de los niveles de formación 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
ANEXO N° 2 COBERTURA POBLACIONAL 



en los que se encuentren. De 
todo lo anterior, deberá tener 
los soportes respectivos 
organizados por sesiones, 
actividades y niveles de 
formación. 

 
 

 
 

ANEXO N° 2 - COBERTURA POBLACIONAL Y LISTADOS DE 
ASISTENCIA DE LOS 3 NIVELES DEPORTIVOS 

5. Utilizar adecuadamente la 
imagen y nombres de 
Indeportes Cundinamarca en 
todo momento, en cualquiera 
de sus actividades, 
resaltando el decoro que las 
mismas implican, con las 
evidencias de su adecuada 
utilización. 

 

REGISTRO FOTOGRAFICO, PORTE DEL UNIFORME DE INDEPORTES 

 

 

  

 

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones 
de formación a la semana, 
mínimo 36 sesiones al mes, 
con las escuelas de 
formación a cargo. Cada 
sesión estará compuesta 
como mínimo por 2 horas, la 
distribución de las sesiones 
para cada nivel será 
concertado con el 
coordinador y/o supervisor del 
mismo. 

 

 
SEMANAS DE TRABAJO REALIZADAS EN EL MES DE SEPTIEMBRE EN LAS 

CATEGORIAS DE   INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN Y PERFECCIONAMIENTO LOS DIAS 
LUNES, MIERCOLES Y JUEVES. 

 

● SEMANA 1:EL DIA 1 DE SEPTIEMBRE DEL 2022 

● SEMANA 2: LOS DIAS 5,7 Y 8 DE SEPTIEMBRE DEL 2022. 

● SEMANA 3: LOS DIAS 12,14 Y 15 DE SEPTIEMBRE DEL2022 

● SEMANA 4: LOS DIAS 19, 21 Y 22 DE SEPTIEMBRE DEL 2022. 

● SEMANA 5: LOS DIAS 26, 28 Y 29 DE SEPTIEMBRE DEL 2022. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7. Consolidar y mantener 
actualizada la información 
pertinente a través de la 
plataforma o los medios que 
para tal fin Indeportes 
Cundinamarca tenga 
implementada o le indique 
para esa finalidad. 

 

 

8. Presentar la planeación de las 
sesiones mensuales de clase 
antes del inicio de cada mes, 
al respectivo supervisor, 
describiendo los objetivos, 
aspectos físicos, técnicos y 
evaluativos a tener en cuenta, 
así como los métodos 
empleados en ellas. 

 

 

SEMANAS PROGRAMADAS DE TRABAJO PRACTICO PARA EL MES DE OCTUBRE EN LAS 
CATEGORIAS DE INICIACIÓN FUNDAMENTACIÓN Y PERFECCIONAMIENTO LOS DIAS LUNES, 

MIERCOLES Y JUEVES. 
 

● SEMANA 1: LOS DIAS 3,5 Y 6 DE OCTUBRE DEL 2022. 

● SEMANA 2: LOS DIAS 10,12 Y 13 DE OCTUBRE DEL 2022. 

● SEMANA 3: LOS DIAS 19 Y 20 DE OCTUBRE DEL2022 

● SEMANA 4: LOS DIAS 24, 26 Y 27 DE OCTUBRE DEL 2022. 

● SEMANA 5: EL DIA 31  DE OCTUBRE DEL 2022. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO N° 3 – PLAN MENSUAL Y PLANEACIONES DIARIAS 
(36) MES DE AGOSTO DEL 2022 

9. Presentar ante el Supervisor 
las evaluaciones técnicas, 
físicas y teóricas que le 
realice a los grupos de 
alumnos a su cargo, de 
acuerdo con los manuales y 
formatos que le sean 
entregados, las cuales 
deberán estar establecidas 
en el cronograma general. 
Los resultados obtenidos 
deberán ser entregados junto 
con el informe del respectivo 
periodo y un consolidado en 
el informe final. 

 

LAS EVALUACIONES TÉCNICAS SE REALIZARON EN EL MES DE MAYO, SIN 
EMBARGO SE CONTINÚA  EN CADA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO, 
FORTALECIENDO EL COMPONENTE FÍSICO DE LOS DEPORTISTAS. 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

10. El contratista deberá entregar 
una certificación por parte del 
organismo  deportivo 
municipal en donde conste la 
realización de actividades 
mensuales relacionadas con 
las obligaciones 
contractuales en el municipio 
asignado. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO N ° 4- CERTIFICACIÓN DEL MUNICIPIO 
 



 

11. Apoyar a los demás 

componentes en las diferentes 

actividades que realicen en los 

municipios asignados por la 

Subgerencia Técnica 

Se realizó acompañamiento al director operativo deporte y recreación del 
municipio en actividades como fueron:  invitación a participar en los 
juegos escolares, en las disciplinas de mini baloncesto, mini fustal, 
también se realizó la convocatoria para el campamento juvenil en el 
municipio de Vergara, travesia   de ciclismo, ciclopaseo.   
 
 
 
 
 

 
 

12. Asistir y/o apoyar las 
reuniones, capacitaciones   o 
actividades institucionales de la 
entidad. 

 

ANEXO N° 6 –  Se participó en la capacitación de planeación de acción de consumo y 
control de la oferta de sustancia psicoactivas. 
 
