EVIDENCIAS INFORME 007 MES DE SEPTIEMBRE - CTO 241 -2023

Nombre del contratista | .CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ

Ndmero de 1074929388 | 1106 de documento CEDULA DE CIUDADANIA

identificacion

Periodo informado 01/09/2023 al | N° de Registro RES-2023000415 fecha de
30/09/2023 Presupuestal expedicion: 28/ 02/ 2023

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION 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 A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:
ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:
1. Efectuar la organizacion, planeacion, SOLAMENTE FOTO

direccién y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacién,

fundamentacién, en el municipio ESB”EL”
asignado por el supervisor. El contratista Tn
serd& la persona responsable de B[Illmcfs
adelantar y gestar los procesos de -
convocatoria e inscripcibn en los ' '
mencionados niveles, a través de los

medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones

Anexo pdf actividad No 01

Educativas, Resguardos Indigenas, Todas las edades
personas con discapacidad, poblacién L e
diversa y demas comunidades que se R
puedan beneficiar con el programa. S =B

2. Realizar la inscripcion, y registro de SOLAMENTE FOTO
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(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

Anexo pdf actividad No 02




3. Presentar ante el supervisor del contrato SOLAMENTE FOTO
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 dias calendario siguientes a la
suscripciéon del acta de inicio, el Plan
Pedagogico y Malla Pedagdgica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

Anexo pdf actividad No 03

4. Desarrollar todas las actividades SOLAMENTE FOTO
planteadas en el plan pedagdgicoy en la
malla  pedagdgica, 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.

Anexo pdf actividad No 04

5. Para deportes en conjunto, tener una SOLAMENTE FOTO
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
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30 beneficiados activos sin importar 1a | | g ans s i b ey, S

distribucion dentro de los niveles de O oy
formacién en los que se encuentren. De | me———————1——— =
todo lo anterior, debera tener los

soportes respectivos organizados por

sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

6. Utilizar adecuadamente la imagen y SOLAMENTE FOTO
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 utilizacion.

Anexo pdf actividad No 06

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de | SOLAMENTE FOTO
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
que las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

Anexo pdf actividad No 07

La sesion de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en




el mismo dia (méximo una sesion diaria por
grupo de formacién. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

8. Consolidar y mantener actualizada la SOLAMENTE FOTO
informacién pertinente a través de la

plataforma Hércules o los medios que Anexo pdf actividad No 08

para tal fin Indeportes Cundinamarca | } = .

tenga implementada o le indique para | @ , _

esa finalidad. ——
9. Presentar la planeacion de las sesiones SOLAMENTE FOTO

mensuales de clase antes del inicio de

cada mes, al respectivo supervisor y Anexo pdf actividad No 09

plataforma hércules o los medios que = S —— bf'ﬂmﬁ

para tal fin Indeportes Cundinamarca A

tenga implementada o le indique para e e

esa finalidad, describiendo los objetivos, S e e

aspectos fisicos, técnicos y evaluativos 1 e e e E—
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10. Presentar ante el Supervisor las SOLAMENTE FOTO
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
que le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales
y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.
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'MUNICIPIO EVALUADO:
FORMADOR:

11. El contratista debera entregar una
certificacion por parte del organismo
deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales
relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

SOLAMENTE FOTO
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EL SUSCRITO COORDINADOR DE DEPORTE, CULTURA Y RECREACION
DE SUPATA CUNDINAMARCA

CERTIFICA:

Que el sefior: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ, ideniificado con

cedula de ciudadanfa numoro # C.C 1.074.929.388 de Verg:

prests sus senvidos como como instructor de Ia escuela
en el municipio de Su e form:

uel 01 2130 e agosto del afio 2085, cumnenuo oo Ias obligaciones establetidas
en su contrato laboral CPS 241 de 2023 cuyo objeto de contrato es “PRESTAR
LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO
DEL PLAN DE DESARROLLO CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

ARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES —
CUNDINAMARCA™

La presente se expide en el municipio de Supata Cundinamarca a los treinta (30)
dias del mes de agosto de dos mil veintilrés (2023).

LUIS ANDELFO MENDOZA GARCIA
CGoardinador de la oficina de cultura, recreacion y deporte

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 coordinacion
del programa.

SOLAMENTE FOTO
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ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS
SALE EL CRONOGRAMA PARA LA
EJECUCION DE LOS FESTIVALES

13 Asistir y/o apoyar las
capacitaciones o]

institucionales de la entidad.

reuniones,
actividades

SOLAMENTE FOTO




APOYO INTERCOLEGIADOS 22 AL
25 DE AGOSTO

14.

Entregar debidamente diligenciado al
area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental (FUID)
0 su equivalente, cuando se requiera
enviar ylo trasladar documentos al
archivo del Instituto.

SOLAMENTE FOTO
Anexo pdf actividad No 14

DURANTE EL MES NO SE DILIGENCIO AL
AREA DE ARCHIVO EL FORMATO UNICO
DE INVENTARIO DOCUMENTAL TENIENDO
EN CUENTA QUE NO FUE NECESARIO
ENVIARLOS O TRASLADARLOS AL
ARCHIVO DEL INSTITUTO.

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP |II; informe de
ejecucion 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).

SOLAMENTE FOTO
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16.

la
requerida en medio
documentacion de las
y participacion de los

al programa deporte

Entregar y mantener actualizado
documentacion
fisico la
inscripcion
beneficiarios
formativo

SOLAMENTE FOTO
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA LEPOR R
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA " -
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL____INICIACION
No. W IEALEESE, EELEOROInE 1 2 3 a4 5 6 7 8 9 (10|11 |12 |13 |14 (15|16 |17 |18 |19 | 20 |21 |22 |23 |24 (25| 26 (27| 28 | 29 | 30 |31 ST O #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO MES CUMPLIDAS
1 [Ana lucia vega moncada 8 3203154724 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 o 100%
2 |Lorenzo gomez lopez 9 3112259740 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 |Yeidy tatiana aharado a 10 3204210378 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
4_|valeryn duran orjuela_7 3183095507 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 _|samuel santiago linares 6 320445277 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 _|matias bohorquez camelo 10 3204452777 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
7_|Annahi duarte orjuela_10 3142776950 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
8 |Juan Sebastian Rodriguez 7 3219578352 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 |Isabella Rodriguez Riafio 6 3219578352 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 |Valery dayanne duarte vasallo 8 3133044356 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 |bellanith ximena moreno 10 3203390830 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 [Juan Manuel Castro 8 3132672802 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
13 [Danna lizeth rodriguez tapias 9 3114799969 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
14 [Matias velasquez mendoza 7 3213015558 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
15 [Evelyn camila rivas barragan 8 3204788740 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
16 0 0 0 #DIV/0!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIv/0!
20 o 0 0 #DIV/0!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA B
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 1
NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES
No. | DEPORTISTA CONTACTO 1 2 3 a4 5 6 7 8 9 |10 (1112|1314 |15|16 (17|18 |19 | 20 |21 | 22| 23 |24 (25| 26 (27| 28 | 29 | 30 |31 PROGRAMADAS MES. CUMPLIDAS. #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |Maria paula pachon 12 3123089968 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
2 |emanuel gutierrez leon 13 3125849411 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
3 _|Niicoll alejandra rodriguez 13 3208859753 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
4 _|nicolas felipe laverde tovar 12 3223927358 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
5 |kevin esteban gonzales 12 3213290953 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
6 _|Matias Quiza Gomez 11 3118573793 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
7 |ashlyee ximena espinosa 12 3124737808 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
8 |camila bohorquez camelo 11 3142928220 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
9 |ana maria camacho gomez 11 3203374238 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
10 [jairo alexander casas zufiiga 12 | 3214747671 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
11 |zaida viiana pantanoll 3125696086 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
12 [Paula yazmin rojas 13 3212283780 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 [ 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 o 0 0 #iDIV/0!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA —
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION 2
No. (CEIERAEEIRES IEERLDEE 1 2 3 a 5 6 7 8 9 (10|11 |12|13 |14 (15|16 |17 (18|19 | 20 |21 | 22 |23 |24 (25| 26 (27| 28 | 29 | 30 |31 D ] #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO CUMPLIDAS
1_|nicol daniela rodriguez pachon 14 3123089968 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 0 100%
2_|olga ainoha camelo romero 14 3147264909 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
3 |karoll sofia zayas mancera 16 3222396993 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 [
4 _|sara sofia vergara sanabria 16 3213967971 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
5_[juan camilo bejarano ramirez 15 3213967971 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
6 _|emily quique fonseca 16 31055518156 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
7_|Lina Alexandra Castro 15 3102638495 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
8 _|yair quintero villamil 17 3223927358 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
9 _|jesus dawid guerrrero sierra 17 3125377402 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
10 [brayan Alexander Moreno 16 3114842707 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
11 [fiorella fiaga boyaca 16 3162300995 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
12 |Yulieth Mora 14 3216400378 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
13 |damaris yulieth sanabria mora 16_| 3227577262 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 o
14 [stiven orjuela laverde 17 3124628153 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
15 |Esteban fiaga 14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
16 |Juliana chaparro 16 3115797832 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 [
17 |Carlos andres castaieda 14 3123913043 1 1 1] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
18 [Nikol tatiana gomez 14 3147905574 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0
19 0 0 0
20 o o 0
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ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y METODOLOGICOS
PARA ESCUELAS DEPORTIVA, EN EL DEPARTAMENTO DE
CUNDINAMARCA

Individual:
Conjunto: X
Niveles de formacién en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacién

ITEM NIVEL EDADES
1 Iniciacién 6-17 afios
2 Fundamentacion 7-17 afios

NAMARCA
CUND e REGION
Que Progresa

et
Omtinamarca




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

FORMACION

20-0>-0-2-

componenTE
FORMATIVO

TEmAs.

