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EVIDENCIAS INFORME No. 01 de 2023 
CONTRATO No. 686 de 2023 

Nombre del Contratista DIANA FERNANDA HERNANDEZ GOMEZ 

Identificación del 
Contratista (C.C. / NIT) 

1069755402 DE Fusagasugá  

Número del Contrato 686 de 2023 Pago Número 01 De 08 

Período  Informado 03/04/2023 al 
30/04/2023 

No. De Registro Presupuestal 
 

2023001003 
 

Objeto del Contrato:   Objeto del Contrato:   PRESTACIÓN SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO FORMADOR 
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE 
DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGIÓN QUE PROGRESA", EN CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE 
INDEPORTES – CUNDINAMARCA. 

 

Obligaciones específicas Actividades realizadas 

1. Efectuar la organización, planeación, dirección y 
realización de las actividades que se requieran para la 
consecución de mínimo 2 grupos de formación en el 
deporte, en los niveles de Iniciación y Fundamentación, 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 con   discapacidad, población diversa 
y demás comunidades que se puedan beneficiar con el 
programa. 

 
VER ANEXO 1 

 
 

Fotografía de convocatoria con la población convocada  
(escuela general Santander) 

2. Realizar la inscripción, y registro de asistencia de los 
beneficiarios que participan en la escuela de formación, por 
cada una de las sesiones máximo (24h) después de 
ejecutadas las mismas en la plataforma Hércules o los 
medios que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad 

 
VER ANEXO 2 

 
 

Pantallazos de la asistencia 

3. Presentar ante el supervisor del contrato mediante la 
plataforma Hércules o los medios que para tal fin Indeportes 
Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa 
finalidad dentro de los 15 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 

 
VER ANEXO 3 

 
 

Pantallazo de malla curricular y plan pedagógico 
correspondiente a la escuela de formación en baloncesto y 

atletismo 

4. 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 en la plataforma Hércules o los medios 
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 

 
VER ANEXO 4 

 
Fotografías de actividades de clase 

 
 

5. 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 en los que se encuentren. De todo 
lo anterior, deberá tener los soportes respectivos 
organizados por sesiones, actividades y niveles de 
formación cargados en la plataforma Hércules o los medios 
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 

 
VER ANEXO 5 

Pantallazo cuadro de cobertura 
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6. 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. 

 
VER ANEXO 6 

Pantallazo de publicación de indeportes 

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formación a la semana 
3 por cada grupo de formación, mínimo 36 sesiones al mes 
con las escuelas de formación del área URBANA a cargo o 
6 sesiones de formación a la semana 3 por cada grupo de 
formación, mínimo 24 sesiones al mes con las escuelas de 
formación a cargo del área RURAL, cabe resaltar que las 
sesiones que se desarrollan en área rural, aplican siempre 
y cuando el formador deba desplazarse a la zona rural a una 
distancia mayor a 30 minutos 
La sesión de práctica debe tener una duración de 120 
minutos (2 horas) distribuidas con cada grupo de formación 
con una fase inicial, central y final, las sesiones de práctica 
no son acumulables en el mismo día (máximo una sesión 
diaria por grupo de formación. Las sesiones deben 
programarse en días intercalados y no se pueden modificar 
los horarios. 

 
VER ANEXO 7 

Pantallazo de las 6 planeaciones del mes de abril 

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

                            
VER ANEXO 8 

Pantallazo del drive Sumapaz 

9. Presentar la planeación de las sesiones mensuales de 
clase antes del inicio de cada mes, al respectivo supervisor 
y plataforma hércules o los medios que para tal fin 
Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique 
para esa finalidad, describiendo los objetivos, aspectos 
físicos, técnicos y evaluativos a tener en cuenta, así como 
los métodos empleados en ellas. 

 
VER ANEXO 9 

Pantallazo de las planeaciones del mes de mayo 

10. 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. 

ANEXO 10 
Pantallazo del cronograma de entrega de test emitido por 
indeportes  

11. 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. 

VER ANEXO 11 
Pantallazo del certificado emitido por el IDERF  

12. Planear, organizar, dirigir y controlar el desarrollo de los 
festivales deportivos que se realicen en el Departamento, 
entregando los respectivos informes que se le sean 
solicitados por la coordinación del programa. 

ANEXO 12 
Pantallazo del cronograma de festivales emitido por indeportes 

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

 
ANEXO 13 

Pantallazo de reuniones realizadas y programadas por 
indeportes  

 

14. 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.  

ANEXO 14 
Pantallazo del formato del FUID 

15. 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, 
fechas, condiciones técnicas y/o productos establecidos en 
las circulares emitidas por Subgerencia Administrativa y 
Financiera. (Socializar con supervisores). 

ANEXO 15 
pantallazo de la plataforma secop 
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16. Entregar y mantener actualizado la documentación 
requerida en medio físico la documentación de las 
inscripción y participación de los beneficiarios al programa 
deporte formativo 

ANEXO 16 
Fotografía de deportistas diligenciando un formato  
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ANEXO 1 
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ANEXO 2 PANTALLAZO DE ASISTENCIA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

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

# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 WILLIAM MENDOZA JIMENEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

2 FABIO DE JESUS AVILA AVILA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

3 FRANCY YANETH CRUZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

4 BRANDON DELGADO AVILA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

5 RUTH MARLEN DIAZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

6 MARIANA GIRALDO CASTAÑO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

7 CRISTIAN DANIEL GONZALEZ ROJAS 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

8 CLAUDIO JOSE GUZMAN AVENDAÑO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

9 JOHN EDWIN JIMENEZ BARBOSA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

10 LUIS ATONIO LEAL 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

11 ANA MARLENE MARTIN DAZA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

12 RAUL ERNESTO MORALES RODRIGUEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

13 JOSE DAVID NOVOA CRUZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

14 JUAN SEBASTIAN PALACIOS ROMAÑA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

15 ELIECER PEREZ MARTINEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

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

# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 CONSUELO ACUÑA SANDOVAÑ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

2 KAREN SOLANYI ARIAS BELTRAN 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

3 EDGAR HUMEBRTO BERNAL LEGUIZAMON 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

4 VERONICA LORENA BUSTOS MARTNEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

5 PILAR CARDENAS 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

6 LINA DSNEY CARDENAS RIVEROS 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

7 MAYERLY PATRICIA CHAVARRO BAQUERO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

8 NATALIA FARIGUA ROSAS 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

9 JAREED STEEVEN FRANCO RODRIGUEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

10 NATALIA ANDREA GUERRERO ORREGO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

11 STIWER GUEVARA PIRAJAN 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

12 JENNY PAOLA GUTIERREZ ACEVEDO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

13 JUAN MARTIN GUZMAN LARA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

14 JOHN STIVEN HERNANDEZ ROMERO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

15 YOLANDA LATORRE 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              
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No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA
TELEFONO DE 