Se participó en la capacitación sobre la plataforma secop II, para diligenciamiento y 
conocimiento de la adición del contrato N° 336. 
 
Se participó de reunión de campamentos de la provincia de gualiva, con el objetivo de 
que cada municipio participe con una delegación. 
 

Se realizó el diligenciamiento de los formatos de los deportistas 
de la escuela de formación y la base de datos. 

 

Se realizo acompañamiento a deportistas de juegos 
Intercolegiados en la modalidad de taekwondo en el municipio de 
Madrid. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. Entregar debidamente 
diligenciado al área de archivo de 
la Subgerencia Administrativa y 
Financiera el Formato Único de 
Inventario Documental (FUID) o 
su equivalente, cuando se 
requiera enviar y/o trasladar 
documentos al archivo del 
Instituto. 

Durante el mes no se diligenció al área de archivo el formato 
único de inventario documental teniendo en cuenta que no fue 
necesario enviarlos o trasladarlos al archivo del instituto 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS  

FIRMA CONTRATISTA 
C.C. 1.072.746.116 DE GUADUAS  CUND. 

 

 

 

14. Consolidar y presentar a 
través de la plataforma SECOP II; 
informe de ejecución contractual 
con sus respectivos soportes y 
evidencias; de acuerdo con la 
forma de pago, condiciones 
técnicas y/o productos 
establecidos. 

 

 

 

 

 

 

DOCUMNETOS CARGADOS AL SECOP II 

15. Realizar la entrega al 

supervisor del contrato los 
documentos, estudios y demás 
productos elaborados durante la 
ejecución del contrato a la 
entrega del informe final del 
mismo en formato digital y 
modificable. 

 

 

 

 

 

 

 

PANTALLAZO ENTREGA DE DOCUMENTACIÓN AL SUPERVISOR EN EL 

DRIVE 



 

ANEXOS 
 
 

ANEXO N° 1 - REGISTRO FOTOGRAFICO POR CADA NIVEL DEPORTIVO (OBLIGACIÓN 3) 
 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

FORMADOR DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS 

DEPORTE/ 
DISCIPLINA 

VOLEIBOL 

MUNICIPIO GUADUAS 

NIVEL INICIACIÓN 

SITIO DE 
ENTRENAMIENTO 

COLISEO FRANCISCO DE 

PAULA SANTANDER 

MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
 

ACONDICIONAMIENTO FÍSICO ADAPTADO EN LOS TRES NIVELES DE FORMACIÓN 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
  
 



 

 
ANEXO N° 1 - REGISTRO FOTOGRAFICO POR CADA NIVEL DEPORTIVO (OBLIGACIÓN 3) 

 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

FORMADOR DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS 

DEPORTE/ DISCIPLINA  

VOLEIBOL 
MUNICIPIO GUADUAS 

NIVEL  

FUNDAMENTACIÓN 

SITIO DE 
ENTRENAMIENTO 

COLISEO FRANCISCO DE PAULA 

SANTANDER 

MES: 

S E P T I E M B R E  
EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 
 



 

ANEXO N° 1 - REGISTRO FOTOGRAFICO POR CADA NIVEL DEPORTIVO 
 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
 

FORMADOR DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS 

DEPORTE/ DISCIPLINA VOLEIBOL 

MUNICIPIO GUADUAS 

NIVEL PERFECCIONAMIENTO 

SITIO DE ENTRENAMIENTO COLISEO FRANCISCO DE 

PAULA SANTANDER 

MES: SEPTIEMBRE 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

• ANEXO N° 2 – HORARIOS, LUGARES DE TRABAJO, COBERTURA POBLACIONAL Y LISTADOS DE ASISTENCIA DE LOS 3 
NIVELES DEPORTIVOS  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONTROL DE ASISITENCIA INICIACIÓN MES DE SEPTIEMBRE 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

CONTROL DE ASISITENCIA FUNDAMENTACIÓN MES DE SEPTIEMBRE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONTROL DE ASISITENCIA PERFECCIONAMIENTO MES DE SEPTIEMBRE 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



 

ANEXO N° 3– PLANEACIONES MENSUALES Y DIARIAS CORRESPONDIENTE AL MES DE OCTUBRE POR CADA CATEGORÍA. 
 
  

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

PLAN MENSUAL DE CLASE  

MES OCTUBRE MUNICIPIO: GUADUAS 

LUGAR: COLICEO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTICA:  2:00 P.M. A 4:00 P.M.  

NIVEL INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÒN  PERFECCIONAMIENTO  

CLASES SEPTIEMBRE 
 

OCTUBRE 
  

 
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
 

RESPETO x X  

RESPONSABILIDAD X X  

COMPAÑERISMO    

JUSTICIA    

COOPERACION  X  

LEALTAD    

TRABAJO EN EQUIPO X X  

 
V

A
L

O
R

E
S

 

P
E

R
S

O
N

A
L

E
S

 

HUMILDAD X X  

OBEDIENCIA  X  

AUTODISCIPLINA X   

PARTICIPACIÓN  X  

PERSEVERANCIA  X  

AUTODOMINIO    

RECOMPENSA  X  

P
A

R
T

E
 

IN
C

IA
L

 

  