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL

EsAl cADA ACTIVH
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION |

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

rOwW=-=mr Q<

20-n0>»-42mp>02CHm

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
comPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
AREA No. TEMAS
FORMATIVO v
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
COORDINA MOVIMIENTOS EN LOS EJERCICIOS UTILIZADOS
ACOPLAMIENTO [PARA EL DESARROLLO DE LA COORDINACION MOTRIZ.
p— EIECUTA MOVIMIENTOS RITMICOS COMO RESPUESTA A
DADOS.
— REALIZA JUEGOS EN LOS QUE LA CONSISTENGIA DE SUS SALTOS|
s |AL CAGR LE GENERAN GRAN cONTROL
CAPACIDADES 7%
=] 1 oienTacion L ESPACIO ¥ EL TIEMPO EN RELACION CON UN CAMPO D
2
cuerro
aQ p— EIECUTA RAPIDAMENTE ACCIONES MOTORAS BREVES,
= |ADECUADAS A UN ESTIMULO.
S ADAPTACION [CIRCUNSTANCIAS O QUE CONTINUE LA ACCIGN DE FORMA
= [CAMINA LENTAMENTE DE 5 A 10 MINUTOS CON EL FIN DE
= G ALENTAR LOS MUSCULOS Y PREPARAR LOS MUSCULOS PARA
=) — ATIENE LIVA INCLINACIGR HACIA ABELARITE DURANTE
= CUADO BALANCEO DE LOS BRAZO!
PATRONES BASICOS DE PREPARA LAS ARTICULACIONES POR LA FLEXION Y OSCILACION
s saiTar
2 A5 v pARA ADE
pe— [AGQUIERE DISPOSICION PSICOFISICA PARA IR HACTA EL
06 ET0 ADQUIERE CONTROL VISUAL SOBRE EL OBIETO
- (UBICA L LA FUNCION DE LOS SEGMENTOS TENIENDO EN
cUETA L DIRECEION DEL DESPLAZA
SOTONICA, PIERNAS | £5[EL DEPORTISTA APLICA LA FUERZA EN LOS DIFERENTES
g 1 FUERZA
-2
g AEROBICA i
= . [DURANTE LAS SECIONES DE ENTRENAMIENTO ¥ EN
= L DEPORTISTA MANTIENE UN OPTIMO RENDIMIENTO
s ANAEROBICA [DURANTE LAS SECIONES DE ENTRENAMIENTS
<a - L DEPORTISTA MNTIENE ELRITO EN L0S DFSPUAZAMIENTOS
2 [MEIORANDO SU TIEMPO EN CADA RECORRID
EL DEPORTISTA MANEJA CAMBIOS DE RITMO Y APLICA
r=1 E ULEETD aEau |AUMENTO EN LOS MISMO DEPENDIENDO DE LAS
S —— [MANEJA LA REACION EN EL CAPO DE JUEGO Y EN LOS MOMENTOS,
= U 14 pRACTICA pERORTIVA L0 BriGE
o ACTIVA [EL DEPORTISTA AUMENTA EL RANGO DE MOVIMIENTO EN LOS|
s a DIFERENTES ENTRENAMIENTOS, DISMINUYE LA RIGIDEZ
P EL DEPORTISTA RECONOCE LA IVPORTANCIA DE MEIGR T/
[AMPLITUD DE 5US ARTICULACIONES  MEDIANTE LO5,
R S e et
erecha con aros como debera caer despues de un dobie ritmo
iz a0 o1 obla i con carara)y eon deibing st ga
la mitad de la cancha v e A
ooscauito wsual
G G
1 Doble ritmo e reatice el movimiento de [una dficultad mayor aue sera e defensor solo e sstara
52 vesizara o doble Hime por |5 da comocrianto 3e aue b va primero por o1 1200 derechoy
frsarda ol aros como debers caer despues de un doble rtms
™ :
Se éa el doble rimo con carres y con drlbing quetnado un
e T o | ]
%
S denticar a tecnica y o movimienta de como debe der quedar o
orazo y muneca despues de reaiizar
52 vemitara a vecnica de
T e —
2 anzamientos o media secuencia del movimiento pero a media distancia
i = reaiiara o tocrica 3%
g [carrera pero con parada una dificultad que el entrenador dara
i el anamiento g [se dars en juego reallos movimientos para generar
o meaia distancis con defensa_|adpatacion del mismo
= Realzarabing con arion ™ [iariificar [a velocklad e Wbl y 1 s T 7
<l erecha debajo de a rodita_|corrgiendo a miracs a1 frente y no 1
a Realizar con mano isquierda [Ibentifcar [a vellocidad de arbling y 12 ntesidad da 1a esma i
(el miracs a1 frente y no 1 baion
" Ensenania del camblode [ Manejo de vambio de velocidad y de direcclon mediante
2 Dribling. |frente por circuitos diferentes circuitos propuestos
Reallzar cambios de mano da _[Dar en Juego real dando solo un cambloy dnbling para atacar el
frante anfretandoel ara - |ars
5 Gatony ol oo sin alon | Protecein da [l e B en real
-atiendo el trple y recibiendo [Manejo postural despues de una carrers
-atiendo el trple y recibiendo [Manejo postural despues de una carrera
Movirento de pie de pivot <o
DIFERENTES TIPOS DE PIVOT iferantes herramientas de ataque
9 [fintas debajo del aro [ tes h tas de ataqy
Pase =obre e de prvot
faze 2obre pie de POt o |Maneio de postura corporaly toma de decision
’ iNos PROPI —
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"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

§ ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A’ INDEPORTES ———
| HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
— DEPORTE / MODALIDAD: BALONCESTO
MUNICIPIO: SUPATA
NOMBRE DEL FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERSCOLE JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO OBSERVSACIONE
s i
! oA GRUPO FUNDAMENTACION 1
soonmAaTe SEDE DE TRABAO Cancha techada
11:00 AM A 1: 00 PM szneerfrr;imo Car:::\‘lll:ﬁil’:ada
R e s e e mh
GRUPO FUNDAMENTACION 1 FUNDAMENTACION 1
SPMATEM SEDE DE TRABAJO Cancha techada Cancha techada
GRUPO FUNDAMENTACION 2 INICIACION
7PMAS P SEDE DE TRABAJO Cancha techada Cancha techada
NOMBRE MONITOR CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
ANEXO 4
TEMAS DE TRABAJO MES DE AGOSTO 2023
INICIACION FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION II
HABILIDAD EN BALONCESTO FINALIZACIONES A HABILIDAD EN BALONCESTO
EJERCICIO SLALOM CANASTA POSTE ABAJO 1*1 LLEGANDO EN Z
HABILIDADES EN FINALIZACIONES A HABILIDAD EN BALONCESTO
BALONCESTO EJERCICIO CANASTA CON AYUDA 1*1 LLEGANDO
CON DEFENSOR EN LOS DEFENSIVA
TALONES
HABILIDAD EN BAONCESTO FINALIZACIONES A HABILIDAD EN BALONCESTO
EJERCICIO EL RETROVISOR CANASTA LANZADERA 1*1 DONLE O NADA
JUEGOS DE INTEGRACION TECNICA DE BITE EN JUEGO PARTIDO
BALONCESTO BASICO EN
CUADRANTE
HABILIDAD EN BALONCESTO TECNICA DE BOTE EN TECNICA DEL BOTE EN
LLEGANDO BALONCESTO 1*1 CONTINUO | BALONCESTO EJERCICIO
RELEVOS PASACALLE
HABILIDAD DE BALONCESTO JUEGO PARTIDO TECNICA DEL BOTE EN
EJERCICO EN Z BALONCESTO EJERCICIO
HIBRIDO DE 1*0 A 1*1
ESPEJO
JUEGO PARTIDO TECNICA DE BOTE EN EL TECNICA DE BOTE EN
BALONCESTO 1*1 SPRINT BALONCESTO 1*1 SODO
INICIACION 1
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

BALONCESTO SEPTIEMBRE 2023 MUNICIPIO: SUPATA

TOTALES

BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
O Rural UE Rural | Discapaci Discapaci del del CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA|
EDADES F q - B 5 daz dad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
' Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o
ino| F i NO o
6 ANOS 1 1 1 1 >
7 ANOS 2 1 2 1 3
8 ANOS 1 3 1 3 4

45

ANEXO 6




ANEXO 7

DESARROLLO MENSUAL
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

VALORES

PARTE
INCIAL

PARTE CENTRAL

PARTE FINAL

PLAN MENSUAL DE CLASE

MUNICIPIO: SUPATA
ORARIO DE PRACTICA|MARTES, JUEVES, SABADO
NIVEL
INICIACION FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13- 17 ANOS
RESPETO X X
o 0 RESPONSABILIDAD X X X
Wy COMPARNERISMO X X X
S é JUSTICIA X X X
<9 COOPERACION X X X
LEALTAD X X X
TRABAJO EN EQUIPO X X X
HUMILDAD X X X
" i OBEDIENCIA X X X
w g‘ AUTODISCIPLINA X X X
] PARTICIPACION X X X
g % PERSEVERANCIA X X X
o AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA X X X
INTRODUCCIPON X X X
MOVILIDAD ARTICULAR X X X
CALENTAMIENTO X X X
x ACOPLAMIENTO X X X
9 RITMO X X X
o EQUILIBRIO X X X
-
2 ORIENTACION X X X
z DIFERENCIACION X X X
Z) REACCION X X X
[a) ADAPTACION X X X
n [}
W ; FUERZA X X X
<
35 VELOCIDAD X X X
Q0
a2 FLEXBILIDAD X
O 0
O RESISTENCIA X
3w PASE X X X
E O
=)
=5
5 |
o [=
8o
=8
=43
i<
o =
o JUEGOS DE INTEGRACION X X
>
E JUEGOS TRADICIONALES
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
e CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
ESTIRAMIENTO X X X
RETROALIMENTACION DE
LA CLASE
(VALORES,EJERCICIOS
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA | [ FECHA ] | 2/09/2023 | [ nveL | | INICIACION 1 |
[ sesoN | | 1 ]

OBJETNVO: ’

Fomentar la disociacion 6culo-manual en el bote. ‘

_ 1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismoy 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demas, en resp ala confi; que las ivi que realiza. El compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos lempefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
DEL VALOR Y ol el sentido de i yde iso que como en el trato solidario y con los demas del
REFLEXION asumimos con los demés. equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS | | CALENTAMIENTO | 15 3ueqos de lanzamientos y entradas para el calentamiento enel | |2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICADEL i i i irecci6
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ;é/:is;“c;ar cambios de mano con cambios de direccién y cambios 1. Recrea muy bien una situacion de contrataaque en la que el jugador
ENEL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion debe realizar var|n§ cam b'.os de mano sobre bote de velocidad,
CAMBIO DE MANO real de partido. combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas y salidas.
BALONCESTO -
TECNICA DEL X : X
BOTE (DRIBLING) | | EJERCICIO VEO | |1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de 1. E1 jugador que weelve de haber realizado un tiro o una entrada a canasta,
decisiones en menor medida) elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
MIN ENEL CAMBIO . la entrada a canasta deber4 elegir el lado que quede libre.
. BALONCESTO
TECNICA DEL 1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con ;::g: ii‘;i: S::é;:aglojf:aﬁg:’:':al:i:;Z:?ﬁﬁﬁ:zgfg?j;;:len
BOTE (ORBLING) EIERCICIO CAIA Za:'r;;:(icar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de mientras su compafiero va a la par. El jugador con 1a iniciativa decide en
ENEL DE CAMBIOS m‘ano qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
BALONCESTO : continuar (puede ser hacia adelante o hacia atrés).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.
OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | RESPETO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | | SUPATA | FECHA | 5/09/2023 | [ nver || INICIACION 1 |
OBJETIVO: ’ Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘ I SESION | I 2 |
meveo | R coNTENrS I
_ . " 1.Se ideas en el valor del
1. El respeto es un valor muyimportante que debemos cultivar dia o L L
DESCRIPCION adia enpnuestro hogar, esclyjelaplamilia qamigos con quienes nos respeto, con la finalidad de inuitar a participar con su valioso aporte de trato
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION rode';xn yel medio amh\venle parla compémren ccllrd\alldad y entre compaiieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
) y ! . B valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
REFLEXION seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. y sana . !
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL j
EJERCICIO 1.Resaltar la de una parada antes de tirar. Se colocan los jug " porgrupos flas rep a
BOTE (DRIBLING) o lo largo de una misma linea de fondo, el primer jugador de cada fila con
RELEVOS 2. Realzar la importancia de un tiro Gnico.
ENEL PASACALLES 3' Fomentar el ir a por el balén en las recépciones en carrera. bal6n. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
BALONCESTO fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada yluego un tiro.
TECNICA DEL 1. ;I'odoswlos(jug:do:es( codn balén. Se algr:padn Ilos jug;dores ;;or) parejas yse
colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ; ﬁ‘ﬁ:ur;;:: :: :Z':i;o de botar con la cabeza levantada. Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
ENEL HIBRIDO ESPEJO . : y cambios de mano y cambios de direccion. El otro
BALONCESTO jugador reflejard como si fuera un espejoa.
TECNICA DEL (1’ ITiv:'mme ::\ gln;pT gn dos f:las. EI pan,m dedca'dacilila sale desde la unién
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO 1. Practicar fi tras recibir en ¢ la lnee ateral de) area restingida son finea de fondo.
2 Finalizar con defensor llegando por detr4s o por el lado. Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
ENEL Ccopo : 9 P P : tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
BALONCESTO recibe yfinaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano ycon el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga S
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

(conos o aros).

(OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

P € RS

[ pEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] [ COMPARERISMO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municiPio | | SUPATA ] FECHA ] [ 7/09/2023 | [nver ] INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ sesion | | 3 ]

TIEMPO

Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion |

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre

1. Cuando el equipo trabajan conjuntamente aprenden a respetarse y tratar
unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como

HABILIDADES EN

EL DEFENSOR

DESCRIPCION Los fieros son los que forman .
SENSIBILIZACION A . ¥ personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
DEL VALOR Y :E:GV“')W de grupo o comunidad y que persiguen un propésito u puesto que el extra que aporta la motivacién yla cohesién al producto final es
REFLEXION jetivo- mas que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO | |, 3,¢q05 de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 2' Mejjmar cambios de manu‘en conraataque yfinalizaciones Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
BALONCESTO SLALOM 3' Habituar a observar llegada de defensor y decidir cmo ﬁna‘\izar (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
) ) la central.
1. Trabajar desplazamientos previos a recepcién. ) v ~ .
EJERCICIO CON | |2 Realizar detorminados thos do paradas. 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado

3. Localizar el Pie de Pivote en funci6n del tipo de parada

en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel

BALONCESTO . defensor entre el atacante y la linea de fondo, ambos orientados hacia
ENLOS TALONES| |realizada. i cabecera.
4. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote.
1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO EL finalizacion P ambas.Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.
BALONCESTO RETROVISOR 2 Tomar una decision sencila en funcion de Ia percepcion. Se colocan en el circulo central, el defensor (con balén), un paso por detras
del atacante.
MIN.

N ] 1. Todos los jugadores con balén. Dividimos al grupo en 2 equipos del
mismo nimero de personas. Cada jugador tendra un pafiuelo que se lo
colocara como si fuera una cola. Delimitaremos un espacio “casa” en el que
se colocaran los nifios que no tengan pafiuelo porque se lo hayan quitado.
Cuando se quite una cola se podré dar a un jugador del equipo que se lo

1. Elladron de Colas. hayan quitado.

JUEGOS INTEGRACION 2. Mano de fuego. 2. Un jugador debe perseguir botando el balén al resto de compafieros/as
que también van botando los balones e intentar tocar con la mano que no
utiliza para botar el balén a un compafiero/a que pasara a ser el perseguidor,

MIN. el espacio de juego es media cancha. Asi, sucesivamente y poco a poco
iremos introduciendo variantes del juego para mantener la motivacion del
juego.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en ,se genera al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes compaferos
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no -
MIN. SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

cada entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por dénde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES

[ pEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municiPio | | SUPATA [ FECHA ] 9/09/2023 | [ nveL || INICIACION 1 |
[ sEsion | | 4 ]

OBJETIVO: |

Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcién espacio-temporal. |

=]
m
=
T
o

DESCRIPCION

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a

SENSIBILIZACION | |quele de sus ici lo que las reglas ynormas que ici los acci de los y
DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor. con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria

BALONCESTO

LLEGANDO ENZ

3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal
Defensiva para frenar al Jugador Con Balén

del defensor y aplicar algtin recurso aprendido previamente para acabar
finalizando.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se

justos con las reglas de juego.

1. Trabajar finalizaciones. uede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
HABILIDADES EN EJERCICIO 2. Célculos de trayetorias. P d ¢
3 Orientacion defonsiva linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO - “ - bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
4. Trabajo de apoyos.
pase.
N N N Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
L. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 § x’::;' ;";:‘::r:‘:;"d':m ds dﬁ':’;‘j;mn fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa, Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA : N N 9 . defensores empiezan su turno con balén. El entrenador se coloca en linea de
4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque. ¢
fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO ili en ,segenera al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Paraesta semana durante el juego de partido si se comete una .
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon yluego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balon ademas encestan, tendrén un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos exira si marcan un triple).
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] COOPERACION [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] | 12/09/2023 NIVEL [ INICIACION 1 ]
OBJETIVO: [ sEsioN | | 5 |

TIEMPO

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro)

otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.

1La es un el basico dela desde 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos . £ o
I:I)DEESLC\?A":C():II?OL\‘ SENSIBILIZACION se uneg con el fin depresolverr:ln problema comiin o para cooperar entre ellos y aportar lo méxmo al proceso cooperativo (jugar lo
REFLEXION conseguir algo que todos necesitan. mejor que puedan) para ganar el partido.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar i de de la cancha.
PREDEPORTNVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de i y parael enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1. Se forman dos filas, una saliendo desde‘debaJo del a(o yotra saliendo‘
EINALIZACIONES A EINALIZANDO desde uno de los codos. El defensor saldra desde debajo del aro y tendra
1. Habituar a finalizar bajo el aro que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
CANASTA CON AYUDA el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO idos. j ie pi
FINALIZACIONES A 1. Habituar a finalizaciones bajo el aro. establecidos Caldajulgadolr se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZANDO EN 2. Familiarizarse con la absorcién de contacto. el taco y el otro dia mas préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA POSTE ABAJO g : Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el bal6n a uno de los dos jugadores. El
MIN. jugador que recibe el bal6n ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
. realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A EJERCICIO ; gﬁ:ﬁ;ﬁ:zg:r:i:ml: ::\da acanasta mano y mantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . y por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA P ta deb todos | N
MIN. ara esta semana se debe cooperar mas para que todos los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION mejoren las entradas a canasta.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos a en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oﬂeguemqw " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
4oed INDEPORTES CUNDINAMARCA i
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR [ LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA ] FECHA [ 14/09/2023 | [ Nver ]| INICIACION 1 |
[ sEsioN | | 6 |

OBJETNO: |

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto. |

TIEMPO
5 ming et oresasemmanoespomy | LU 12 s s s o onpearints s por
SENSIBILIZACION fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, q na p q que . P 'a.y
DEL VALOR Y ’ ° cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
organizaciones, principios morales, entre otros. g . N
REFLEXION defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTVOS| | CALENTAMIENTO | |5 ;6405 de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
FINALIZACIONES A ' grupacios b
1XVARIOS 1. Aumentar resistencia a los contactos. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i i i laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A 1XVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balon
CANASTA X defensor asi como a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
MIN GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar razar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
B con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccién defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balon puede ver la cara del . Los j apasarse el
MIN. balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
1. Todos los jugadores con bal6n. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
1. Lalleva grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
JUEGO TRADICIONALES 2. Relevos. quede. Este jugador tendréa que intentar tocar a otro jugador mientras todos
se desplazan botando el balén.
MIN. 2. Juegos de relevos por equipos carreras velocidad.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIMA fi que designe el ydar lo mejor de cada A
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar solo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar s6lo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ogfesd B "
“epmegueﬁ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA! INDEPORTES
# INDEPORTES CUNDINAMARCA T,
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ TRABAJOENEQUIPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[ municipio | | SUPATA | [ FECHA ] | 16/09/2023 | [NveL | | INICIACION 1 ]
OBJETNO: [ sEsion | | 7 ]

=)
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| Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. ‘

1. Eltrabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través 1.Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion.
DESCRIPCION de un conjunto de integrantes que tienen un objetivo comun, - Los equip P port N o P :
SENSIBILIZACION aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para criterios, y para conseguir un objetivo com(n gracias a las tareas que
DEL VALOR Y que & P desarrolla cada miembro.
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICADEL EJERCICIO 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esta en
BOTE EN EL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva y la distancia campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balon al atacante y
el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
TECNICA DEL . . X .
BOTE ENEL EJERCICIO 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE EN EL EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balén se dirige a
BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. Ia otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los .
MIN. ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION material del entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dénde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Qﬂeuue“ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40eP INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | HUMILDAD | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | | SUPATA ] FECHA ][ 19/09/2023 | [ nveL | | INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ sEsion | | 8 |

Trabajar el fundamento del pase en mano. |

1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una

1. La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha . " . I : o
DESCRIPCION desarrollado conciencia de sus propias limitaciones y persona que actia con humildad no tiene complejos de superioridad ni tiene
SENSIBILIZACION " . la de recordar alos demas sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y debilidades, y obra en consecuencia. La humildad es un valor °
N mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
MIN. REFLEXION opuesto a la soberbia.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO | |5 3 ,c065 de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . - . confusiones. Se recomienda trabajar estos ejercicios a modo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A ihﬁ::—: latoma de en de cuando no haya oposicién. Si se trabajan desigualdades numéricas se
DEL PASE MANO - recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma més
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balén y un tercero sin
bal6n, separados por 2 0 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un bal6n. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga balén. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS | |3 Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compaiiero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendré que devolverlo al instante. El pasador
recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compaero con
balén yasi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
4 N entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS EJERCICIO ; gitzrz::‘z[u?“?:z::ze tiro. 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE HIBRIDO : : caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de .
MIN. trabajar con los companieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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epoﬂeu“gﬁ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
40 INDEPORTES CUNDINAMARCA R
DEPORTE FORMATIVO
[ bEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR [ OBEDIENCIA | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municiPio | | SUPATA ] FECHA ] 21/09/2023 | [ nver | | INICIACION 1 |
OBJETNO: ) . [ sesion | | 9 |
Potenciar reaccion rapida en el momento del pase.
Tevee | IS e TENroS I
1. Obediencia es la accion de obedecer especialmente en
DESCRPCON | | sexspizacion | [vammas S e dan | (1 Casce s s gl nvramino 1 n el nerory
DEL VALOR Y mandato o una orden. ' yaesp! )
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTVOS| | CALENTAMIENTO | |5 jyeq05 de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el | [2. Realizar lanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1. Agilizar la lectura de los Gltimos metros.
FUNDAMENTOS SUPERIORIDAD 2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. iori é no es sencillo yrecrea de forma intuitiva
MIN. ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de Gltimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
ﬁ FUNDAMENTOS EJERCICIO 1. Recuperarfoptimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO 2. Trabajar la velocidad en cancha. i de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA | |3.Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el bal6n al jugador
FUNDAMENTOS RECEPCIONE 1. Practicar {iro tras iones en carrer: rad sin balén. Los 2 se van pasando el balén hasta llegar a la canasta contraria.
DEL PASE CEPCIONES + Practicarpases yliro ras recepciones en carrera y parada. El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. El
MIN EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes y reglas
MIN.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento.

(OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases ylo de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacion de ultimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ pbEPORTE | |

BALONCESTO | VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA | FECHA ] 23/09/2023 | [ Nver ] INICIACION 1 |
[sesoN | | 10 |

Automatizar el habito de pasar y cortar ‘

TIEMPO

1. La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene
para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una

DESCRIPCION 1. Fijarse una meta y tener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo
SENSIBILIZACION persona de con sus planes yp , ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALOR'Y consenvando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
: REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO " h

2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

LINEAS DE PASE

EJERCICIO CON

1. Trabajar linea de pase.
2. Mejorar defensa de corte hacia el aro.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con bal6n. El tercer jugador se
puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)

PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balén corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
EJERCICIO parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
HIBRIDO 1. Automatizar mecanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. E|
LINEAS DE PASE COMPANERO AL 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
MIN. REBOTE rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra

canasta y cambiaran los roles.

LINEAS DE PASE

EJERCICIO 2x2 —
4 ESQUINAS
FRONTAL

1. Afianzar juego libre 2x2.
2. Agilizar lectura 2x2.

1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
recibe el balon, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.

MIN.

JUEGO

CIRCUITOS
RECREATIVOS

1. Circuito de Tiros.
2. Circuito de Punteria.

1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balén,
gira alrededor del cono yfinaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
tiro. Finalmente recoge el 4° balon ytras conducir entrega para que su
comparfiero inicie el circuito.

2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros y lanzareos los
aros para entren dentro del cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.

REFLEXION

ESTIRAMIENTO

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto
a medida que se va realizando los estiramiento

1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

MIN.

RETO PROXIMA
SESION

Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como
deportista.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

tolerancia a la frustracién/resiliencia.

'OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracién, la carga psicolégica yla




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

A

ITECE CLAMAICS

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [ PARTICIPACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municipio | | SUPATA ] [ FECHA | [ 26/09/2023 | [ nver || INICIACION 1 ]
m | Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva. | lﬂl l 1 ‘

TIEMPO

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
e o —— de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION L " esla accion de . en cualquier tipo de decisiones y acciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. y g N
MIN positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
(10 | REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN Baloncseto
1.Encasodeser6j ,3 equipos de 2 En caso de ser5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del | |pauta de rotacién).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8
MIN. 2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con balén da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ira
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
MIN recibié el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensiwo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la
EJERCICIO LElj j
TRANSICION 1. Afianzar juego libre 2x2. II|"|ea dg 3 puntqs El jugador con pa\én se la pasara a uno de los 3 jugadores
PAREJA . sin bal6n ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. A . &
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (o pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO ivo en el se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios -
MIN. SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATOIDE RLANEACIONIDE UNA'SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo namero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A; INDEPORTES

[ DpEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] 28/09/2023 | [nver | | INICIACION 1 ]
[ sEsion | | 12 |

OBJETNVO: |

Conjugar carreras cortas con paradas equilibradas y tiro.