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

# SESIONES 

PROGRAMADAS MES

# SESIONES 

CUMPLIDAS
# FALLAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 ERIKA REYES 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

2 MARIA CRISTINA RODRIGUEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

3 CINDY DAYANA SANCHEZ GARZON 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

4 ESTEVAN ELIAS SANTAMARI ORJUELA 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

5 WALTER ANDRES VILLAMIL FRANCO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

6 YENI ZAMORA PORTOCARRERO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

7 JUAN DAVID ALARCON 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

8 WILSON JULIAN BUSTOS 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

9 DIANA MARCELA CAMARGO BUITRAGO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

10 LUSEY CASTELLANOS MORENO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

11 ANGIE LORENA LOPEZ MENDEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

12 MICHAEL ADOLFO MONROY ROMERO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

13 GILLIAN ALEJANDRA PINEDA LOPEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

14 FRANCY LORENA PRECIADO HERNANDEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

15 DINA MARCELA REINO HURTADO 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

16 INGRID LIZETH ROJAS ROJAS 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

17 VIVIAN SOLEIDY RONDEROS HERNANDEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

18 DAVID SANCHEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

19 LAURA CRISTINA ZAPATA GONZALEZ 1 1 1 1 1 1 6 6 100%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA 

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO              

OBSERVACIÓN: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la deserción. 
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ANEXO 3 
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DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO
El niño es capaz de coordinar movimientos con el cuerpo en 

diversas operaciones

RITMO
El niño es capaz de capaz de reproducir un movimiento externo 

continuo en función de un objetivo

EQUILIBRIO El niño es capaz de mantener su movilidad frente al estímulo

ORIENTACION El niño es capaz de moverse de acuerdo al espacio y tiempo

DIFERENCIACION
El niño es capaz de diferenciar habilidades desde la fuerza 

muscular

REACCIÓN El niño es capaz de dar respuesta rápida frente al estímulo

ADAPTACIÓN El niño es capaz de adaptarse a la situación de cambio

CAMINAR
El niño es capaz de realizar las actividades con facilidad de 

movimiento

CORRER
El niño es capaz de sincronizar su cuerpo para una buena 

ejecución de la carrera

SALTAR
El niño es capaz de realizar saltos de altura, unipodales o 

bipodales

LANZAR
El niño es capaz de mover objetos a diferentes lados con 

facilidad

ATRAPAR
El niño es capaz de recibir objetos en diversas situaciones de 

espacio y tiempo

PESO CORPORAL EN 

MOVIMIENTOS COMPLETOS

EL NIÑO LOGRA HACER LOS EJERCICIOS  DE FUERZA SIN 

PRESENTAR MOLESTIAS

PLIOMETRÍA
EL NIÑO LOGRA EJECUTAR LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS SIN 

PRESENTAR MOLESTIAS

TEST SALTO HORIZONTAL EL NIÑO REALIZA PRUEBA FÍSICA INICIAL

POSICIÓN DE PLANCHAS
EL NIÑO LOGRA EJECUTAR LAS PLANCHAS SIN PRESENTAR 

MOLESTIAS

TROTE EN 500 METROS EL NIÑO COMPLETA LOS 500 METROS DE DISTANCIA

TROTE EN 1000 METROS EL NIÑO COMPLETA LOS 1000 METROS DE DISTANCIA

VELOCIDAD GENERAL
EL NIÑO PUEDE HACER LOS EJERCICIOS DE VELOCIDAD SIN 

PROBLEMA

TEST DE 30 y 50 M LANZADOS EL NIÑO REALIZA PRUEBA FÍSICA INICIAL

VELOCIDAD DE REACCIÓN
EL NIÑO PUEDE HACER LOS EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE 

REACCIÓN DE FORMA ACERTADA

ESTIRAMIENTOS ACTIVOS
EL NIÑO PUEDE HACER LOS ESTIRAMIENTOS SIN PRESENTAR 

DOLOR 

POSICIÓN DE PERRO QUE 

MIRA HACIA ABAJO, COBRA,  

EL NIÑO, PERRO QUE MIRA 

HACIA ABAJO

EL NIÑO PUEDE HACER LAS POSICIONES SIN PRESENTAR 

DOLOR 

Empatía El niño es capaz de ponerse en el lugar de los demás

Relaciones interpersonales El niño tiene facilidad para hacer conversación con otros

Confianza El niño es capaz de sentir seguridad en lo que es y hace

Flexibilidad /adaptabilidad El niño es capaz de sobreponerse al cambio 

Antecedentes del Atletismo El niño identifica y conoce la información

Referentes mundiales El niño identifica y conoce la información

Referentes Nacionales El niño identifica y conoce la información

Reglas de las carreras El niño identifica y conoce las reglas de la modalidad

Reglas de los Saltos El niño identifica y conoce las reglas de la modalidad

Reglas de los lanzamientos El niño identifica y conoce las reglas de la modalidad

Apropiación del deporte El niño entiende y siente su función el en deporte

3
Reconocimiento municipal , 

departamental y nacional
El niño conoce sus simbolos patrios e himnos.

Respeto El niño aplica y predica cada valor de forma voluntaria

Obediencia El niño aplica y predica cada valor de forma voluntaria

Responsabilidad El niño aplica y predica cada valor de forma voluntaria

Autodisciplina El niño aplica y predica cada valor de forma voluntaria

Trabajo en equipo El niño aplica y predica cada valor de forma voluntaria

ASEO CORPORAL El niño es aseado consigo mismo y con los demás

ALIMENTACIÓN El niño comprende la importancia de la alimentación

PRESENTACION PERSONAL El niño es responsable con su manera de vestir 

DESCANSO Y SUEÑO El niño comprende la importancia del sueño

EJERCICIO FISICO El niño considera el ejercicio un hábito importante

ACTITUD POSITIVA El niño intenta sobreponer la buena actitud

ESFUERZO Y SUPERACIÓN El niño es capaz de comprender las situaciones y las afronta

ATENCIÓN Y CONCENTRACIÓN El niño es capaz de mantener el foco en las actividades

CONVIVENCIA DEPORTIVA El niño tiene buena relación interpersonal

Pasar el objeto más importante 

de su vida El niño desarrrolla los juegos sin problema

Gato y ratón El niño desarrolle habilidades intra e inter personales

Telefono roto El niño consigue comunicarse efectivamente

Carreta con el cuerpo del 

compañero El niño desarrrolla los juegos sin problema

Bolos recreativos El niño ejecuta los juegos de forma sencilla 

Gallinita ciega El niño explora sus sentidos externos a la visión

Yermis El niño trabaja en equipo para lograr el objetivo

Congelados El niño se relaciona y trabaja en conjunto para lograr el objetivo

La golosa El niño explora su capacidades y habilidades para ganar.