IN
IC

IO
 INTRODUCCIPON X X  

MOVILIDAD ARTICULAR X X  

CALENTAMIENTO X 
X  

 
P

A
R

T
E

 C
E

N
T

R
A

L
 

 
D

E
S

A
R

R
O

L
L

O
 

M
O

T
R

IZ
 

ACOPLAMIENTO X X  

RITMO  X  

EQUILIBRIO    

ORIENTACION    

DIFERENCIACION  X  

REACCIÓN  X  

ADAPTACIÓN X   

 C
A

P
A

C
ID

A
D

E
S

 

C
O

N
D

IC
IO

N
A

L
E

 

S
 

FUERZA 
   

VELOCIDAD X X  

FLEXIBILIDAD 
 X  

RESISTENCIA X X  

 E
L

E
M

E
N

T
O

S
 

T
É

C
N

IC
O

S
 

RECEPCION X 
X  

PASE  X  

REMATE  X  

    

 
E

L
E

M
E

N
T

O
S

 

T
A

C
T

ÍC
O

S
 

    

   

   

   

   

   

  

R
E

C
R

E
A

T
IV

O
 JUEGOS DE INTEGRACION X X  

JUEGOS TRADICIONALES  X  

ACTIVIDADES ARTISTICAS    

CIRCUITOS RECREATIVOS    

FESTIVALES RECREATIVOS  X  

 
P

A
R

T
E

 F
IN

A
L

 

  

F
IN

A
L

 

ESTIRAMIENTO X X  

RETROALIMENTACIÓN DE 

LA CLASE 

(VALORES,EJERCICIOS 

PROPUESTOS Y 

COMPORTAMIENTO) 

 

 

 

 
X 

X  

 

 

 

 

 
FIRMA FORMADOR:  

 

 
 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 03/10/2022 Lugar:  COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 2:00 P.M. N° de sesión: 1 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Comprender el movimiento de la recepcion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. ejcicios pliometricos con desplazamiento. Explosiva x 20 

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 
Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubucado su compañero y 

volvera al punto de inicio. 

 
Desplazamiento 

 
x 

20 

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 
1.Conocer el gesto y ejecutar la recepcion x  20 

2.Por parejas hacer la ejecucion del movimiento x  10 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
  

 

SEMANA N°1 OCTUBRE 3, 5 Y 6 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 05/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 2:00 P.M. N° de sesión: 2 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

1. realizara 6 sentadillas, 5 burpis y 2 flexiones de brazo. 
 

Fuerza 

 

Maxima 
 

x 
20 

2. Explosiva   

3. desplazamientos del punto A hasta el punto B durante veinte veces.  
Resistencia 

 

Aerobica 
 

x 
20 

 Anaerobica   

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el 

antebrazo, luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Actividades para la correcta ejecucion del pase   15 

juegos para mejorar la recepcion   15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 06/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 2:00 P.M. N° de sesión: 3 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el balon. 

 
Calentamiento 

 
x 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. Explosiva   

4. carreras de 20 metros con obstaculo. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica x 15 

5. Ubicados por parejas a dos metro de distancia de espaldas y a la orden 

deben ir hasta la linea final 

 

 

Velocidad 

 

Maxima 

 

x 

15 

6. Desplazamiento  15 

7. se ubicaran en en el centro de varios punto y a la orden deberan Reacciòn x  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

6. A la señal del entrenador deben recorrer hacia el punto del 

copañero y volver. 
Reacción 

x  
10 

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 1.Jego de recepcion con bombas y postura correcta x  20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 10/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 3:00PM N° de sesión: 4 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades:7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 
 

Fuerza 

Maxima   

2.Individualmente cada deportita ubicado de pie realizara desplazamientos 

del punto A al punto B, al llegar a este punto relizara 3 saltos y se devolvera 

en velocidad se detendra y se pociciona en punta de pies 3 seg. 

 

 
Explosiva 

 

 
x 

20 

 

Resistencia 
Aerobica   

    

  

 

 

 

 
Velocidad 

 

Maxima 

  

6.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno debe 

tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero salga. 

 
 

Desplazamiento 

 
 

x 

20 

  

Reacciòn 
  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 

1. Acoplamiento   

2. golpear la bomba sin que toque el piso y asi mismo con las manos tocar el 

piso. 

 

Ritmo 
 

 
x 

 

 
15 

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

 
Reacción 

  

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 
1. Actividad dinamica para recepcion con el antebrazo dando guias de donde 

debe pegar el balon 

 

 
 

x 

 20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

SEMANA N° 2 OCTUBRE 10, 12 Y 13 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 12/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 4:00PM N° de sesión: 5 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 
 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

 Explosiva   

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 

Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubicado su compañero y 

volvera al punto de inicio con un elemento para completar un objetivo. 

 

Desplazamiento 

 

x 

20 

7. Reacciòn   

8.  

 
Flexibilidad 

Estatica   

9. pasar por cada uno de los petos sin tocar el piso  
Dinamica 

 
x 

20 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 

1. El deportista ubicado de pie realizara la tecnica sin balon, luego de esto 

realizara golper leves al balon sin deslazamiento para por ultimo realizar 

desplazamientos simulando el gesto tecnico. 

 

 

 

 
 

x 

 15 

2. por parejas realizara la recepcion y adimilara la posicion adecuada de 

los pies y manos 

 

 
x 

 15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 13/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 2:00PM N° de sesión: 6 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 

 
Fuerza 

 

Maxima 
  

2.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno 

debe tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero 

salga. 