TIEMPO
1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
. la persona yde las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION L. Se conoce como ala duracnpn e o presentan conflictos y es necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion. N "
resolverlos yno tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos y asi
REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Los jugadores no tiradores se colocan, con un balén cada uno, debajo de
cada canasta. Uno de ellos sera el primer pasador y otro el segundo
EJERCICI 4
TIRO Y CICIO 5 1. Focalizar en el siguiente lanzamiento. pasador. El jugador que va a ¥|rar se co\.oca. dfetras de un cono. El primer
TIROS EN 24 N N pasador le pasa el balon. El tiempo se inicia justo cuando el tirador recibe el
FINALIZACIONES 2. Afinar parada para depurar mecanica de tiro. . " i
SEGUNDOS primer pase. Tras haber tirado se ira al otro cono de la misma canasta para
MIN. recibir el segundo pase. Mientras, el primer pasador estara cogiendo el
rebote para dirigirse a la otra canasta.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
TIRO Y EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
FINALIZACIONES Y RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
MIN. las agujas del reloj.
1. La jugadora sin balén dispuesta en el area de lanzamiento (fuera de la
TIRO Y EJERCICIO DE 1. Mejorar el tiro tras parada (se le puede afadir con giro ylo tras zona), una pasadora con balén bajo el aro y una tercera con balén también
TIRO - TRIO cambio de mano). bajo el aro. La pasadora que da el primer pase va a puntear a la par que
FINALIZACIONES ACTNVO 2. Realizar volumen de tiro. cierra el rebote. Fundamental trabajar pautas de comunicacion (cantar “Tiro”
cuando el balon salga de las manos de la tiradora).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro y
REFLEXION ESTIRAMIENTO finzalizaciones, se genera preguntas al respecto a medida que se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con
MIN. . er pers P P FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION el objetivo de la seion con los ejercicios.
(OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que tirar de 2 (a media larga distancia -fuera de la zona). - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Se puede ampliar el tiempo para tener posibilidad de realizar mas tiros (cuidado que el
ejercicio no pierda explosividad).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE |

[ BALONCESTO ] [ VALOR ] AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municipio | | SUPATA ] FECHA ][ 30/09/2023 | [nver | | INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ sEsion | | 13 ]

TIEMPO

| Automatizar mecanica de tiro |

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del : " y
DESCRIPCION caracter que implica el propio control de los impulsos yreacciones 1. en relacin a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de
SENSIBILIZACION " mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las . .
! entoon o1 o con los demas cualquier contratiempo que pueda padecer.
REFLEXION J :
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2.Juegos de i para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Se distribuyen a los jugadores en 3 grupos, formando cada grupo una fila
india con los primeros jugadores colocados en 45°izquierda, cabecera y 45°
EJERCICIO DE i i " P Jug zduierda, Y
TIRO Y TRO ;'Tf;e:a'f:'ﬁ:g'ﬁ'a"sego‘:: tro. derecha. El entrenador da la sefial de inicio del ejercicio y el primero cada fila
EINALIZACIONES s e oy0s de la parada brevia al o sale hacia el aro dando un bote para pararse ylanzar a canasta. Tras el firo,
BOMBARDEO - J Poyo! P P - el jugador se auto-rebotea y se welve a colocar en la fila. En cuanto el
primero jugador ha realizado su tiro, sale el siguiente de la fila.
1. Los jugadores se colocan formando una fila india desde el circulo central y
todos con balén salvo la primera persona de Ia fila. El primero de la fila sale
TIRO Y EJERCICIO 1. Realizar volumen de tiro. hacia el aro y se abre para recibir. El primero de Ia fila, jugador con balén
FINALIZACIONES FLECHA DE TIRO 2.Automatizar mecanica de tiro (jugador 2) da el pase a jugador 1y se abre hacia el lado opuesto. Jugador 1
MIN. tira yva a por su propio rebote y wielve a la fila. Jugador 3 da el pase a
jugador 2 yasi sucesivamente.
1. Los jugadores se colocan formando dos filas indias. Una colocada en el
" N N centro del campo orientado hacia el aro y otra en linea de fondo orientada
* TIROY EJERCICIO LANZA ; Aﬁgc:;zg?::sz:‘liisﬁfe Pivote hacia cabecera. El primer jugador de una de las dos filas empieza sin balon.
FINALIZACIONES DE TIRO ' " " | Sale a recibir un pase del otro primer jugador con bal6n situado en la otra fila.
3. Realizar volumen de tiro. " "
MIN. Mientras recibe realiza una parada en 1, 2 o 3 tiempos y pivote para
reorientarse ylanzar a canasta. Una vez reorientado, tira y auto-rebotea.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes y reglas
MIN
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro y
REFLEXION ESTIRAMIENTO finzalizaciones, se genera preguntas al respecto a medida que se 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga A
MIN. SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.
una entrada a canasta.

Se hace algin tipo de finta (de salida o de pase) antes de firar. - 2. Se hace un cambio de mano, bote lateral o step-back antes de tirar. - 3. Se tira hasta que se marque canasta. - 4. En vez de tirar se hace




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DpEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] RESPETO | [FormaDOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ
[municiPio | | SUPATA ] [ FECHA | 2/09/2023 | [NveL | | FUNDAMENTACION 1

Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia |

]
m
4
T
o

SESION | | 1

1. El respeto es un valor muy importante que debemos cultivar dia 1.se ideas, en el valor del
DESCRIPCION dia, en n tro h . la. familia, ami 1 quienes n respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
SENSIBILIZACION adla, en nuestro hogar, escue'a, familia, amigos, con quienes nos entre compafieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compartir en cordialidad y valores, que permiten la formacién de personas que se integran a la
REFLEXION seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. . sana . y
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Resaltar la de una parada antes de tirar. iﬁ:fg'g‘;e"d‘r": o P do";"f‘r:“m";siuga e 2:; pandasa
BOTE EN EL RELEVOS : Es:::;;n‘f;naor:l:;::r:‘:rﬁ:::i; ciones en carrera balén. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
BALONCESTO PASACALLES : p P : fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada y luego un tiro.
1. Todos los jugadores con balon. Se agrupan los jugadores por parejas yse
TECNICA DEL EJERCICIO 1 Afianzar ol bote colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE ENEL HIBRIDO DE 1x0 a . P Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
BALONCESTO 1x1 ESPEIO 2. Inculcar el habito de botar con la cabeza levantada. . y cambios de mano ycambios de direccion, El oiro
jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la union
TECNICA DEL . . - de la linea lateral del 4rea restringida con linea de fondo.
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 1. Tractiear ras recibir en X . Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
CcoDo 2.Finalizar con defensor llegando por detras o por el lado. - ° : A c cone
BALONCESTO tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
recibe y finaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“munciPio | | SUPATA ] [ FECHA [ 5/09/2023 | [nver | | FUNDAMENTACION 1 ]
[ seEsoN | | 2 |

OBJETNO: |

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (o tiro) |

1. La cooperacion es un elemento basico de la humanidad desde N N
¢ umanicad 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos N
SENSIBILIZACION . cooperar entre ellos y aportar lo maxmo al proceso cooperativo (jugar lo
DEL VALOR Y se unen con el fin de resolver un problema comn o para h N
mejor que puedan) para ganar el partido.
REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN Baloncseto
EJERCICIO 1x1 1. Se forman dos filas, una saliendo desde debajo del aro y otra saliendo
FINALIZACIONES A FINALIZANDO 1. Habituar a finalizar bajo el aro desde uno de Ios. codos. Elldefensor saldra desde debajo del aro ytendra
2 Absorber contacia defensive de un defensor en llegada que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
MIN CANASTA CON AYUDA - gada. el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera.
. DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A| | -\ 0 i7aNDo EN | |1 Habituar a finalizaciones bajo el aro. el taco y el otro dia més préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA 2. Familiarizarse con la absorcion de contacto. e i i " ¢
POSTE ABAJO Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. El
jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
N " realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1x1 ; ;:)a,::f';:-a\:re‘::zrgee:‘ev?;:‘\a salida del reverso mano ymantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . y . por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
rodearlo también por fuera.
1. Todos los jugadores con balén. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda y tendra que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccion de estas.
1. Comecocos. 2. Todos los jugadores con balén. Uno de ellos, que sera el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION ’ . colocard en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
2.Buldog. 2 h g
enla linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el centro del campo grite “buldog” todos los jugadores
que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
MIN. encuentra en el centro toca a algin jugador este pasara a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los A
MIN. SESION compafieros mejoren las entradas a canasta. [FOIRIGATIO) PI= [PILANEACEOI DIE LA Sl=ETohY
(OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR | | OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municiPio | | SUPATA ] FECHA ]| 7/09/2023 | [ Nnver | | FUNDAMENTACION 1 |
OBJETIVO: I [ sesion | | 3 ]

TIEMPO

Potenciar reaccion rapida en el momento del pase. ‘

DESCRIPCION SENSIBILIZACION L Ohe.dler\cla & a achnSn d;z:::;: especlalfnentedzr:m 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y mandato o una orden demas directrices antes, durante y despues del entreno.
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 2x1+1| |1 pgilizar la lectura de los Glimos metros.
FUNDAMENTOS — SUPERIORIDAD | |2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. iori érica no es sencillo yrecrea de forma intuitiva
MIN. 4. Afianzar el concepto de dltimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
ASEGURADA
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con bal6n cerca del tiro libre de
FUNDAMENTOS EJERCICIO 1x0 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta yotro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
Y RESISTENCIA
MIN. las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el balén al jugador
FUNDAMENTOS RECEPCIONES 1. Practicar pases yiro tras recepciones en carrera y parada. va balén. Los 2 sg van pasando el balon ha;ta Ilegavr ala caf\asta contraria.
DEL PASE El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. EIl
EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balon yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que N
MIN. SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
cada i

intencion).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases y/o de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacién de dltimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [ TRABAJOENEQUIPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municiPio | | SUPATA ] FECHA ] 9/09/2023 | [ Nnver ]| FUNDAMENTACION 1 |
[ sEsion | | 4 |

Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. |

TIEMPO
L. El rabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a través 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion
DESCRIPCION de un conjunto de integrantes que tienen un objetivo comun, ; aup P P ) ; P '
SENSIBILIZACION aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para criterios, y para conseguir un objetivo comin gracias a las tareas que
DEL VALOR Y N P desarrolla cada miembro.
REFLEXION conseguirlo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas y/o trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esta en
BOTE EN EL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicién Legal Defensiva yla distancia| ~ |[campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
MIN BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, est en linea aro-balon).El defensor le pasa el balon al atacante y
: el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balon. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccién. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberéan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vezresuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el bal6n), el jugador con la posesion del balén se dirige a
BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los
MIN. ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION material del entrenamiento.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
| i d liendo de cad, ina de | di hi | i dor desde cada calle interi | j desde la call |
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dénde se juegue (a mayor cercania del aro, menor namero de botes).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |

[ BALONCESTO | VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municiPio || SUPATA | FECHA | 12/09/2023 | [ nver | | FUNDAMENTACION 1 |
M‘ | Automatizar el habito de pasar y cortar | [ seson_| | 5 |

TIEMPO

1.lLa es el tipo de di: que una persona tiene
DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una 1. Fijarse una meta y tener la motivacién para cumplirla. Ser disciplinado lo
SENSIBILIZACION persona de comprometerse con sus planes y proyectos, ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALOR Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
. REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de co de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
LINEAS DE PASE EJERCICIO 1x1—| |2. Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con bal6n inicia el ejercicio sin (o con)
CON PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN recepcion. pase. Una vezdado el pase, el atacante sin balon corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1. Pgra aprovechar al m &ximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
HIBRIDO (DE 2x0 i parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE A1x 1) _ 1. Automatizar mecéanica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
. 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
MIN. COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
REBOTE canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
BUERCICIO 232~ |, iz juego e 252 o pase aaova soqina d aInea  londe Mentas da 1 pase.cf
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
MIN. recibe el balén, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
1. Todos los jugadores con bal6n. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
1 Lalleva. quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES y y se desplazan botando el balén.
2.Congelados. . -
2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador para
que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea congelado, los
demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon por debajo de las
piernas.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
amedida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
MIN. cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION deportista.

ala

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1.

Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicoldgica y la




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municiPio | | SUPATA ] FECHA | 14/09/2023 | [ nver ]| FUNDAMENTACION 1 |
[ sesion | | 6 ]

OBJETNO: ’

Practicar fundamento del Rebote. ‘

TIEMPO

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del “
DESCRIPCION caracter que implica el propio control de los impulsos yreacciones 1. en relacién a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de
SENSIBILIZACION erd P prop 3 P! Y mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y ante ciertos estimulos del mundo social, manejando las N
N N N N N cualquier contratiempo que pueda padecer.
MIN. REFLEXION y enla con los demas.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIOS DE RUEDA DE 1. Integrar preparacién fisica en cancha. 1. Se colocan todos los jugadores repamdos] en dos filas indias situadas a
2. Promover el trabajo en equipo los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE ) ) de una fila tiene un bal6n.
MIN.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDA DE media cancha haya 1 fila de jugadores con bal6n en la prolongacion del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO 1. Practicar el fundamento del tiro y/o de la entrada a canasta. libre y otra de jugadores sin balén que empieza pasada la media cancha en
REBOTE EN CANCHA 2. Integrar preparacién fisica en cancha (Resistencia) el lado opuesto. El primero de la fila sin balén pasa el balén al primer jugador
MIN. ENTERA de la fila sin balon. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora

a la fila de jugadores sin balén.

EJERCICIOS DE

EJERCICIO 1x0 -
VELOCIDAD-TIRO:

1. Recuperar/optimizar resistencia
2. Trabajar la resistencia en cancha.

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de

realizando los estiramiento

REBOTE RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las agujas del reloj.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMIENTO rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento

MIN.

RETO PROXIMA
SESION

Para esta semana se debe saludar de mano ycon el nombre
propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga
debe colaborar en recoger los elementos despues de cada

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que realizar algan tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse ytirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ peporTE | |
[municiPio | |

BALONCESTO
SUPATA

|
Iy

VALOR ]
FECHA ]

PERSEVERANCIA | [FORMADOR]
16/09/2023 |

[ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
NVEL | [ FUNDAMENTACION 1 |

OBJETIVO:
TIEMPO

Trabajar desplazamientos previos a recepcion. |

SESION [ 7 |

1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
: « la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION L. Se conoce como . aladuracion co presentan conflictos y es necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion. ° .
resolverlos yno tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos y asi
REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de i para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1x1~| |2 f:c:'l';'r :Iefl'e"‘d'gzg\‘j:‘s';?f'::c:’:n“‘ddjz o de parada 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL el podep en cabecera tiene un balén £ jugador atacante colocado debajo del aro yel
PIVOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. gzﬁ;ﬁ;e""e el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN LOS TALONES 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atras .
EJERCICIO 1x1 — 1. Realizar determinados tipos de paradas. . " N ias. " .
SALIDAS Y PIE 2. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada 1. Se distribuyen los “,Jgadmes porparejas .Un JugadurFon balén sera el
PVOTE LASOMBRADEL | |,/ defensor yse colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador sera atacante
MIN. PIVOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. v saldré desde media cancha.
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1 | [2. Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BASICO EN previamente. campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva y la distancia seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
|
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se juega desde la linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 1x1 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el bal6n al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR | RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA ] FECHA | 19/09/2023 | [ nver || FUNDAMENTACION 1 ]
[ seson | | 8 |

OBJETIVO: |

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote.

_ 1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismo y 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demés, en respuesta a la confianza que las personas actividades que realiza. El compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION |  |depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacién activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
DEL VALOR Y el sentido de yde iso que como en el trato solidario y respetuoso con los demas miembros del
REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de parael enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
1. Asociar cambios de mano con cambios de direccién y cambios . . y :
TECNICADEL EJERCICIO 1x0 e ritmo 1. Recrea muy bien una situacién de contrataaque en la que el jugador
BOTE EN EL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion debe reallzar varios camh"f)s de mano sobre bote de velocidad, "
BALONCESTO CAVBIO DE MANO|  [real de pariido. combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas y salidas.
TECNICA DEL i
EJERCICIO 1x0 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcién (toma de L. Eljugador que wielve de haber realizado un o 0 una entrada a canasta,
BOTE ENEL y : elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
VEO CAMBIO decisiones en menor medida). . .
BALONCESTO la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendr la iniciativa. Ambos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE ENEL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y pre-arrancadas. mientras su compafiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de ué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
BALONCESTO CAMBIOS q yp y q
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
.
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
m MIN. RETO PROXIVA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.
OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacién. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

VL EPOTTE CF CLAOMAWAICS

[ pEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] HUMILDAD | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ "municiPio | | SUPATA | FECHA | [ 21/09/2023 | [ nver || FUNDAMENTACION 1 |
OBJETVO: [ sesion | | 9 ]

TIEMPO

Trabajar el fundamento del pase en mano. |

1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una

1. La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha . " I o
DESCRIPCION o sus propias limitationes y persona que actia con humildad no tiene complejos de superioridad ni iene
SENSIBILIZACION o la de recordar alos demas sus éxtos ylogros;
DEL VALOR Y debilidades, y obra en consecuencia. La humildad es un valor
° mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
REFLEXION opuesto a la soberbia.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO | |5 3,c005 de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Se colocan las filas ysale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE N confusiones. Se recomienda trabajar estos ejercicios a modo de rueda
Fug'éﬁ"gi’;-gos PASE MANO A ihﬁ?\g latoma de en de cuando no haya oposicién. Si se trabajan desigualdades numéricas se
MANO g recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma més
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con bal6n y un tercero sin
balén, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balén. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dar& un pase a un jugador que tenga balén. El receptor tendré que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compariero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. El pasador
recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compariero con
balén yasi sucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
EJERCICIO . entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
Fuggﬁ'\gi’;};os HIBRIDO ( DE 2x0 ; g‘;‘:ﬁ";:‘z;u'r""?nag::ze firo. 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
a1x1) : : caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
cambiaran los roles.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balon,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
- tiro. Finalmente recoge el 4°balén ytras conducir entrega para que su
weco | | Sreuros | 1 o
. : 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
MIN. bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los
aros para entren dentro del cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Pava.eslasemanase df:be sermas humildes a la hur‘a de .
MIN. SESION :::2:; con los compafieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT IVO

(e
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[ peporTE | | BALONCESTO
[municiPio | | SUPATA

|
Iy

VALOR ]
FECHA ]

PARTICIPACION | [FORMADOR]
23/09/2023 ][

[ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
NVEL | FUNDAMENTACION 1 ]

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva. ‘

SESION [ 10 |

; 1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
i . - de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION s s .Ia accion de " en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y actividad de forma intuitiva o cognitiva. y o . .
positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. En caso de ser 6 3 equipos de 2 En caso de ser5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacion).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8
2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacién).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con bal6n da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha
TRANSICION EJERCICIO 2x2 2. Integrar trabajo fisico de velocidad yresistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ira
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
MIN. recibié el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la
EJERCICIO 2x2 i . 6 a j
TRANSICION 1. Afanzar juego libre 252 linea de 3 puntos. El jugador con balon se la pasara a uno de los 3 jugadores
PAREJA G sin balén ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. 5 5 s
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
defiende a quién en funcion de sus respectivas colocaciones (0 pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO ivo en el se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
MIN RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
- SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e S Socwes
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR | [ comPARERISMO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municiPio | | SUPATA ][ FECHA | 26/09/2023 | [ nver | | FUNDAMENTACION 1 |
\w‘ | Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion | \—SESION || 11 |

- o 1. Cuando el equipo trabajan conjuntamente aprenden a respetarse y tratar
1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre auip ’ " P! P Y

unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como

DESCRIPCION SENSIBILIZACION | |1 oo de L::S 00 cumumdazun ILOI; ersiguen S:e :zrmé:r:ﬂ u personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
DEL VALOR Y ob‘-‘e“w" grup yque persig! prop puesto que el extra que aporta la motivacion yla cohesion al producto final es
REFLEXION Jetivo. mas que notable

1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la

temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
1. Mejorar bote de velocidad. 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 - el . " Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
BALONCESTO SLALOM 3. Habituar a obsenvar legada de defensor y decidir como finalizar. | | P10%7 »sep

2. Realizar determinados tipos de paradas.

EJERCICIO 1x1 | |} Trabajar desplazamientos previos a recepcion. 1. van saliendo por parejas. Un enrenador (0 un tercer compafiero) situado

HABILIDADES EN CONEL 3. Localizar el Pie de Pivote en funcién del tipo de parada en cabecera tiene un bal6n.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
BALONCESTO DEFENSOR EN rs;alizada P P defensor entre el atacante y la linea de fondo, ambos orientados hacia
LOS TALONES 4. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. cabecera.
1. Realzar laimportancia de tener controlado al defensor en la 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 finalizacién P ambas Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.
BALONCESTO EL RETROVISOR 2. Tomar una decisién sencilla en funcion de la percepcion. :elculucan en el circulo central, el defensor (con bal6n), un paso por detras
el atacante.

JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en ,se genera al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento

Para esta semana se debe trabajar con diferentes comparfieros
RETO PROXIMA | [con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no

SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada entrenamiento.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

MIN.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

EPORTES

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA ] FECHA | [ 28/09/2023 | [ nver || FUNDAMENTACION 1 |
[ sesion | | 12 ]

OBJETIVO: |

Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcion espacio-temporal.

meveo | NESE NS

DESCRIPCION

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del mbito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a

2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el

SENSIBILIZACION quele de sus lo que las reglas ynormas que los de los y
DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMEENTO , "

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
LLEGANDO ENZ

1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta

2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor.

3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicién Legal
Defensiva para frenar al Jugador Con Bal6n

1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la rayectoria
del defensor yaplicar algln recurso aprendido previamente para acabar
finalizando.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balon. El tercer jugador se

justos con las reglas de juego.