Escondidas El niño busca las alternativas para conseguir el objetivo

Fútbol tennis El niño ejecuta los juegos de forma sencilla 

Elaboración de sus sueños en 

papel El niño realiza las manualidades fluidamente 

Taller de  Origami El niño realiza las manualidades fluidamente 

Taller de globoflexia El niño aprende a realizar globoflexia

Creación de jabalina recreativas El niño realiza las manualidades fluidamente 

Elaboración de Bala recreativa El niño realiza las manualidades fluidamente 

Minuto para ganar El niño se divierte mientras realiza los circuitos

Habilidades motoras El niño se divierte mientras realiza los circuitos

5 FESTIVALES RECREATIVOS

Habilidades sensoriales El niño se integra y disfruta de las actividades propuestas

ACTIVIDADES ARTISTICAS

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

4 INTELIGENCIA EMOCIONAL
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2 Capacidades

2 RESISTENCIA

3 VELOCIDAD

4 FLEXIBILIDAD

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  

NIVEL INICIACIÒN
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DEPORTE
NIVEL DE 

FORMACION

COMPONENTE 

FORMATIVO
AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL 

DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE 

CONSTRUCCION Y ASIMILACION  DURANTE EL 

DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

F U N D A M E N T A C I O N

 

D O S ACOPLAMIENTO Desarrollo corporal

RITMO
Interacciones relacionadas con el ritmo en los diferentes 

movimientos

EQUILIBRIO
Coordinación del equilibrio en todos los movimientos afines al 

baloncesto

ORIENTACIÓN
Orientación corporal de lateralidad en el manejo de espacios y 

tiempos.

DIFERENCIACIÓN
Diferenciación en la posición corporal en la percepción espacio-

temporal

REACCIÓN
Desarrollo del dominio motor y corporal desde un 

planteamiento previo a la acción y su reacción

ADAPTACIÓN
Adaptación de la ejecución de las habilidades motrices con su 

capacidad de atención eficiencia y creatividad.

CAMINAR
Corrección y ajuste en ejecución de las habilidades motrices. En 

busca de perfeccionar el movimiento.

CORRER
Elementos orgánicos-funcionales adaptados a la coordinación 

del movimiento rápido

SALTAR

Cuantificación y evolución de la saltabilidad. Buscando 

mediante el trabajo especializado para lograr su máxima 

saltabilidad

LANZAR 
Elementos mecánicos básicos para el lanzamiento, mejorar su 

capacidad, lanzamientos de perímetro, libres y (3) puntos

ATRAPAR
Capacidad de medir tiempo y distancia en la captura con una 

i/d mano y a dos manos

MOMENTOS 
Capacidad, de aplicación de las diferentes tiempos y fuerzas de 

acuerdo al momento de acciones motoras

VARIACIONES  fuerza explosiva, fuerza resistencia y fuerza de reacción,

ELEMENTOS ORGÁNICOS-

FUNCIONALES 
Acondicionamiento físico orientado a la mejora de la fuerza

DOMINIO MOTOR Y 

CORPORAL LA MEDICIÓN DE 
Percepción orgánicos-funcionales relacionados con la fuerza

ELEMENTOS ORGÁNICOS-

FUNCIONALES 
Resistencia a la fuerza rápida, resistencia del balón 

DOMINIO MOTOR EN LA 

MEDICIÓN DE SU RESISTENCIA

Percepción orgánicos-funcionales relacionados con resistencia, 

como resistencia de la musculatura extensora 

ELEMENTOS ORGÁNICOS-

FUNCIONALES 
Acondicionamiento físico orientado a la mejora a la velocidad

DOMINIO MOTOR EN LA 

MEDICIÓN DE VELOCIDAD
Percepción orgánicos-funcionales relacionados con velocidad

INTERACCIONES ELEMENTOS 
Acondicionamiento físico orientado a la mejora de la ejecución 

de las habilidades relacionadas con mejoramiento en su 

DOMINIO MOTOR EN LA 

MEDICIÓN DE LA 
Factores importantes que logra el trabajo de la flexibilidad

CORRER /DESPLAZAR
Importante activar el desarrollo corporal, apto para el 

baloncesto

 ADELANTE /ATRÁS
Importante para la orientación corporal en la defensiva y 

ofensiva del espacio y lateralidad.

SALTAR
Desarrollar un alto nivel de saltabilidad importante en acciones 

defensivas y ofensivas

VERTICAL -ADELANTE Perfeccionar coordinación del movimiento y explosividad

LATERAL - I/D
Mejorar el desarrollo del equilibrio, potencia de este 

movimiento básico para este deporte

ADELANTE- ATRÁS
Movilidad, desarrollo y control de la movilidad, para este 

fundamento

LATERAL I/D
 perfeccionamiento y adaptación en los cambios de ritmo y 

posición corporal de este fundamento

CAMINANDO
Acondicionamiento físico orientado a la mejora en la posición 

corporal

TROTANDO
 de ejecución de las habilidades motrices. De la forma y 

coordinación para este fundamento

CORRIENDO
Adaptación de la ejecución de las habilidades motrices 

complejidad creciente, con eficiencia.

PECHO Perfecciona, agarre clásico, con una y dos manos          

ENLACE Triple amenaza, interacciones de pase grupales en juego real       

BEISBOL
Perfeccionamiento, del pase de beisbol, en interacciones de 

juego real. En movimiento o estático- recepción y pase 

PICADO 
Perfeccionamiento, del pase de enlace, su efectividad y 

momento en interacciones de juego real.

BANDEJA
Perfeccionamiento, del pase de bandeja, su efectividad y 

momento en interacciones de juego real.

DE FRENTE
Perfeccionamiento del fundamento técnico del drible la postura 

corporal. Y su uso en interacciones de juego real

 POR ATRÁS
Perfeccionamiento, sin control visual, alto, aplicación en 

interacciones de jugo real             

ZIG-ZAG
Perfeccionamiento, control en cambios de dirección, aplicación 

en interacciones de jugo real, vs individual             

ENTRE LAS PIERNAS
Perfeccionamiento, control en cambios de dirección, aplicación 

en interacciones de jugo real, vs individual             

CAMBIOS DE DIRECCIÓN
Perfeccionamiento del fundamento del drible izquierda derecha 

y sus aplicaciones

EN MOVIMIENTO 
Perfeccionamiento de la técnica de la postura de la mano, con 

respecto al aro, y el momento

EN DETENCIÓN 
Perfeccionamiento de la técnica de la postura del cuerpo, con 

respecto al defensa, y el momento de la acción

EN SUSPENSIÓN 
Perfeccionamiento de la técnica de la postura del cuerpo, para 

darle la altura de la parábola del balón

LIBRES - TRES PUNTOS
Perfeccionamiento de la técnica de la postura del cuerpo, para 