 
 

Explosiva 

 
 

x 

20 

  
 

Resistencia 

 

Aerobica 
  

4. Hacer un recorrido de remate en el menor tiempo posible durante tres 
ocaciones. 

Anaerobica x 
15 

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8. Juego de las letras  
Flexibilidad 

Estatica x 15 

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
x  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. enviamos el balon contra una por el piso y lo voy recogiendo, luego 

lanzarlo mas ariba y asi susecivamente. Luego ubicacion frente a una 

pared realizando el golpe de antebrazo haran los pases hira desendente cada 

uno de los golpes. 

 

 

 

 

 

 
 

x 

 20 

    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

Fecha: 19/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 4:00 P.M. N° de sesión: 7 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades:7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

1. realizara 6 sentadillas, 5 burpis y 2 flexiones de brazo. 
 

Fuerza 

 

Maxima 
 

x 
20 

2. Explosiva   

3. desplazamientos del punto A hasta el punto B durante veinte veces.  
Resistencia 

 

Aerobica 
 

x 
20 

 Anaerobica   

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el 

antebrazo, luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Actividades para la correcta ejecucion del pase   15 

juegos para mejorar la recepcion   15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

SEMANA N° 3 OCTUBRE 19 Y 20 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 20/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 2:00 P.M. N° de sesión: 8 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades:  7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el balon. 

 
Calentamiento 

 
x 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. Explosiva   

4. carreras de 20 metros con obstaculo. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica x 15 

5. Ubicados por parejas a dos metro de distancia de espaldas y a la orden 

deben ir hasta la linea final 

 

 

Velocidad 

 

Maxima 

 

x 

15 

6. Desplazamiento  15 

7. se ubicaran en en el centro de varios punto y a la orden deberan Reacciòn x  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

6. A la señal del entrenador deben recorrer hacia el punto del 

copañero y volver. 
Reacción 

x  
10 

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 1.Jego de recepcion con bombas y postura correcta x  20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 24/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 3:00 P.M. N° de sesión: 9 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Comprender el movimiento de la recepcion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. ejcicios pliometricos con desplazamiento. Explosiva x 20 

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 
Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubucado su compañero y 

volvera al punto de inicio. 

 
Desplazamiento 

 
x 

20 

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 
1.Conocer el gesto y ejecutar la recepcion x  20 

2.Por parejas hacer la ejecucion del movimiento x  10 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

SEMANA N° 4 OCTUBRE 24, 26 Y 27 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 26/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 4:00 P.M. N° de sesión: 10 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 

 
Fuerza 

 

Maxima 
  

2.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno 

debe tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero 

salga. 

 
 

Explosiva 

 
 

x 

20 

  
 

Resistencia 

 

Aerobica 
  

4. Hacer un recorrido de remate en el menor tiempo posible durante tres 
ocaciones. 

Anaerobica x 
15 

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8. Juego de las letras  
Flexibilidad 

Estatica x 15 

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
x  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. enviamos el balon contra una por el piso y lo voy recogiendo, luego 

lanzarlo mas ariba y asi susecivamente. Luego ubicacion frente a una 

pared realizando el golpe de antebrazo haran los pases hira desendente cada 

uno de los golpes. 

 

 

 

 

 

 
 

x 

 20 

    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 27/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 4:00 P.M. N° de sesión: 11 N° de semana: 5 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 14 Edades: 7-10 AÑOS 

INICIACIÓN X FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 

 
Fuerza 

 

Maxima 
  

2.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno 

debe tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero 

salga. 

 
 

Explosiva 

 
 

x 

20 

  
 

Resistencia 

 

Aerobica 
  

4. Hacer un recorrido de remate en el menor tiempo posible durante tres 
ocaciones. 

Anaerobica x 
15 

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8. Juego de las letras  
Flexibilidad 

Estatica x 15 

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
x  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. enviamos el balon contra una por el piso y lo voy recogiendo, luego 

lanzarlo mas ariba y asi susecivamente. Luego ubicacion frente a una 

pared realizando el golpe de antebrazo haran los pases hira desendente cada 

uno de los golpes. 

 

 

 

 

 

 
 

x 

 20 

    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

PLAN MENSUAL DE CLASE 

MES OCTUBRE MUNICIPIO: GUADUAS 

LUGAR: COLICEO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTICA:  5:00 P. M., 7:00 P.M.  
NIVEL INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÒN x PERFECCIONAMIENTO  

CLASES SEPTIEMBRE 
 

OCTUBRE 
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FIRMA FORMADOR:  

 
 

 

 

 

 

 

 

ANEXO N° 3 – PLANEACIONES MENSUALES Y PLANES DIARIOS DE 
CLASE MES DE     OCTUBRE   (OBLIGACIÓN 8) 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 3/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 4:00PM N° de sesión: 1 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 16 Edades: 11-14 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Comprender el movimiento de la recepcion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. ejcicios pliometricos con desplazamiento. Explosiva x 20 

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 
Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubucado su compañero y 

volvera al punto de inicio. 