1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 g g:::;;;:;’:é‘:{\:s‘ linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO 4‘ Trabajo de apoyos. . bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
: i POYoS. pase.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
. N : En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
{ABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 § :‘:’:ﬂ:":" ;";Z‘::':‘::::I";‘: dzd?r'gi’:";a"dn fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA 4. Motivar el cambio de chil degdelensa a ata u‘e defensores empiezan su turno con balén. El entrenador se coloca en linea de
MIN - P aue: fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO il en ,segenera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana durante el juego de partido si se comete una ‘
MIN. SESION falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balon ademas encestan, tendran un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos exra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] | LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | | SUPATA | [ FECHA ] | 30/09/2023 | [NveL | | FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETNO: [ sEsion | | 13 ]

=)
m
<
3
o

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto. ‘

4 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
1. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y N N
DESCRIPCION " . B " que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada, y
SENSIBILIZACION | [fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, . X N . P
DEL VALOR Y organizaciones, principios morales, entre otros. cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
REFLEXION 9 »princip ' : defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1. Aumentar resistencia a los contactos. 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
FINALIZACIONES A Ny N I 5
1xVARIOS 2. Mejorar reajustes y rectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacion hacia el aro. tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. i i i laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A 1XVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balon
CANASTA defensor asi como a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendré que
GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
EINALIZACIONES A EJERCICIO 1x1 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balon puede ver la cara del . Los ji an a pasarse el
balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIMA compaiieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada -
MIN. 3 N 9 4 ) FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar sélo con triples. - 4. Establecer un nimero méaximo de botes para resolver la situacioén de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

RTES

s

INDEPO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] | RESPETO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | | SUPATA | FECHA ] 2/09/2023 | [nver ] | FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: . . . : : . SESION 1
’ Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘ I | l ]
Tewo | I IO NS
1. El respeto es un valor muy importante que debemos cultivar dia 1.se M v|deas, . en el valor del
" respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
DESCRIPCION SENSIBILIZACION| |2 dia, en nuestro hogar, escuela, familia, amigos, con quienes nos entre compaiieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compartir en cordialidad y = .
N N - o - valores, que permiten la formacién de personas que se integran a la
REFLEXION seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. sana .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Resaltar la imp de una parada antes de rar. | [ e tona o o oo o e o
BOTE ENEL RELEVOS § E::‘I:::::;Tlfgnaor:cella;;;::ﬁ::g; ciones en carrera. balén. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
BALONCESTO PASACALLES : P P : fila salen con bote de velocidad y realizaran una parada y luego un tiro.
1. Todos los jugadores con bal6n. Se agrupan los jugadores por parejas yse
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Afanzar el bote. colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE ENEL HIBRIDO DE 1x0 a 2. Inculcar el habito de botar con la cabeza levantada. Uno d}e los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplaz»amlentos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO combinando y alternando cambios de mano y cambios de direccion. El otro
jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la union
TECNICA DEL N de la linea lateral del &rea restringida con linea de fondo.
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 L Fv’ran:‘m,m tras recibir en . . Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
CODO 2.Finalizar con defensor llegando por detras o por el lado. . N ! N
BALONCESTO tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
recibe yfinaliza. El jugador que no recibe defiende.
1. Todos los jugadores con balon. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda ytendra que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccién de estas.
1. Comecocos 2. Todos los jugadores con balon. Uno de ellos, que sera el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION y : colocara en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
2.Buldog. . " .
colocaran en la linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el centro del campo grite “buldog” todos los jugadores
que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
en el centro toca a algan jugador este pasaréa a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
m Para esta semana se debe saludar de mano ycon el nombre
MIN RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga ~
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(conos o aros).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DpEPORTE | |

BALONCESTO | VALOR | AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municiPio | [ SUPATA ] [ FECHA ] 5/09/2023 | [nver | | FUNDAMENTACION 2 ]
[ sEsion | | 2 |

OBJETNVO: |

Automatizar el habito de pasar y cortar ‘

TIEMPO

2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

1. La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene

DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una 1. Fijarse una meta y tener la motivacién para cumplirla. Ser disciplinado lo

SENSIBILIZACION | |persona de con sus planes y . ayudara a ser mas responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
MIN DEL VALOR'Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
. REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar de de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMIENTO , "

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

EJERCICIO 1x1 -

LINEAS DE PASE

1. Trabajar linea de pase.
2. Mejorar defensa de corte hacia el aro.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
linea de fondo o de banda. El jugador con bal6n inicia el ejercicio sin (o con)

CON PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
MIN. recepcion. pase. Una vez dado el pase, el atacante sin balon corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
HIBRIDO (DE 2x0 parejas de forma equilibrada a ambas canastas.

LINEAS DE PASE A1x1 1. Automatizar mecénica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El

- )= 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
MIN. COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, irén a la otra
REBOTE

canasta y cambiaran los roles.

EJERCICIO 2x2 -

1. Afianzar juego libre 2x2.

1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el

deportista.

LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
MIN. recibe el bal6n, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
a medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de .
MIN. SESION cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

tolerancia a la frustracién/resiliencia.

(OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicologica yla
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

q INDEPORTES
5“9“ INDEPORTES CUNDINAMARCA sl ’
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR || COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA | [ FECHA | | 7/09/2023 | [ nver || FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: I [ sEsioN | | 3 |

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (0 tiro) ‘

de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.

1. La cooperacién es un elemento basico de la humanidad desde 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos . auip P! !
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION e unen con el fin de resolver un problema comin o para cooperar entre ellos yaportar lo méwmo al proceso cooperativo (jugar lo
REFLEXION conseguir algo que todos necesitan. mejor que puedan) para ganar el partido.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar mo de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1x1 é S: fcrma;\ dlos f\la:. unzlsdali'endo deslgeéddebaéo t;elba(o )tljotra salitenfljoé
. lesde uno de los codos. El defensor saldra desde debajo del aro y tendr:
IZANI 1. H: finall | . . )
FINALIZACIONES A FINALL DO 5 Abasl::;: :U::;::LZZZ:N:'; un defensor en llegada, que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
CANASTA CON AYUDA : i el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendré que pasar por fuera
DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
ﬁ 1. Al inicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 . - . establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A FINALIZANDO EN ; I:\?:illi“;:irz:rfs‘r:lz:?:gzzgzg:ijaer;ntacto el taco y el otro dia mas préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA POSTE ABAJO . . Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balén a uno de los dos jugadores. El
MIN. jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1x1 ; I;?:Lat;:a\:laelgzrgif‘?::la salida del reverso. mano y mantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . y : por fuera un cono a su eleccién. El defensor deberé ir al cono contrario para
rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los ~
MIN. > per para qu FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION mejoren las entradas a canasta.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular de los conos enlas
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

-

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municipio | | SUPATA ] FECHA | | 9/09/2023 | [ NveL || FUNDAMENTACION 2 |
OBJETNVO: [ sesion | | 4 |

‘ Fomentar la disociacion 6culo-manual en el bote. ‘

TIEMPO
1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de si mismo y 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demas, en ala i que las que realiza. EI compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION |  |depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
DEL VALOR Y el sentido de i yde promiso que como en el trato solidario y con los demas mi del
REFLEXION asumimos con los demas. equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMIENTO | |5 3eqos de lanzamientos yentradas para el calentamientoenel | |2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
Baloncseto
1. Asociar cambios de mano con cambios de direccion y cambios .
TECNICADEL EJERCICIO 1x0 de rimo. 1. Recrea muy bien una situacién de contrataaque en la que el jugador
BOTE EN EL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion debehreallzar vanobs ca(rinblos de mal‘m sokire boledde velo(;:ldad, lid
BALONCESTO CAMBIO DE MANO|  [reai de partdo. combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas y salidas.
TECNICADEL . LElj i
EJERCICIO 1x0 1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de L. El |ugadorlque welve de haber reahza‘do un iro o una enwaga acanasta,
BOTE EN EL L elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
VEO CAMBIO decisiones en menor medida). - ;
BALONCESTO la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendra la iniciativa. Ambos jugadores salen
TECNICADEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE ENEL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y pre-arrancadas. mientras su compafiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
BALONCESTO CAMBIOS 3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de | |qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
1. Todos los jugadores con bal6n. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
1 Lalleva. quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES ZICon ele;dos se desplazan botando el balon.

‘Cong ) 2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador
para que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea
congelado, los demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon
por debajo de las piernas.

Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.

OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

k INDEPORTES

[ DEPORTE | | BALONCESTO |l VALOR ] | JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA ] FECHA ] 12/09/2023 | [ nver | | FUNDAMENTACION 2 |
OBJETVO: [ sesion | | 5 ]

TIEMPO

’ Desarrollar de las habilidades de coordinacion, equilibrio y percepcién espacio-temporal. ‘

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo

1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a

DESCRIPCION | | SENSIBILIZACION | |quele de sus loque | |las reglas ynormas que condicionan los de los y
MIN DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
: REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTNOS CALENTAMEENTO temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.

2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
LLEGANDO EN Z

1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta

2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor.
3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal
Defensiva para frenar al Jugador Con Balon

1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
del defensor yaplicar algtin recurso aprendido previamente para acabar
finalizando.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con bal6n. El tercer jugador se

MIN.

1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 ; gi:::;;:::fﬁt:ir\i:& linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
BALONCESTO LLEGANDO 4' Trabaio de apoyos : bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
. ! poyos. pase.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
S N : En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante y en la otra
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 ; L’f:::":rl Ieané:?::::;:rsz d:disr'georrfo;a.\én fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA I e degdefensa e defensores empiezan su turno con balén. El entrenador se coloca en linea de
MIN : P que- fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en . se genera al respecto a 1. Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento

medida que se va realizando los estiramiento

RETO PROXIVA
SESION

Para esta semana durante el juego de partido si se comete una
falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo
justos con las reglas de juego.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balén yluego no encestan, suman un punto. Si tras recuperar el balén ademas encestan, tendran un punto extira si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos extra si marcan un triple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

eGue"“’gﬂsa

wev“d

[ pEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ TRABAJO ENEQUIPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municiPio | | SUPATA ] FECHA ] 14/09/2023 | [ Nnver ]| FUNDAMENTACION 2 |
lw] | Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. | [ SESION ] [ 6 ]

TIEVPO ' contewpos

L. El tabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a trawés 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion
DESCRIPCION de un conjunto de integrantes que tienen un objetivo comun, ; quip! P P ) y P '
SENSIBILIZACION P criterios, y para conseguir un objetivo comun gracias a las tareas que
DEL VALOR Y aunque cada uno desarrolle sus tareas de forma individual para :
MIN REFLEXION conseguirlo. desarrolla cada miembro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO | |5 3¢50 de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BOTE EN EL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia campo ofensivo y el defensor, en posicién legal-defensiva y a distancia de
BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor e pasa el balén al atacante y
el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balon. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
MIN BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberan estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balén inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE ENEL EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del | |esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el bal6n), el jugador con la posesion del balén se dirige a
BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los _
MIN. ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION material del entrenamiento.

maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde donde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

1L R

sics

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ munciPio || SUPATA |l FECHA ] 16/09/2023 | [nver || FUNDAMENTACION 2 ]
[ sesioN | | 7 |

OBJETNO: ‘

TIEMPO

Desarrollar las capacidades fisicas en el baloncesto. ‘

. 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
1. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y . )
DESCRIPCION - " . 8 que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada, y
SENSIBILIZACION | |fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, X : :
DEL VALOR Y ) incipios morales, entre otros cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
MIN. REFLEXION ! ' : defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar imi de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. i iaalos 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1XVARIOS 2. Mejorar reajustes yrectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
MIN CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacion hacia el aro. tiro libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. realizando desplazamientos defensivos laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A 1XVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Bal6én
CANASTA X defensor asi cémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
MIN GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB ydefensores) el habito de tratar trazar la ruta mas alejada de ambos defensores para retardar al maximo
! con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detras
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1x1 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con bal6n de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCIONY 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balén puede ver la cara del . Los ji apasarse el
baldon con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y competir con los
RETO PROXIMA que designe el entrenador y dar lo mejor de cada N
MIN. SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar s6lo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar sélo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




pesh
mew"e““em

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES

[ pEPORTE | |

BALONCESTO | VALOR | PERSEVERANCIA | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[municipio | | SUPATA [ FECHA ] 19/09/2023 | [ nver || FUNDAMENTACION 2 |
[seEsion | | 8 |

OBJETNO: |

Trabajar desplazamientos previos a recepcion. ’

TIEMPO

1.La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
DESCRIPCION 1. Se conoce como ala duracion ° la persona ydellas relaciones interpersonales. En lodg relacién o equipo se
SENSIBILIZACION continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion presentan conflictos y es necesario tener perseverancia y control para
MIN DEL VALOR Y ) resolverlos y no tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos y asi
: REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
EJERCICIO 1x1— ; LR::";::Tﬁ;mc:za:ic:l:‘;U:md:c“]:r:addj? o de parada 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL réalizada P p en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
PNVOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
MIN. LOS TALONES | |4.Lectura de defensor para jugar posible puerta atrés cabecera.
1. Realizar determinados tipos de paradas.
EJERCICIO 1x1— P P . i j jas.
SALIDAS Y PIE 2. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada 1. Se distribuyen los Jlljgadores por parejas »Un jugador con balén sleré el
PVOTE LASOMBRADEL | oo™ defensor yse colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador sera atacante
PIVOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. v saldré desde media cancha.
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1 — 2. Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, esta en
BASICO EN previamente. campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia seguridad, esta en linea aro-balon).El defensor le pasa el balon al atacante y
de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2°balén,
gira alrededor del cono yfinaliza con tiro. Seguidamente busca el balon
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono yfinaliza con
CIRCUITOS 1. Circuito de Tiros tiro. Finalmente recoge el 4°balon ytras conducir entrega para que su
JUEGO e~ . inicie el circuito.