altura posición del brazo y altura del balón

EN DOBLE RITMO
Perfeccionamiento de la postura de los pies y la mano, y altura 

del brazo, con respecto al tablero y el defensa

Tecnica  del Drible / 

Habilidades en el drible - 

Derecha - Izquierda

Tecnica del Lanzamiento/  

Diferentes tipos de 

Lanzamientos -  Derecha - 

Izquierda

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA  BALONCESTO SUMAPAZ 2023

FUNDAMENTACION DOS

4

TECNICO

MOTRIZ  

1

2

3

1

Tecnica del Pase/  

Diferentes tipos de 

Pases - Derecha - 

Izquierda

6

Ejercicios para el 

desarrollo de los 

fundamentos del 

baloncesto

Desplazamientos 

Ofensivos - Defensivos 

con  balon Derecho 

Izquierdo

CAPACIDADES 

COORDINATIVAS

M
O

TR
IC

ID
AD

 B
AS

IC
A

PATRONES BASICOS DE 

MOVIMIENTO

FISICO

CA
PA

CI
D

AD
ES

 F
IS

IC
AS

 B
AS

IC
AS

1 FUERZA

FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA

VELOCIDAD

D
ES

TR
EZ

AS

2

3

4

5
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BREVE HISTORIA DEL 

DEPORTE 
Conocimiento del deporte y su historia

DEL BALONCESTO

CHARLA SOBRE LA 

ACTUALIDAD DEL 

BALONCESTO COLOMBIANA

Proponerse metas en su categoría

ILUSTRACIÓN DEL 

BALONCESTO ACTUAL EN 

CUNDINAMARCA

Ilustrarse y para buscar formar parte de selecciones 

representativas

RECUENTO DE ALGUNOS 

LOGROS 
Ponerse objetivos 

RECUENTO DE LAS ULTIMAS 

ACTUALIZACIONES

Conocer de fondo las nuevas reglas para aprenderlas y ponerlas 

en practica

BIBLIOGRAFÍA 

RECOMENDADA
Documentarse en su deporte

INQUIETUDES Exponer inquietudes al respecto

DESARROLLAR LOS 

OBJETIVOS 
Centrarse en entrenar con disciplina y enamoramiento del juego

COMPONENTE PSICOLÓGICO Buscar en esta disciplina un gozo basado en sus propios logros

CUMPLIMIENTO Adquirirla mediante la práctica continua

HONESTIDAD Buscarla en sí mismo y en los demás

COMPAÑERISMO Básico y necesario en los juegos de conjunto

SOLIDARIDAD Valor que se adquiere al buscar objetivos en grupo

DISCIPLINA Adquirirla mediante la persistencia y el gusto por lo que hace

ASEO CORPORAL Exaltarlo

ALIMENTACIÓN Recomendarla 

PRESENTACIÓN PERSONAL Correctiva

DESCANSO Y SUEÑO Recomendado

EJERCICIO FÍSICO Inculcado

ACTITUD POSITIVA Exaltar su importancia

ESFUERZO Y SUPERACIÓN Objetivo principal

TACTICO

TEORICO

1 VALORES

2 HABITOS DE VIDA SALUDABLE

REGLAMENTACION

SENTIDO DE PERTENENCIA

HISTORIA DEL DEPORTE

3

2

3

1

MOTIVACIÓN
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ATENCIÓN Y 

CONCENTRACIÓN
Exaltarla a diario

CONVIVENCIA DEPORTIVA Resultado de las anteriores

ASEO CORPORAL Recomendaciones generales al respecto para todos

ALIMENTACIÓN Recomendaciones generales al respecto para todos

PRESENTACIÓN PERSONAL Recomendaciones generales al respecto para todos

DESCANSO Y SUEÑO Recomendaciones generales al respecto para todos

EJERCICIO FÍSICO Recomendaciones generales al respecto para todos

ACTITUD POSITIVA Recomendaciones generales al respecto para todos

ESFUERZO Y SUPERACIÓN Recomendaciones generales al respecto para todos

ATENCIÓN Y 

CONCENTRACIÓN
Recomendaciones generales al respecto para todos

CONVIVENCIA DEPORTIVA Recomendaciones generales al respecto para todos

AFINES AL DEPORTE Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

ACCIONES COORDINATIVAS 

INDIVIDUALES
Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

ACCIONES GRUPALES Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

DE OROS DEPORTES POPULARES Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

DE LA REGIÓN Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

ANCESTRALES Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

INDIVIDUALES Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

GRUPALES Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

DIBUJAR Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

CANTAR Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

DECLAMAR Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

TEATRO Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

ACTIVIDADES MOTORAS Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

HABILIDADES Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

COORDINATIVAS Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

DISTRACCIÓN Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

VOLEIBOL Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

TENIS DE MESA Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

BALÓN MANO Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

CARRERAS Aprender a mantener relaciones cordiales, compañerismo 

DANIEL HORACIO CAICEDO LEAL

MUNICIPIO FUSAGASUGA

MARZO 15 DE 2023

RECREACION 

INTELIGENCIA EMOCIONAL

5 FESTIVALES RECREATIVOS

4 CIRCUITOS RECREATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS DEL 

FECHA DE ENTREGA

A
C

TI
V

ID
A

D
ES

 L
U

D
IC

A
S 

Y 
R

EC
R

EA
TI

V
A

S

JUEGOS DE INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

3 ACTIVIDADES ARTISTICAS

1

2

PSICO SOCIAL

VOLUTIVO

1

3

4

D
ES

A
R

R
O

LL
O

 C
O

G
N

IT
IV

O

2

INTELIGENCIA EMOCIONAL

MOTIVACIÓN

HABITOS DE VIDA SALUDABLE



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

ANEXO 4 

 

 

 

 

 



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 

 

 

 



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 

ANEXO 5 

PLAN DE COBERTURA 

 

 

 

 

 

 

 

 

BENEFICIADOS

EDADES Masculino Femenino
Urbana 

Masculino

Rural 

Masculino

Urbana 

Femenino

Rural 

Femenino

 Discapacidad 

Masculino

Discapacidad 

Femenino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Masculino

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

Femenino

AFRODESCE

NDIENTE 

MASCULINO

AFRODESCE

NDIENTE 

FEMENINO

INDIGENA 

MASCULINO

INDIGENA 

FEMENINO
TOTALES

6 AÑOS 2 1 2 1 2 1 3

7 AÑOS 3 1 3 1 3 1 4

8 AÑOS 1 1 1 1 1 1 2

9 AÑOS 2 2 2 2 2 2 4

10 AÑOS 3 2 3 2 3 2 5

11 AÑOS 2 2 2 2

12 AÑOS 2 2 2 2

13 AÑOS 4 3 4 3 4 3 7

14 AÑOS 3 3 3 3

15 AÑOS 3 3 3 3

16 AÑOS 3 3 3 3

17 AÑOS 7 5 7 5 7 5 12

TOTALES 32 18 50

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACIÒN DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
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ANEXO 6 
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ANEXO 7 

Planeaciones del mes de abril  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 13/04/2023 NIVEL INICIACION 1 

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
CALENTAMIENTO

20
conos de 

equilibrio
EJERCICIO  1

20
coordinacion 

visomanual 
EJERCICIO  2

20
coordinacion 

visomanual 
EJERCICIO  3

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

RECONOCER Y DESARROLLAR LAS CAPACIDADES BASICA QUE SE INVOLUCRAN EN EL BALONCESTO 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION INTEGRACION SE REALIZARA A RONDA AGUA DE LIMONES 

CON VARIANTES DE SALTO, AGACHADOS 

se jugara patos al agua y patos a tierra con aros.