 
Desplazamiento 

 
x 

20 

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 
1.Conocer el gesto y ejecutar la recepcion x  20 

2.Por parejas hacer la ejecucion del movimiento x  10 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
  

 

SEMANA N°1 OCTUBRE 3, 5 Y 6 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 05/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00 P.M. N° de sesión: 2 N° de semana:1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 16 Edades: 11-14 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

1. realizara 6 sentadillas, 5 burpis y 2 flexiones de brazo. 
 

Fuerza 

 

Maxima 
 

x 
20 

2. Explosiva   

3. desplazamientos del punto A hasta el punto B durante veinte veces.  
Resistencia 

 

Aerobica 
 

x 
20 

 Anaerobica   

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el 

antebrazo, luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Actividades para la correcta ejecucion del pase   15 

juegos para mejorar la recepcion   15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 06/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00 P.M. N° de sesión: 3 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el balon. 

 
Calentamiento 

 
x 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. Explosiva   

4. carreras de 20 metros con obstaculo. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica x 15 

5. Ubicados por parejas a dos metro de distancia de espaldas y a la orden 

deben ir hasta la linea final 

 

 

Velocidad 

 

Maxima 

 

x 

15 

6. Desplazamiento  15 

7. se ubicaran en en el centro de varios punto y a la orden deberan Reacciòn x  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

6. A la señal del entrenador deben recorrer hacia el punto del 

copañero y volver. 
Reacción 

x  
10 

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 1.Jego de recepcion con bombas y postura correcta x  20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 10/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00PM N° de sesión: 4 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 
 

Fuerza 

Maxima   

2.Individualmente cada deportita ubicado de pie realizara desplazamientos 

del punto A al punto B, al llegar a este punto relizara 3 saltos y se devolvera 

en velocidad se detendra y se pociciona en punta de pies 3 seg. 

 

 
Explosiva 

 

 
x 

20 

 

Resistencia 
Aerobica   

    

  

 

 

 

 
Velocidad 

 

Maxima 

  

6.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno debe 

tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero salga. 

 
 

Desplazamiento 

 
 

x 

20 

  

Reacciòn 
  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 

1. Acoplamiento   

2. golpear la bomba sin que toque el piso y asi mismo con las manos tocar el 

piso. 

 

Ritmo 
 

 
x 

 

 
15 

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

 
Reacción 

  

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 
1. Actividad dinamica para recepcion con el antebrazo dando guias de donde 

debe pegar el balon 

 

 
 

x 

 20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

SEMANA N°2 OCTUBRE 10, 12 Y 13 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 12/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00PM N° de sesión: 5 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 
 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

 Explosiva   

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 

Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubicado su compañero y 

volvera al punto de inicio con un elemento para completar un objetivo. 

 

Desplazamiento 

 

x 

20 

7. Reacciòn   

8.  

 
Flexibilidad 

Estatica   

9. pasar por cada uno de los petos sin tocar el piso  
Dinamica 

 
x 

20 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 

1. El deportista ubicado de pie realizara la tecnica sin balon, luego de esto 

realizara golper leves al balon sin deslazamiento para por ultimo realizar 

desplazamientos simulando el gesto tecnico. 

 

 

 

 
 

x 

 15 

2. por parejas realizara la recepcion y adimilara la posicion adecuada de 

los pies y manos 

 

 
x 

 15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 13/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 4:00PM N° de sesión: 6 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 

 
Fuerza 

 

Maxima 
  

2.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno 

debe tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero 

salga. 

 
 

Explosiva 

 
 

x 

20 

  
 

Resistencia 

 

Aerobica 
  

4. Hacer un recorrido de remate en el menor tiempo posible durante tres 
ocaciones. 

Anaerobica x 
15 

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8. Juego de las letras  
Flexibilidad 

Estatica x 15 

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
x  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. enviamos el balon contra una por el piso y lo voy recogiendo, luego 

lanzarlo mas ariba y asi susecivamente. Luego ubicacion frente a una 

pared realizando el golpe de antebrazo haran los pases hira desendente cada 

uno de los golpes. 

 

 

 

 

 

 
 

x 

 20 

    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 19/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00 P.M. N° de sesión: 7 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

1. realizara 6 sentadillas, 5 burpis y 2 flexiones de brazo. 
 

Fuerza 

 

Maxima 
 

x 
20 

2. Explosiva   

3. desplazamientos del punto A hasta el punto B durante veinte veces.  
Resistencia 

 

Aerobica 
 

x 
20 

 Anaerobica   

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el 

antebrazo, luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Actividades para la correcta ejecucion del pase   15 

juegos para mejorar la recepcion   15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

  
 

SEMANA N°3 OCTUBRE  19 Y 20 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 20/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00PM N° de sesión: 8 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el balon. 

 
Calentamiento 

 
x 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. Explosiva   

4. carreras de 20 metros con obstaculo. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica x 15 

5. Ubicados por parejas a dos metro de distancia de espaldas y a la orden 

deben ir hasta la linea final 

 

 

Velocidad 

 

Maxima 

 

x 

15 

6. Desplazamiento  15 

7. se ubicaran en en el centro de varios punto y a la orden deberan Reacciòn x  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

6. A la señal del entrenador deben recorrer hacia el punto del 

copañero y volver. 
Reacción 

x  
10 

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 1.Jego de recepcion con bombas y postura correcta x  20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 24/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUSDUAS Hora: 5:00 P.M. N° de sesión: 9 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Comprender el movimiento de la recepcion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. ejcicios pliometricos con desplazamiento. Explosiva x 20 

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 
Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubucado su compañero y 

volvera al punto de inicio. 