RECREATIVOS 2. Cireuito de Punteria. 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los
aros para entren dentro del cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con A
MIN. SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se juega desde la linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 1x1 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el bal6n al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | HUMILDAD | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA | FECHA | 21/09/2023 | [nveL | | FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion | | 9 |

TIEMPO

Trabajar el fundamento del pase en mano. ‘

1. Reconocer los errores ante los demas constituye un acto de humildad. Una

L. La humildad es una vrtud humana atribuida a quien ha ersona que actdia con humildad no tiene complejos de superioridad ni tiene
DESCRIPCION desarrollado conciencia de sus propias limitaciones y P! q plejos per |
SENSIBILIZACION la de recordar alos demés sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y yobraen La humildad es un valor .
MIN. REFLEXION opuesto & la soberbia. mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE i i
FUNDAMENTOS 1. Mejorar la toma de decisi en situaci de Se - abajar estos ej amodo f‘e rueda
PASE MANO A numérica cuando no haya oposicion. Si se trabajan desigualdades numéricas se
DEL PASE MANO : recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fluida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con bal6n yun tercero sin
balén, separados por 2 o 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balén. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. daré un pase a un jugador que tenga balén. El receptor tendré que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS 3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compafiero sin balon antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial. pasador. Una vez controlado tendréa que devolverlo al instante. El pasador
MIN. recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compafero con
balén yasisucesivamente.
Se empieza distribuyendo parejas de forma equilibrada a ambas canastas. El
EJERCICIO . . entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS HIBRIDO ( DE 2x0 ; Q‘::;E::‘:lrur:ic:z::ie tiro. 1de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE a1x1) - - caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, irdn a la otra canasta y
cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENT ndamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
(0] S (0] fund del p: g preg | respe did; f irculo y baja el i
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Par esta semana se debe ser mas humildes ala hora de .
MIN. SESION trabajar con los compafieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusién de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" NDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA P

Y

DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] | PARTICIPACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
[municiPio | | SUPATA | FECHA ] 23/09/2023 | [aver ]| FUNDAMENTACION 2 |
OBJETNO: ! o ) . [ sEsion | | 10 |

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva.
Teveo | IESEEE  ceENEeS I
; 1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
. o . — de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
% DESCRIPCION SENSIBILIZACION ;;:n' idad de m":: I:;::E ig nitiva, en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y v intut gnitiva. positivo y valioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
REFLEXION tenemos dentro.

1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la

temperatura del cuerpo. 1. Realizar imit de i de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMIENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1.Encasodeser6j 3 equipos de 2 j En caso de ser5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habra una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del pauta de rotacion).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1

DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8

2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media

cancha (habra una pauta de rotacion).

a 1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. Mejorar forma fisica. con bal6n da el pase al jugador mas préximo. Luego ése jugador que ha

TRANSICION EJERCICIO 2x2 2. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ir&
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no

MIN. recibi6 el segundo pase seran defensores.

ofensiwvo), todos los jugadores, tengan o no balén, deberan salir fuera de la

. 1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u

EJERCICIO 2x2 i 6 4
TRANSICION JERCICIO 1. Afianzar juego libre 2x2. Ilnead? 3 puntos. El jugador con k{alon se la pasara a uno de los 3 jugadores
PAREJA - sin balon ya quien se la pase sera su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSIVA 2. Agilizar lectura 2x2. o - ) AP .
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
MIN. defiende a quién en funcién de sus respectivas colocaciones (o pautas

marcadas por el entrenador).

JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMIENTO enel se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento

RETO PROXIMA Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios

SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un méaximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬂeguewﬂ‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
wepﬁ INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] | AUTODOMINIO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“munciPio | | SUPATA | FECHA ] 26/09/2023 | [onver || FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETNO: [ sEsioN | | 11 |

Practicar fundamento del Rebote. |

DESCRIPCION

1. Es una capacidad humana positiva y una caracteristica del
caracter que implica el propio control de los impulsos yreacciones

1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

N " . | io, | N I I
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION | | T iertos estimulos del mundo social, manejando las mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
N . . . cualquier contratiempo que pueda padecer.
REFLEXION y enla con los demas.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimit de de la cancha.
PREDEPORTIVOS CALENTAMEENTO 2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
i . 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
1.0 i ha. . .
EJERCICIOS DE RUEDA DE 5 F:‘:sg:\g’:r:;zzne::;au?nnca"c a los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE ) ) auipo- de una fila tiene un balén.
MIN.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDADE media cancha haya 1 fila de jugadores con bal6n en la prolongacion del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO 1. Practicar el fundamento del tiro y/o de la entrada a canasta. libre y otra de jugadores sin balén que empieza pasada la media cancha en
q P! p
2. Integrar preparacion fisica en cancha (Resistencia) el lado opuesto. El primero de la fila sin balon pasa el balén al primer jugador
REBOTE EN CANCHA
MIN. ENTERA de la fila sin balén. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora

a la fila de jugadores sin balén.

EJERCICIOS DE

EJERCICIO 1x0—

1. Recuperar/optimizar resistencia

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de

VELOCIDAD-TIRO: 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
REBOTE
RESISTENCIA 3. Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las agujas del reloj.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes yreglas
Serealiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMIENTO rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

realizando los estiramiento

MIN.

RETO PROXIMA
SESION

Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga
debe colaborar en recoger los elementos despues de cada

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que realizar algan tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse y tirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre

unos con ofros con la firme voluntad de mejorar como jugadores ycomo

i "

Depoﬂeg\xe\" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES

# INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DpEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] COMPARERISMO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[muNiciPio | | SUPATA ] [ FECHA | 28/09/2023 | [NveL | | FUNDAMENTACION 2 |
lw‘ | Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion | l—SESION | | 12 ‘
L FSE . CONTENDOS
_ 1. Cuando el equipo trabajan ! a ytratar

L L los il -
DESCRIPCION SENSIBILIZACION algan tipo de r’ilso o comunidazon S: ersiguen S:e :’;rmo'sair:o u personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
DELVALOR Y ubg’elivop grup yque persig prop puesto que el extra que aporta la motivacion y la cohesion al producto final es
REFLEXION Jetivo. mas que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTIVOS CALENTAMENTO temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.

2.Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
SLALOM

1. Mejorar bote de velocidad.
2. Mejorar cambios de mano en contraataque yfinalizaciones.
3. Habituar a observar llegada de defensor y decidir como finalizar.

1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
(pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
la central.

HABILIDADES EN
BALONCESTO

EJERCICIO 1x1
CONEL
DEFENSOR EN
LOS TALONES

1. Trabajar previos a
2. Realizar determinados tipos de paradas.
3. Localizar el Pie de Pivote en funcién del tipo de parada

4. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote.

1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (0 un tercer compariero) situado
en cabecera tiene un bal6n.El jugador atacante colocado debajo del aro y el
defensor entre el atacante y la linea de fondo, ambos orientados hacia
cabecera.

HABILIDADES EN

EJERCICIO 1x1

1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la
finalizacion.

1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
ambas.Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un balén.

BALONCESTO ELRETROVISOR | 2 Tomar una decision sencilla en funcion de la percepcion. e ?L";"l:" el cireulo central, el defensor (con baldn), un paso por detras
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO i en ,Se genera al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

medida que se va realizando los estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

Para esta semana se debe trabajar con diferentes compafieros
con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no
lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada i

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

(OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral mas cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral més alejada de dénde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |

[ BALONCESTO

] [ VALOR ] OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ "municiPio | | SUPATA | [ FECHA | 30/09/2023 | [ nver ] FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: . B S i . [ sesion | | 13 |
Promover la rapida resolucion en situaciones de ventaja ofensiva.
Teveo | IFSEEE e ENCeSI
1. Obediencia es la accién de obedecer especialmente en .
DESCRIPCION SENSIBILIZACION s PR Se trata del " de un 1. Obedecer los €] del ala orden del y
DEL VALOR Y mandato o una orden. demas directrices antes, durante y despues del entreno.
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
PREDEPORTVOS CALENTAMENTO temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.

MIN.

2. Juegos de lanzamientos y entradas para el calentamiento en el
Baloncseto

2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.

MIN.

EJERCICIOS DE
CONTRAATAQUE

EJERCICIO 3x0 —
C/ATRENZADO

1. Fomentar la agresividad defensiva.
2. Trabajar fintas defensivas.

El jugador del centro, con bal6n, se lo pasa a uno de los dos jugadores que
estan repartidos en las dos bandas. El receptor recibe en carrera. Acto
seguido, el que dio el pase, pasa por detras del receptor e intercambia calles.
Se da el pase hacia la otra banda ytras dar el pase el pasador mantiene la
pauta pasando por detras del receptor.

EJERCICIO 1x0—
RELEVOS CON

1. Asociar cambios de mano con cambios de direccion y cambios

EJERCICIOS DE de ritmo.

1. Dividimos el grupo en dos grupos. Cada grupo ocupara una mitad
inal de la cancha. En la ida, los jugadores tendran que llegar y hacer

MIN.

CONTRAATAQUE CAMBIOS DE 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion los cambios de mano pasando en cada portal de su lado (asiinculcamos el
MIN. MANO real de partido. concepto de cambios de ritmos decrecientes y crecientes).
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. Sale el grupo 1 del Equipo “A”
N hacia la otra canasta y realiza un lanzamiento de 3 puntos, de 2 puntos o una
EJERCICIO
EJERCICIOS DE 1. Practicar el balance defensivo. entrada (dependiendo de a edad o nivel de dificultad). En el instante en que
BALANCE 2. Organizar el ataque para tener listo el Balance defensivo. X N
CONTRAATAQUE 3. Tener siempre linea de pase sequra y agresiva el balén toca el suelo o traspasa la red, el grupo 1 del Equipo “B” saca de
EXTREMO : P P 9 yag : fondo haciendo una salida rapida. El grupo 1 del equipo Adebera hacer un
buen Balance Defensivo para evitar un contrataque.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
ndamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida . Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION ESTIRAMIENTO fund del p | did; 1.Se ft I baja el

que se va realizando los estiramiento

Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador

indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que
no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada i

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Determinar un maximo nimero de pases. - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Hay que finalizar con tiros dentro del triple pero fuera de la zona. - 4. El Gltimo pase se da picado. - 5. Hay que
finalizar con tiros de 3. - 6. Ejercicio de “C/Atrenzado*.