Se colocaran aros en una parte del campo y los deportitas

deberan caminar alrededor de ellos, cuando se diga patos

al agua los deportitas deberan hacer la mimica de nadado y

coorer por todo el lugar. cuando se diga patos a tierra los

deportitas deberan ingresar a un aro.

una variante puede ser que el deportista que quede 

sin aro vaya saliendo

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

los deportistas deberan utiliar un cono en la cabeza para

hacer equlibro e ir lanzando una pelota al aire y atraparla 
cambiar de poscicion el cono.

los deportistas deberan driblar el balon por medio de un zic

zac de conos

los deportistas deberan realizar parejas e ir pasando un 

balon picando una vez. 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR respeto FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 14/04/2023 NIVEL INICIACION 2

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

rompe hielo

10
movilidad 

articular 
CALENTAMIENTO

20 lanzamiento EJERCICIO  1

20 lanzamiento EJERCICIO  2

20 lanzamiento EJERCICIO  3

estiramiento 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

baloncesto

Fusagasuga 

RECONOCER Y DESARROLLAR LAS CAPACIDADES BASICA QUE SE INVOLUCRAN EN EL BALONCESTO 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION
juego de carreras: los deportitas deberan realizar carreras

con los otros grupos con variantes 

deberan hacer grupos de 4 

personas 

jugaran captura la bandera, todos deberan tener un

crdon en la espalda y deberan quitarle el cordon a los 

compañeros logrando obtener la mayo cantidad de

cordones.

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

el deportista debera lanzar un balon al aire dejar

rebortar y atraparlo 

el deportista avanzara driclando y lanzara a la

canasta 

realizaran parejas y un deportista le lanzara el balon 

al otro y el otro avanza de froma rapida a encestar 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retoalimentacion de lo visto en la clase mientras

realizamos nuestros estiramientos de igual forma se

resuelven inquietudes de los deportistas.

FORMATO DE PLANEACIÒN DE 

UNA SESION 

MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR respeto FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 15/04/2023 NIVEL INICIACION 3

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

10 dinamica CALENTAMIENTO

20 Defensa EJERCICIO  1

20 Defensa EJERCICIO  2

20 Defensa EJERCICIO  3

estiramiento 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

baloncesto

Fusagasuga 

RECONOCER Y DESARROLLAR LAS CAPACIDADES BASICA QUE SE INVOLUCRAN EN EL BALONCESTO 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

ROMPE HIELO Jugaremos ardillas a sus cuevas 

se realizaran grupos de a 3, dos chicos 

seran la cueva y uno sera la ardilla, 

cuando el profe diga ardillas a sus 

cuevas las ardilla deberan buscar otra 

cueva.

realizaremos parejas donde los estudiantes deberan

coge los pies del compañero y el compañero no debera

dejar que lo cojan.

se realizaran variantes cambian la 

zona del cuerpo que deben coger

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se realizaran parejas y un deportista debe ir con el

balon driblando y el otro debe defender para que no

llegue a la cesta propia.

cambiaran de funciones y deberan 

pasar por obstaculos 

tres deportistas se ubicaran en linea de defensa y dos

compañeros deberan ir en equipo con el balon a

encestar

Se ordenara el equipo solo para defensa sin 

trasladarse y el otro equipo debera atacar con solo 

pases 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

el deportista debera realizar una cesta en taque FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 16/04/2023 NIVEL INICIACION 1

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular 
CALENTAMIENTO

20 Pase EJERCICIO  1

20 Pase EJERCICIO  2

20
Retroaliment

acion
EJERCICIO  3

estiramiento 

grupal

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

 RECONOCER Y DESARROLLAR LAS CAPACIDADES BASICA QUE SE INVOLUCRAN EN EL BALONCESTO 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SENSIBILIZACION jugaremos manitas calientes en circulo con todos los deportistas

realizaremos el juego de gatos y ratones 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas realizaran pases libres, luego de deberan

realizar pase desde el pecho y se realizaran variables según

el docente lo ordene 

los deportistas deberan realizar dos equipos y avanzaran

solo con pases, luego deberan retroceder con solo pase, el

pase varia según lo indique el docente 

deberan realizar un juego amistoso y durante un tiepo solo 

podran realizar el pase según el docente diga

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 26/04/2023 NIVEL INICIACION 2

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 TROTAR CALENTAMIENTO

20 SALTO EJERCICIO  1

20 SALTO EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan saltar por unos aros y luego

correr hacia donde esta la pista de llegada se

deberan realizar variantes como correr en parejas,

saltar en un pie, saltar de para atrás.

Se divide el grupo en equipos de a 5 integrantes y

deberan pasar unos obtaculos saltando y corriendo

haciendo relevos con los deportistas del grupo

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Encostalados los deportitas deberan competir encostalados 

se divide el grupo en parejas y deberan ir caminando

diciendo una fruta si opcion a repetir fruta el que repita

fruta debera realizar una actividad especial 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

RECONOCER Y DESARROLLAR LAS CAPACIDADES BASICA QUE SE INVOLUCRAN EN EL ATLETISMO 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 25/03/2023 NIVEL INICIACION 3

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 TROTAR CALENTAMIENTO

20
RECONOCIMIE

NTO
EJERCICIO  1

20
RECONOCIMIE

NTO
EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

RECONOCER Y DESARROLLAR LAS CAPACIDADES BASICA QUE SE INVOLUCRAN EN EL ATLETISMO

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Jugaremos al gato y al raton 

se divide el grupo en parejas y deberan ir caminando

diciendo una fruta si opcion a repetir fruta el que repita

fruta debera realizar una actividad especial 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Reconocer el deporte de atletismo por medio de

juegos de velocidad:

1. captura la bandera

2. totiarle a bomba al compañero pisandola

3. jugaran policias y ladrones 

Se realizaran juegos de relevos 

1 se realizaran grupos de 4 integrantes y deberan

llevar y traer un cono hasta que todos los 4

integrantes pasen 

2 en parejas deberan correr y pasarle un cono al otro

compañero y sera de forma variante saltando

correndo gateando etc

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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PLANEACIONES DEL MES DE MAYO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 2/05/2023 NIVEL iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

rompe hielo

10
movilidad 

articular 
CALENTAMIENTO

20 saltos EJERCICIO  1

20 relevos EJERCICIO  2

20 saltos EJERCICIO  3

ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retoalimentacion de lo visto en

la clase mientras realizamos nuestros

estiramientos de igual forma se resuelven

inquietudes de los deportistas.