 
Desplazamiento 

 
x 

20 

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 
1.Conocer el gesto y ejecutar la recepcion x  20 

2.Por parejas hacer la ejecucion del movimiento x  10 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

SEMANA N°4 OCTUBRE  24, 26 Y 27 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 26/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00PM N° de sesión: 10 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 

 
Fuerza 

 

Maxima 
  

2.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno 

debe tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero 

salga. 

 
 

Explosiva 

 
 

x 

20 

  
 

Resistencia 

 

Aerobica 
  

4. Hacer un recorrido de remate en el menor tiempo posible durante tres 
ocaciones. 

Anaerobica x 
15 

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8. Juego de las letras  
Flexibilidad 

Estatica x 15 

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
x  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. enviamos el balon contra una por el piso y lo voy recogiendo, luego 

lanzarlo mas ariba y asi susecivamente. Luego ubicacion frente a una 

pared realizando el golpe de antebrazo haran los pases hira desendente cada 

uno de los golpes. 

 

 

 

 

 

 
 

x 

 20 

    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

  
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 27/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 5:00PM N° de sesión:11 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: D AVI D ES TE B AN PA V A SO LIS  N° de deportistas: 18 Edades: 11-14 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN x PERFECCIONAMIENTO  

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 
 

Fuerza 

Maxima   

2.Individualmente cada deportita ubicado de pie realizara desplazamientos 

del punto A al punto B, al llegar a este punto relizara 3 saltos y se devolvera 

en velocidad se detendra y se pociciona en punta de pies 3 seg. 

 

 
Explosiva 

 

 
x 

20 

 

Resistencia 
Aerobica   

    

  

 

 

 

 
Velocidad 

 

Maxima 

  

6.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno debe 

tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero salga. 

 
 

Desplazamiento 

 
 

x 

20 

  

Reacciòn 
  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 

1. Acoplamiento   

2. golpear la bomba sin que toque el piso y asi mismo con las manos tocar el 

piso. 

 

Ritmo 
 

 
x 

 

 
15 

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

 
Reacción 

  

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 
1. Actividad dinamica para recepcion con el antebrazo dando guias de donde 

debe pegar el balon 

 

 
 

x 

 20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

PLAN MENSUAL DE CLASE 

MES OCTUBRE MUNICIPIO: GUADUAS 

LUGAR: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA SANTANDER 

HORARIO DE PRACTICA:  7:00 P.M. A 9:00 P.M.   

NIVEL INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÒN  PERFECCIONAMIENTO x 

CLASES SEPTIEMBRE 
 

OCTUBRE 
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FIRMA FORMADOR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 03/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión:1 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 27 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Comprender el movimiento de la recepcion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. ejcicios pliometricos con desplazamiento. Explosiva x 20 

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 
Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubucado su compañero y volvera 

al punto de inicio. 

 
Desplazamiento 

 
x 

20 

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 
1.Conocer el gesto y ejecutar la recepcion x  20 

2.Por parejas hacer la ejecucion del movimiento x  10 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

  
 

SEMANA N°1 OCTUBRE 3, 5 Y 6 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 05/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 2 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBNA PAVA SOLIS N° de deportistas: 27 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

1. realizara 6 sentadillas, 5 burpis y 2 flexiones de brazo. 
 

Fuerza 

 

Maxima 
 

x 
20 

2. Explosiva   

3. desplazamientos del punto A hasta el punto B durante veinte veces.  
Resistencia 

 

Aerobica 
 

x 
20 

 Anaerobica   

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Actividades para la correcta ejecucion del pase   15 

juegos para mejorar la recepcion   15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 06/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 3 N° de semana: 1 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo 

utilizando el balon. 

 
Calentamiento 

 

x 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. Explosiva   

4. carreras de 20 metros con obstaculo. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica x 15 

5. Ubicados por parejas a dos metro de distancia de espaldas y a la orden 

deben ir hasta la linea final 

 

 

 

Velocidad 

 

 

Maxima 

 

 

x 

15 

6. Desplazamiento  15 

7. se ubicaran en en el centro de varios punto y a la orden deberan Reacciòn x  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 
1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

6. A la señal del entrenador deben recorrer hacia el punto del 

copañero y volver. 
Reacción 

x  
 

10 

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 1.Jego de recepcion con bombas y postura correcta x  20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFALOCAUDAL 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DEBILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
 

FIRMA FORMADOR: 

 
 

 

 
 

 

 

 
  

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 10/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 4 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 
 

Fuerza 

Maxima   

2.Individualmente cada deportita ubicado de pie realizara desplazamientos 

del punto A al punto B, al llegar a este punto relizara 3 saltos y se devolvera 

en velocidad se detendra y se pociciona en punta de pies 3 seg. 

 

 
Explosiva 

 

 
x 

20 

 

Resistencia 
Aerobica   

    

  

 

 

 

 
Velocidad 

 

Maxima 

  

6.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno debe 

tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero salga. 

 
 

Desplazamiento 

 
 

x 

20 

  

Reacciòn 
  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 

1. Acoplamiento   

2. golpear la bomba sin que toque el piso y asi mismo con las manos tocar el 

piso. 