FORMATO DE PLANEACIÒN DE 

UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

dividimos el grupo en 4 sub grupos y

donde se realizarn 4 vallas por grupo con

conos graduables y conos altos con

bastones, los deportistas deberan saltar o

pasar por debajo depediendo de la altura

del cono esto se realizara en relevos.

teniendo las vallas ubicadas de la misma

forma los deportistas deberan hacer

competencia con los otros equipos en

orden de fila

dejaremos solo las allas de salto uniendo 

los 4 campos con las vallas y cada 

deportista debera pasar por los 4 campos 

en manera de carrera 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

CALENTAMIENTO

Juego del gato y el raton se realizara con

4 gatos y 4 ratones y los demas

integrantes deberan ser obtaculos cuando

el gato quiera coger al raton 

jugaran captura la bandera, todos

deberan tener un crdon en la espalda y

deberan quitarle el cordon a los

compañeros logrando obtener la mayo

cantidad de cordones.

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE LAS CARRERAS CON VALLAS Y OBSTACULOS 

FASE CONTENIDOS 

MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR respeto FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 3/05/2023 NIVEL iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

DINAMICA

10 DINAMICA CALENTAMIENTO

20 SALTOS EJERCICIO  1

20 LANZAMIENTO EJERCICIO  2

20 SALTO EJERCICIO  3

estiramiento 

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 
15

F
A

S
E

 F
IN

A
L se realiza retroalimentacion de lo visto en

clase mientras realizamos nuestros

estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Se realizaran obtaculos con conos para

hacer tipo vallas y con aros en filas para

saltar en dos pies o en un solo pie según

diga el profesor todos los deportistas

deberan pasar en fila y despues pasaran en

parejas 

los estudiantes tendran una pelota y la

lazaran hasta un aro con el fin de que la

pelota caiga dentro del aro 

los deportitas se haran en parejas y 

debern hacer relevos por los 

obstaculos llevando una pelota en la 

mano y pasandola para darle el 

turno al compañero

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

ROMPE HIELO

Se haran en parejas y se amarraran los

pies de manera que cada uno quede con un

pie amarrado al pie del compañero 

jugaremos a lanzar los aros con fuerza e

irlos a recoger a gran velocidad

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE LAS CARRERAS CON VALLAS Y OBSTACULOS

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 4/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

DINAMICA

10 DINAMICA CALENTAMIENTO

20 Pase EJERCICIO  1

20 Pase EJERCICIO  2

20
Retroaliment

acion
EJERCICIO  3

estiramiento 

grupal

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas realizaran pases libres, luego de deberan

realizar pase desde el pecho y se realizaran variables según

el docente lo ordene 

los deportistas deberan realizar dos equipos y avanzaran

solo con pases, luego deberan retroceder con solo pase, el

pase varia según lo indique el docente 

deberan realizar un juego amistoso y durante un tiepo solo 

podran realizar el pase según el docente diga

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

ROMPE HIELO jugaremos manitas calientes en circulo con todos los deportistas

realizaremos el juego de gatos y ratones 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE LAS CARRERAS CON VALLAS Y OBSTACULOS

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 8/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO 

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA

Se realizara un circulo y algun de los intengrantes debera decir el

nombre y lo que mas le gusta hacer luego el oto debera decir el

nombre y lo que el gusta hacer al compañero mas lo que le gusta

hacer a el y asi hasta que pasen todos 

jugaran el rey pepinito ordena y deberan hacer lo que el rey

ordene 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se realizaran en parejas y cada pareja va a tener un aro y un

balon uno de ellos sera el tigre y el otro el zorro y cuando

digan tigres los tigres deberan cazar al zorro quien llevara

una aro en la cintura los tigres deberan encestar el balon en 

el aro y asi dar por cazado al zorro

se dividiran en grupos de 5 deportistas y cada grupo tendra

un balon deberan lanzarlo de la forma que lo indique el

docente y si no lo hace pasara al centro a querer recuperar

el balon

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 9/05/2023 NIVEL INICIACION 2

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

lanxar el balon lento y rapido, hacia abajo, hacia arriba,

hacia el frente. Lanzar de a dos balones con juntas manos

de forma simuntanea

los deportistas deberan manejar de ados balones para

realizar dribling coordinando sus movimientos 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA

Un deportista debera tener un balon de plastico el cual usara para

ponchar a los compaeñorss y los compañeros deberan utilizar como 

tacho una de las formas de animal salvaje o dependiendo la variante

que diga el docente.

los deportistas deberan correr por todo el campo de

diferentes formas según el docente lo dicte.

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 10/05/2023 NIVEL iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 TROTAR CALENTAMIENTO

20 SALTO EJERCICIO  1

20 SALTO EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se realizaran grupos de a 6 deportistas y deberan

estar alineados en el punto de salia donde el profesor

debera dar la orden de salida y deberan salir

corriendo donde correran 400mts 

se divide los grupos en sub grupos de 4 integrantes

cada integrante debera ubicarse cada 100mts y

deberan realizar carrera de relevos llevando el testigo

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Encostalados los deportitas deberan competir encostalados 

se divide el grupo en parejas y deberan ir caminando

diciendo una fruta si opcion a repetir fruta el que repita

fruta debera realizar una actividad especial 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 11/05/2023 NIVEL iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

rompe hielo

10
movilidad 

articular 
CALENTAMIENTO

20 saltos EJERCICIO  1

20 relevos EJERCICIO  2

20 saltos EJERCICIO  3

ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO 

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DEL PASE 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

CALENTAMIENTO

Juego del gato y el raton se realizara con

4 gatos y 4 ratones y los demas

integrantes deberan ser obtaculos cuando

el gato quiera coger al raton 

jugaran captura la bandera, todos

deberan tener un crdon en la espalda y

deberan quitarle el cordon a los

compañeros logrando obtener la mayo

cantidad de cordones.

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

En los arcos de micro futbol se colgaran

unos aros en los cuales los deportistas

deberan lanzar el balon de diferentes

maneras

los deportistas deberan hacerse en

parejas y empezaran a realizar pases

según lo indique el docente

se realizaran equipos de a 5 deportistas 

donde deberan avanzar en forma de 

ataque solo realizando pases 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retoalimentacion de lo visto en

la clase mientras realizamos nuestros

estiramientos de igual forma se resuelven

inquietudes de los deportistas.

FORMATO DE PLANEACIÒN DE 

UNA SESION 

MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 11/05/2023 NIVEL iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

rompe hielo

10
movilidad 

articular 
CALENTAMIENTO

20 saltos EJERCICIO  1

20 relevos EJERCICIO  2

20 saltos EJERCICIO  3

ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO 

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DEL PASE 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

CALENTAMIENTO

Juego del gato y el raton se realizara con

4 gatos y 4 ratones y los demas

integrantes deberan ser obtaculos cuando

el gato quiera coger al raton 

jugaran captura la bandera, todos

deberan tener un crdon en la espalda y

deberan quitarle el cordon a los

compañeros logrando obtener la mayo

cantidad de cordones.

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

En los arcos de micro futbol se colgaran

unos aros en los cuales los deportistas

deberan lanzar el balon de diferentes

maneras

los deportistas deberan hacerse en

parejas y empezaran a realizar pases

según lo indique el docente

se realizaran equipos de a 5 deportistas 

donde deberan avanzar en forma de 

ataque solo realizando pases 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retoalimentacion de lo visto en

la clase mientras realizamos nuestros

estiramientos de igual forma se resuelven

inquietudes de los deportistas.

FORMATO DE PLANEACIÒN DE 

UNA SESION 

MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 12/05/2023 NIVEL iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 TROTAR CALENTAMIENTO

20 SALTO EJERCICIO  1

20 SALTO EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Encostalados los deportitas deberan competir encostalados 

se divide el grupo en parejas y deberan ir caminando

diciendo una fruta si opcion a repetir fruta el que repita

fruta debera realizar una actividad especial 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

se realizaran grupos de a 6 deportistas y deberan

estar alineados en el punto de salia donde el profesor

debera dar la orden de salida y deberan salir

corriendo donde correran 400mts 

se divide los grupos en sub grupos de 4 integrantes

cada integrante debera ubicarse cada 100mts y

deberan realizar carrera de relevos llevando el testigo

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 16/05/2023 NIVEL iniciaciacion 3 

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 DIANAMICA CALENTAMIENTO

20 ADAPTACION EJERCICIO  1

20 ADAPTACION EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Jugaremos al gato y al raton 

Jugaremos capatura la bandera atrapando las

banderas de todos los compañeros 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan realizar carrera de velocidad

de 100mts

Los deportistas deberan realizar carreras de 400mts

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 19/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA
Realizaremos saltos cortos, los deportistas deberan caminar y

correr en talones y de puntas 

se jugara patos al agua y patos a tierra con aros.

Se colocaran aros en una parte del campo y los deportitas

deberan caminar alrededor de ellos, cuando se diga patos

al agua los deportitas deberan hacer la mimica de nadado y

coorer por todo el lugar. cuando se diga patos a tierra los

deportitas deberan ingresar a un aro.

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan correr una carrera de 800mts

Los deportistas deberan correr una carrera de 1.200mts

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 17/05/2023 NIVEL iniciaciacion 2

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 DIANAMICA CALENTAMIENTO

20 ADAPTACION EJERCICIO  1

20 ADAPTACION EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Jugaremos al gato y al raton 

Jugaremos capatura la bandera atrapando las

banderas de todos los compañeros 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan realizar carrera de velocidad

de 100mts

Los deportistas deberan realizar carreras de 400mts

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 19/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan correr una carrera de 800mts

Los deportistas deberan correr una carrera de 1.200mts

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA
Realizaremos saltos cortos, los deportistas deberan caminar y

correr en talones y de puntas 

se jugara patos al agua y patos a tierra con aros.

Se colocaran aros en una parte del campo y los deportitas

deberan caminar alrededor de ellos, cuando se diga patos

al agua los deportitas deberan hacer la mimica de nadado y

coorer por todo el lugar. cuando se diga patos a tierra los

deportitas deberan ingresar a un aro.

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 19/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan correr una carrera de 800mts

Los deportistas deberan correr una carrera de 1.200mts

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA
Realizaremos saltos cortos, los deportistas deberan caminar y

correr en talones y de puntas 

se jugara patos al agua y patos a tierra con aros.

Se colocaran aros en una parte del campo y los deportitas

deberan caminar alrededor de ellos, cuando se diga patos

al agua los deportitas deberan hacer la mimica de nadado y

coorer por todo el lugar. cuando se diga patos a tierra los

deportitas deberan ingresar a un aro.

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 18/05/2023 NIVEL iniciaciacion 1

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 DIANAMICA CALENTAMIENTO

20 ADAPTACION EJERCICIO  1

20 ADAPTACION EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

por parejas imitar a un compañeros bote de

velocidad. El entrenador marcara in ritmo de

movimientos jugadores intentan seguirle imitan sus

manos pies con el balon 

se divide el grupo en equipos y se realizara un mini

torneo a un sesta y los demas equipos deben estar

preparados para ingresar y empezar a jugar 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA

Se haran en parejas y se amarraran los

pies de manera que cada uno quede con

un pie amarrado al pie del compañero 

Jugaremos capatura la bandera atrapando las

banderas de todos los compañeros 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

baloncesto 

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DEL PASE 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 23/05/2023 NIVEL iniciaciacion 3

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 DIANAMICA CALENTAMIENTO

20 ADAPTACION EJERCICIO  1

20 ADAPTACION EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan realizar carrera de velocidad

de 100mts

Los deportistas deberan realizar carreras de 400mts

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Jugaremos al gato y al raton 

Jugaremos capatura la bandera atrapando las

banderas de todos los compañeros 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 18/05/2023 NIVEL iniciaciacion 2

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 DIANAMICA CALENTAMIENTO

20 ADAPTACION EJERCICIO  1

20 ADAPTACION EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

baloncesto 

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DEL PASE 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA

Se haran en parejas y se amarraran los

pies de manera que cada uno quede con

un pie amarrado al pie del compañero 

Jugaremos capatura la bandera atrapando las

banderas de todos los compañeros 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

por parejas imitar a un compañeros bote de

velocidad. El entrenador marcara in ritmo de

movimientos jugadores intentan seguirle imitan sus

manos pies con el balon 

se divide el grupo en equipos y se realizara un mini

torneo a un sesta y los demas equipos deben estar

preparados para ingresar y empezar a jugar 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 19/05/2023 NIVEL iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA
Realizaremos saltos cortos, los deportistas deberan caminar y

correr en talones y de puntas 

se jugara patos al agua y patos a tierra con aros.

Se colocaran aros en una parte del campo y los deportitas

deberan caminar alrededor de ellos, cuando se diga patos

al agua los deportitas deberan hacer la mimica de nadado y

coorer por todo el lugar. cuando se diga patos a tierra los

deportitas deberan ingresar a un aro.