 

Ritmo 
 

 
x 

 

 
15 

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

 
Reacción 

  

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 
1. Actividad dinamica para recepcion con el antebrazo dando guias de donde 

debe pegar el balon 

 

 
 

x 

 20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

SEMANA N°2 OCTUBRE 10, 12 Y 13 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 12/10/2022 Lugar: COLISEO MUNICIPAL Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 5 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 
 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

 Explosiva   

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 

Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubicado su compañero y 

volvera al punto de inicio con un elemento para completar un objetivo. 

 

Desplazamiento 

 

x 

20 

7. Reacciòn   

8.  

 
Flexibilidad 

Estatica   

9. pasar por cada uno de los petos sin tocar el piso  
Dinamica 

 
x 

20 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 

1. El deportista ubicado de pie realizara la tecnica sin balon, luego de esto 

realizara golper leves al balon sin deslazamiento para por ultimo realizar 

desplazamientos simulando el gesto tecnico. 

 

 

 

 
 

x 

 15 

2. por parejas realizara la recepcion y adimilara la posicion adecuada de 

los pies y manos 

 

 
x 

 15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADO   

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

  
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 13/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 6 N° de semana: 2 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS  

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

1. realizara 6 sentadillas, 5 burpis y 2 flexiones de brazo. 
 

Fuerza 

 

Maxima 
 

x 
20 

2. Explosiva   

3. desplazamientos del punto A hasta el punto B durante veinte veces.  
Resistencia 

 

Aerobica 
 

x 
20 

 Anaerobica   

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Actividades para la correcta ejecucion del pase   15 

juegos para mejorar la recepcion   15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
  

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 19/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 7 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS  N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo 

utilizando el balon. 

 
Calentamiento 

 

x 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. Explosiva   

4. carreras de 20 metros con obstaculo. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica x 15 

5. Ubicados por parejas a dos metro de distancia de espaldas y a la orden 

deben ir hasta la linea final 

 

 

 

Velocidad 

 

 

Maxima 

 

 

x 

15 

6. Desplazamiento  15 

7. se ubicaran en en el centro de varios punto y a la orden deberan Reacciòn x  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 
1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

6. A la señal del entrenador deben recorrer hacia el punto del 

copañero y volver. 
Reacción 

x  
 

10 

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 1.Jego de recepcion con bombas y postura correcta x  20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFALOCAUDAL 

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DEBILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
 

FIRMA FORMADOR: 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
  

 

SEMANA N°3 OCTUBRE  19 Y 20 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 20/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión:8 N° de semana: 3 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del voleibol por medio de actividades ludicorecreativos y de asociacion para el acoplamiento al deporte. 

Objetivo Especifico: Comprender el movimiento de la recepcion 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina  Participaciòn x 

Honestidad x Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 
el 

Calentamiento x 10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

2. ejcicios pliometricos con desplazamiento. Explosiva x 20 

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 
Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubucado su compañero y volvera 

al punto de inicio. 

 
Desplazamiento 

 
x 

20 

7. Reacciòn   

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 
1.Conocer el gesto y ejecutar la recepcion x  20 

2.Por parejas hacer la ejecucion del movimiento x  10 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

  
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 24/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 9 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 

 
Fuerza 

 

Maxima 
  

2.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno 

debe tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero 

salga. 

 
 

Explosiva 

 
 

x 

20 

  
 

Resistencia 

 

Aerobica 
  

4. Hacer un recorrido de remate en el menor tiempo posible durante tres 
ocaciones. 

Anaerobica x 
15 

5.  

Velocidad 

Maxima   

6. Desplazamiento   

7. Reacciòn   

8. Juego de las letras  
Flexibilidad 

Estatica x 15 

9. Dinamica   

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

2.Se ubicara de pie y debera mantener el balon estatico en el antebrazo, 

luego se desplazara. 

 

Equilibrio 
x  

 

20 

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. enviamos el balon contra una por el piso y lo voy recogiendo, luego 

lanzarlo mas ariba y asi susecivamente. Luego ubicacion frente a una 

pared realizando el golpe de antebrazo haran los pases hira desendente cada 

uno de los golpes. 

 

 

 

 

 

 
 

x 

 20 

    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 

 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

SEMANA N°4 OCTUBRE 24, 26 Y 27 DEL 2022 
 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 26/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 7:00 P.M. N° de sesión: 10 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDADES   Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDADES Capacidades 
Fisicas 

Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

  

 
 

Fuerza 

Maxima   

2.Individualmente cada deportita ubicado de pie realizara desplazamientos 

del punto A al punto B, al llegar a este punto relizara 3 saltos y se devolvera 

en velocidad se detendra y se pociciona en punta de pies 3 seg. 

 

 
Explosiva 

 

 
x 

20 

 

Resistencia 
Aerobica   

    

  

 

 

 

 
Velocidad 

 

Maxima 

  

6.En grupos de a sesis realizaran un juego de relevos donde cada uno debe 

tocar un cono y devolverse a tocar el otro para que su compañero salga. 

 
 

Desplazamiento 

 
 

x 

20 

  

Reacciòn 
  

8.  
Flexibilidad 

Estatica   

9. Dinamica   

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES CONOS Y 

PLATILLOS 

1. Acoplamiento   

2. golpear la bomba sin que toque el piso y asi mismo con las manos tocar el 

piso. 