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan correr una carrera de 800mts

Los deportistas deberan correr una carrera de 1.200mts

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 22/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

el deportista deber llevar el balon driblando pasando por

unos conos y unos lazos que estaran ubicados en el

camino

el deportista llevara el balon pasara polo mismos conos

pero ahora en los cono habra un compañero que solo son

un movimiento debera quitarle el balon 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA
los deportitas iniciaran caminado y va aumentando del nivel de

velocidad a medida que va pasando el tiempo deberan llegar a

velocidad maxim de cada deportista

Los deportistas debera jugar papa bomba donde deberan

ppasar el balon como lo indique el docente y deberan ir

diciendo colores son repetirlos 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DEL ATAQUE

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 22/05/2023 NIVEL iniciacion 2

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DEL ATAQUE

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA
los deportitas iniciaran caminado y va aumentando del nivel de

velocidad a medida que va pasando el tiempo deberan llegar a

velocidad maxim de cada deportista

Los deportistas debera jugar papa bomba donde deberan

ppasar el balon como lo indique el docente y deberan ir

diciendo colores son repetirlos 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

el deportista deber llevar el balon driblando pasando por

unos conos y unos lazos que estaran ubicados en el

camino

el deportista llevara el balon pasara polo mismos conos

pero ahora en los cono habra un compañero que solo son

un movimiento debera quitarle el balon 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 25/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

rompe hielo

10
movilidad 

articular 
CALENTAMIENTO

20 saltos EJERCICIO  1

20 relevos EJERCICIO  2

20 saltos EJERCICIO  3

ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retoalimentacion de lo visto en

la clase mientras realizamos nuestros

estiramientos de igual forma se resuelven

inquietudes de los deportistas.

FORMATO DE PLANEACIÒN DE 

UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

dividimos el grupo en 4 sub grupos y

donde se realizarn 4 vallas por grupo con

conos graduables y conos altos con

bastones, los deportistas deberan saltar o

pasar por debajo depediendo de la altura

del cono esto se realizara en relevos.

teniendo las vallas ubicadas de la misma

forma los deportistas deberan hacer

competencia con los otros equipos en

orden de fila

dejaremos solo las allas de salto uniendo 

los 4 campos con las vallas y cada 

deportista debera pasar por los 4 campos 

en manera de carrera 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

CALENTAMIENTO

Juego del gato y el raton se realizara con

4 gatos y 4 ratones y los demas

integrantes deberan ser obtaculos cuando

el gato quiera coger al raton 

jugaran captura la bandera, todos

deberan tener un crdon en la espalda y

deberan quitarle el cordon a los

compañeros logrando obtener la mayo

cantidad de cordones.

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE LAS CARRERAS CON VALLAS Y OBSTACULOS 

FASE CONTENIDOS 

MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 25/05/2023 NIVEL iniciaciacion 3

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE 

HIELO

10
movilidad 

articular
DINAMICA

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  1

20
ADAPTACIO

N
EJERCICIO  2

Estiramiento 

grupal  

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA

realizaremos dos grupos un grupo estara alineado quedando

espalda con espalda sera el equipo blanco y el equipo negro y

cuando el profesor día o blanco o negro el equipo al que nombre

deber salir a correr a coger al otro equipo y asi deberan hacerlo con 

mas variantes como estar sentados, pies con pies, hombro con

hombro etc

los deportistas deberan correr por todo el campo de

diferentes maneras según lo indique el profesor 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

los deportistas deberan correr y lanzar unas pelotas hasta

una lugar determinado, luego deberan lanzarla lo mas lejos

que puedan

los deportistas deberan corrrer y lanzar un palo hasta un

lugar determinado

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 24/05/2023 NIVEL iniciaciacion 1

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 DIANAMICA CALENTAMIENTO

20 ADAPTACION EJERCICIO  1

20 ADAPTACION EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

ejecutar diferentes tipos de carreras y distinguir las caracteristicas principles 

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Jugaremos al gato y al raton 

Jugaremos capatura la bandera atrapando las

banderas de todos los compañeros 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas deberan realizar carrera de velocidad

de 100mts

Los deportistas deberan realizar carreras de 400mts

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez

MUNICIPIO FECHA 23/05/2023 NIVEL iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 10

TIEMPO

TEMATICA 

DINAMICA

10 DINAMICA CALENTAMIENTO

20 Pase EJERCICIO  1

20 Pase EJERCICIO  2

20
Retroaliment

acion
EJERCICIO  3

estiramiento 

grupal

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

ATLETISMO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE LAS CARRERAS CON VALLAS Y OBSTACULOS

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

ROMPE HIELO jugaremos manitas calientes en circulo con todos los deportistas

realizaremos el juego de gatos y ratones 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

Los deportistas realizaran pases libres, luego de deberan

realizar pase desde el pecho y se realizaran variables según

el docente lo ordene 

los deportistas deberan realizar dos equipos y avanzaran

solo con pases, luego deberan retroceder con solo pase, el

pase varia según lo indique el docente 

deberan realizar un juego amistoso y durante un tiepo solo 

podran realizar el pase según el docente diga

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase mientras

realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 24/05/2023 NIVEL iniciacion 3

OBJETIVO: SESION 11

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 TROTAR CALENTAMIENTO

20 SALTO EJERCICIO  1

20 SALTO EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

los deportistas deberan hacerse en gruopos de a 3

donde 2 compañeros seran los que ataque y uno

debera defender cuando logre quitar el balon al que le

quitaron el balon debera pasar a defender

en medio de dos compañero se hara un deportista

donde debera interceptar el balon y poder lograrlo y el

logro de los otros dos deportistas sera realizar 20

pases

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Encostalados los deportitas deberan competir encostalados 

se divide el grupo en parejas y deberan ir caminando

diciendo una fruta si opcion a repetir fruta el que repita

fruta debera realizar una actividad especial 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE DEFENSA

FASE CONTENIDOS 

MIN.MIN.MIN.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE VALOR compañerismo FORMADOR Diana Hernandez 

MUNICIPIO FECHA 29/05/2023 NIVEL iniciacion 1

OBJETIVO: SESION 10

TIEMPO

TEMATICA 

ROMPE HIELO 

10 TROTAR CALENTAMIENTO

20 SALTO EJERCICIO  1

20 SALTO EJERCICIO  2

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO PROXIMA SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

BALONCESTO

Fusagasuga 

CONOCER LAS ACARACTERISTAS FUNDAMENTALES DE DEFENSA

FASE CONTENIDOS 

10

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

DINAMICA Encostalados los deportitas deberan competir encostalados 

se divide el grupo en parejas y deberan ir caminando

diciendo una fruta si opcion a repetir fruta el que repita

fruta debera realizar una actividad especial 

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

los deportistas deberan hacerse en gruopos de a 3

donde 2 compañeros seran los que ataque y uno

debera defender cuando logre quitar el balon al que le

quitaron el balon debera pasar a defender

en medio de dos compañero se hara un deportista

donde debera interceptar el balon y poder lograrlo y el

logro de los otros dos deportistas sera realizar 20

pases

15

F
A

S
E

 F
IN

A
L

se realiza retroalimentacion de lo visto en clase

mientras realizamos nuestros estiramientos 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA SESION 

MIN.MIN.MIN.
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ANEXO 10 
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ANEXO 11 CERTIFICADO DE ACTIVIDADES  
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ANEXO 12 
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ANEXO 13 
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ANEXO 15 



SFA-FO-003 
Versión 005  
26/01/2022 

 
   

 
 
 

 

 
Calle 26 #51-53 Bogotá D.C. 
Sede Administrativa 
Torre Beneficencia Piso 5 
Código Postal: 111321 
Teléfono:  749 1205 Ext. 1228 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