 

Ritmo 
 

 
x 

 

 
15 

3. Equilibrio   

4. trotes por la linea final aumentando el ritmo y por utimo utilizando 

el 
balon. 

Orientación 
x  

15 

5. Diferenciación   

 
Reacción 

  

7. Adaptación   

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDADES Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

BALONES Y 

BOMBAS 
1. Actividad dinamica para recepcion con el antebrazo dando guias de donde 

debe pegar el balon 

 

 
 

x 

 20 

2.    

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDADES  Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

GOBERNACIÒN DE CUNDINAMARCA 

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

PLAN DIARIO DE CLASE 

 

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

Fecha: 27/10/2022 Lugar: COLISEO FRANCISCO DE 
PAULA S. 

Municipio: GUADUAS Hora: 6:00 P.M. N° de sesión: 11 N° de semana: 4 

Nombre del Formador: DAVID ESTEBAN PAVA SOLIS N° de deportistas: 28 Edades:15-17 AÑOS 

INICIACIÓN  FUNDAMENTACIÓN  PERFECCIONAMIENTO x 

Objetivo: Proporcionar las herramientas y conocimientos nesesarios del gesto tecnico del antebrazo por medio de actividades recreativas y juegos para la asiilacion del gesto. 

Objetivo Especifico: Enterder la pocicion correcta de la recepcion en el voleibol 

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): 

VALORES SOCIALES Y PERSONALES 

Respeto x Convivencia  Autodisciplina x Participaciòn x 

Honestidad  Justicia  Reconocimiento  Autodominio  

Trabajo en equipo x Cumplimiento  Juego Limpio  Recompensa x 

DESARROLLO DE LA SESIÒN DE CLASE 

PARTE INICIAL 

ACTIVIDAD
ES 

  Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO 1 balones 

1. explicacion de cada una de las sesiones Introduccion a la clase x 2 

2.Llamado a lista llamado a lista x 2 

3. movimientos articulares cefalocaudales con desplazamiento. Movilidad Articular x 6 

4.Individualmente cada deportista realizara moviminetos semejantes 

al de un animal que se le va a indicar, se desplazara en cuatro metros 

que tiene a su disposición, al final lo realizan con el balon y se les 

daran las orientaciones de la clase. 

 

 
 

Calentamiento 

 

 
 

x 

 

 

 

 

 
 

10 

PARTE CENTRAL-PARTE 1 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO 

 Capacidad Manifestaciòn   

 

Fuerza 
Maxima   

 Explosiva   

3. 
Resistencia 

Aerobica   

 Anaerobica   

5.  

 

Velocidad 

Maxima   

6. Se desplazara hasta el punto donde esta ubicado su compañero y 

volvera al punto de inicio con un elemento para completar un objetivo. 

 

Desplazamiento 

 

x 

20 

7. Reacciòn   

8.  

 
Flexibilidad 

Estatica   

9. pasar por cada uno de los petos sin tocar el piso  
Dinamica 

 
x 

20 

ACTIVIDAD
ES 

Capacidades Coordinativas  Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

1. Acoplamiento   

2. Ritmo   

3. Equilibrio   

4. Orientación   

5. Diferenciación   

6. Reacción   

7. con pelotas o globos debera lanzarlos hacia arriba y hacia adelante 

el 
balon. 

Adaptación 
x  

20 

    

8. Patrones Basicos de Movimiento   

PARTE CENTRAL-PARTE 2 

ACTIVIDAD
ES 

Tècnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO 

Balones 

1. El deportista ubicado de pie realizara la tecnica sin balon, luego de esto 

realizara golper leves al balon sin deslazamiento para por ultimo realizar 

desplazamientos simulando el gesto tecnico. 

 

 

 

 
 

x 

 15 

2. por parejas realizara la recepcion y adimilara la posicion adecuada de 

los pies y manos 

 

 
x 

 15 

3.    

4.    

PARTE FINAL 

ACTIVIDAD
ES 

 Tiempo 10 
MIN 

Actividad MATERIALES Y RECURSO 

1.Estiramiento X 3 ELONGACION CEFAL OCAUDAL  

2.Retroalimentaciòn de la clase valores X 3 ACTIVIDAD COLECTIVA 

3.Retroalimentaciòn de ejercicios propuestos    

4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 4 FORTALEZAS Y DE BILIDADES DEL 
GRRUPO 

 
FIRMA FORMADOR: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ANEXO N° 4 – CERTIFICACIÓN DEL MUNICIPIO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
ANEXO N° 5 – e realizó acompañamiento al director operativo deporte y recreación del municipio en 

actividades como fueron:  invitación a participar en los juegos escolares, en las disciplinas de mini baloncesto, 
mini fustal, también se realizó la convocatoria para el campamento juvenil en el municipio de Vergara, travesia   de 

ciclismo, ciclopaseo. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

 

ANEXO N° 6   
 

• Se participó de reunión de campamentos de la provincia de gualiva, con el objetivo de que cada municipio participe con una delegación. 

 

• Se realizo acompañamiento a deportistas de juegos Intercolegiados en la modalidad de taekwondo en el municipio de 
Madrid. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 

ANEXO N° 7  PAGO DE SEGURIADA SOCIAL Y PLANILLA DE SEGURIDAD 
SOCIAL DEL MES DE AGOSTO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