ANEXO 8
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w £z
E | D
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o =
o JUEGOS DE INTEGRACION X X
>
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O
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<
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o PROPUESTOS Y
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

uﬂea\*wogrﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40eP INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] RESPONSABILIDAD FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | SUPATA ] FECHA ] [ 3/10/2023 ] NIVEL [ INICIACION 1 ]

[
[
OBJETNO: |

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. ‘

SESION [ 1 ]

1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismoy 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demas, en respuesta a la confianza que las personas actividades que realiza, El compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION | |depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos | |empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
DEL VALOR Y el sentido de yde que como en el trato solidario y respetuoso con los demas miembros del
REFLEXION asumimos con los dems. equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMEENTO | |5 36005 de yentradas para el enel | |2.Realizarlanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL s
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ;ﬁ:’:{‘}a' cambios de mano con cambios de direccion ycambios | |, poea muy bien una situacion de contrataaque en la que el jugador
RELEVOS CON - - debe realizar varios cambios de mano sobre bote de velocidad,
2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacién ! ¢ .
. CAMBIO DE MANO 1 d id combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas y salidas.
BALONCESTO real de partdo.
TECNICA DEL . . |
BOTE (DRIBLING) | | EJERCICIO VEO | |1. Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de Jugador que welve de haber realizado un iro o una entrada a canasta,
Jecisionss on manor medica) elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
ENEL CAMBIO g la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
BALONCESTO
TECNICA DEL S abaar s s vlooades e desplaamenios on | |L,une 410 s gadore eraa i, Ambos ugadores salen
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO CAJA | [balén. X o § mientras su compafiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
DE CAVBIOS 2. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de " f b ncian
i qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
BALONCESTO continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
RETO PROXIMA | |Para el prosimo entrenamiento hay que llegar puntual ylleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.
OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de firar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

uﬂeoue " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
40P INDEPORTES CUNDINAMARCA s
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | BALONCESTO ] [ VALOR [ RESPETO | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
[“municiPio | SUPATA ] FECHA ] 5/10/2023 ] NIVEL [ INICIACION 1 |

[
[
[ TEMPO |

Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘

SESION [ 2 |

TIEMPO
i i
1. El respeto es un valor muyimportante que debemos cultivar dia rlesseem con la finalidad de mvu::?:svanlc\ ar con Z:k::gsa: :noer:::il:’l;i
DESCRIPCION a dia, en nuestro hogar, escuela, familia, amigos, con quienes nos peto, con | particip: port
SENSIBILIZACION i i entre compafieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compartir en cordialidady ;
e guritad aplcando valoree o, permien st on pay armonia \alores, que permiten Ia formacion de personas que se integran ala
REFLEXION . sociedad generando sana convivencia.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMIENTO | 5 5 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
TECNICA DEL
EJERCICIO 1. Resaltar I importancia de una parada controlada antes de firar, | | >¢ CC10¢an 108 Jugadores agrupados por grupos formando flas repartidas a
BOTE (DRIBLING) . lo largo de una misma linea de fondo, el primer jugador de cada fila con
RELEVOS 2. Realzar la importancia de un tiro dnico. ! ° 0. el
ENEL balon. Ala sefal del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada
PASACALLES 3. Fomentar el ir a por el balén en las recepciones en carrera. oo e o o e s A
BALONCESTO la salen con bote de velocidad y realizarén una parada yluego un firo.
TECNICA DEL 1 ;rados'los‘jug?dar‘es con balon. Se agpan \‘05 |ugdadores por parejas yse
BOTE (DRIBLING) EIERCICIO 1 Atanzar el bote. colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
e e hatio de botar con la cabeza levantada. Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
ENEL HIBRIDO ESPEJO | |2 - combinando yalternando cambios de mano y cambios de direccion. El otro
BALONCESTO jugador reflejara como si fuera un espejoa.
TECNICA DEL 1. Dicimos o grupoen dos las. I pimerode cadafiasal desde a union
e la linea lateral del 4rea restringida con linea de fondo.
BOTE (DRIBLING) EJERCICIO ;:r"aafl"z:’c“o':‘ﬂé';"’;"‘;’;‘:T‘:ﬂ:nﬁ;'”grz’;:‘:s‘";“':'r“;’lIa o Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
ENEL Cobo ! ganda p L g ienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
BALONCESTO recibe y finaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar Ia tecnica
el bote con el balon , se genera preguntas al respecio a medida e forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION ESTIRAMIENTO del b | bal I did: 1.Se for I b: |
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga N
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada (ROIRIAIIO) I LA E RN D= WA SEen
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de 0s conos. - 2.Variando el lado de enrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos
(conos o aros).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oneﬂ“eﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
4oed INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] COMPARERISMO FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | ] [ FECHA ] [ 7/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 ]

OBJETIVO:
TIEMPO

[
[ SUPATA

Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion

SESION [ 3 ]

1. Cuando el equipo trabajan conjuntamente aprenden a respetarse y tratar

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como
DESCRIPCION SENSIBILIZACION | [SomPaneros. Los o oo ':: '":,Zd::: S:e"z”g:"‘o ; personas, habra enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
DEL VALOR Y Dfem" grup yque persig prop puesto que el extra que aporta la motivacion yla cohesion al producto final es
REFLEXION IS0 mas que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeq05 de ientos y entradas para el enel | 2 Realizarlanzamientos de fro libres yentradas a canasta.
Baloncseto
1 Mejorar bote de velocidad. 1. Dividimos el grupo en dos flas enfrentadas en unalinea de fondo.
HABILIDADES EN EJERCICIO 2' Meijomr cambios de mano en contraataque y finalizaciones Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
BALONCESTO SLALOM 3 Habituar a obsenvr llegada de defensor y decidir como finalizar. I(:L;zc::rr;lserconos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
EJERCICIO CON | |3 masalar desplazamientos prevos a recepcion. 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (0 un tercer compafiero) situado
HABILIDADES EN - Realz pos de p en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
EL DEFENSOR 3. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada "
BALONCESTO i defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
ENLOS TALONES| |realizada. cabecera
4. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote
1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIOEL | |1+ Realzrlamporiancia de tener contolado al defensor en la ambas Los jugadores e agrupan por parejas. Cada pareja con un balon
BALONCESTO RETROVISOR | |5 Tomarina decision sencills en fancién de Ia percepcion Secolotan an o ciculo conva, o sfensor(ean balon). un paso o detis
[ ] 1. Todos los jugadores con balén. Dividimos al grupo en 2 equipos del
mismo nimero de personas. Cada jugador tendra un pafiuelo que se lo
colocara como si fuera una cola. Delimitaremos un espacio “casa’ en el que
se colocaran los nifios que no tengan pafiuelo porque se Io hayan quitado.
Cuando se quite una cola se podra dar a un jugador del equipo que se lo
1. Elladron de Colas hayan quitado.

JUEGOS INTEGRACION | 15 "vano de fuego. 2. Un jugador debe perseguir botando el baldn al resto de compaieros/as
que también van botando los balones  intentar tocar con la mano que no
utiliza para botar el balén a un compafiero/a que pasara a ser el perseguidor,
el espacio de juego es media cancha. Asi, sucesivamente y poco a poco
iremos introduciendo variantes del juego para mantener la mofivacion del
juego.

Se realiza refroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes companeros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no N
SESION 0 haga debe colaborar en recoger los elementos despues de (RERNAO RIS FLREE L BE WA=
cada

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante iene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral més cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Desarrollar de las habilidades de coordinacién, equilibrio y percepcién espacio-temporal.

nen\}&w " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
we"“ INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“munciPio | | SUPATA ] FECHA ] 10/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 |
OBJETIVO: | SESION [ 4 |

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
DESCRIPCION humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo 1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a
SENSIBILIZACION | |que le pertenece independientemente de sus condiciones, o que |  |las reglas ynormas que condicionan los accionares de los jugadores y
DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos. equipos.
REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentadas para el enel | 2 Realizarlanzamientos de tiro libres yentradas a canasta
Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. £l concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor. | |con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la rayectoria
BALONCESTO LLEGANDO ENZ | |3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal del defensor y aplicar algn recurso aprendido previamente para acabar
Defensiva para frenar al Jugador Con Balén finalizando.
. 1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar finalizaciones. buede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
{ABILIDADES EN EJERCICIO § g:'::':;f:ﬁﬁ“;":s’ linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (0 con)
BALONCESTO LLEGANDO g bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
4. Trabajo de apoyos. e,
, ) Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABLDADES EN | | EJERCICIO 1L | |2 Mojorarlencadenaniertoceestuorms. 1 11050 oot a0 v & oner 1101 deoncs Todos o
BALONCESTO DOBLE O NADA g N - defensores empiezan su tumo con balon. El entrenador se coloca en linea de
4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque. ¢ ©
fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | | Para esta semana durante el juego de partdo si se comete una .
falta tecnica se avisara yentregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION justos con las reglas de juego.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maxmo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. S tras recuperar el balon ademés encestan, tendrn un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos exira si marcan un trple).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oneﬁ“e“ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
408 INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
["municiPio | | SUPATA ] [ FECHA [ 12/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 ]
OBJETNO: | SESION [ 5 ]

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (0 tiro) ‘

TIEMPO . contENDOS

1. La cooperacion es un elemento basico de la humanidad desde | | [ entamos un partdo, deben
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos auip ! paruco.
SENSIBILIZACION . cooperar entre ellos y aportar lo maximo al proceso cooperativo (jugar lo
DEL VALOR Y se unen con el fin de resolver un problema comun o para melor que puedan) para ganar el parido.
REFLEXION conseguir algo que todos necesitan, lorque p parag partdo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeq05 de ientos yentradas para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO ; s: ﬁ)rmag dlus ma:, un;sﬂallf:ndo des‘:e;debaéu Ze\har}) Z‘a:m salllzn:ué
lesde uno de los codos. El defensor saldra desde debajo del aro ytendr:
FINALIZACIONES A FINALIZANDO 1. Habituar a finalizar bajo el aro que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
CANASTA CON AYUDA el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO y establecidos. Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A| | o\ 7aNDO EN | |1 Habitara finalizaciones bajo el aro. el taco yel otro dia més préximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA 2. Familiarizarse con la absorcién de contacto. o § ;
POSTE ABAJO Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balon a uno de los dos jugadores. El
jugador que recibe el balon ataca yel otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale yel defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Trabajar la salida de aro a aro realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
S Fomentar I lectura em s la oalida a canasta mano ymantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA . Y por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMENTO | [finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los
SESION compafieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

que toque el toque el cono que tiene que rodear.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular colocacion de los conos (colocandolos en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que sélo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodearé el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oﬂeg\)eﬁagmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
40eP INDEPORTES CUNDINAMARCA B
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR ] LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[[municipio | | SUPATA [ FECHA | 14/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 ]
l—IOB‘]ETNO: | Desarrollar las fisicas en el l—‘SESION ‘ 6 ‘

i 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION L. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto y e una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada,
SENSIBILIZACION | |fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, a P quella q P la.y
DEL VALOR Y ! . cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
organizaciones, principios morales, entre otros ‘
REFLEXION defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 §eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1XVARIOS 1. Aumentar resistencia a los contactos cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
CANASTA PASILLO o libre y otro debajo del aro.
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido, realizando desplazamientos defensivos laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A IXVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Bal6n
CANASTA defensor asi cémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberén cerrarle el paso. El atacante tendr que
GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar la ruta més alejada de ambos defensores para retardar al maxmo
con contactos posible las interacciones que vayan a surgr.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detrds
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con balon de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCION Y 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con ver la mano del entrenador tras el jugador con balén. El jugador con balén no
CANASTA REACCION balon puede ver la cara del entrenador. Los jugadores empezarén a pasarse el
baldn con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
1. Lalleva grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que serd el que lo
JUEGO TRADICIONALES | 15 Relevos. quede. Este jugador tendré que intentar tocar a otro jugador mientras todos.
se desplazan botando el balon
2. Juegos de relevos por equipos carreras velocidad.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y compelir con los
RETO PROXIMA | |compafieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada R
P d o 4 ) FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar s6lo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar s6lo con triples. - 4. Establecer un nimero méaximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oﬁemep(og\'ﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40ed INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR | [ TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“munciPio | | SUPATA ] FECHA ] 17/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 |
I—IOBJETNO: | Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. ‘—‘SESlON ‘ 7 ‘

1.El rabajo en equipo es una labor que se lleva a cabo a ravés 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion,
de un conjunto de integrantes que tienen un objetivo coman, emien. '
DESCRIPCION SENSIBILIZACION | |8 e ; e desgrw"e Sﬂs atome e o ":a mhadual para criterios, y para conseguir un objetivo comiin gracias a las tareas que
DEL VALOR Y desarrolla cada miembro.
REFLEXION conseguirlo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMEENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esté en
BOTE ENEL BASICO EN 2. Austar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia|  [campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva ya distancia de
BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, est4 en linea aro-balén).El defensor le pasa el balon al atacante y
el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balon. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
BOTE EN EL EJERCICIO 2. Potenciar la velocidad de reaccion. o0 desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberén estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balon inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE ENEL EJERCICIO balance defensivo Ia totalidad del equipo defensivo o una parte del | |esté esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el bal6n), el jugador con la posesion del balén se dirige a
BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar Ia tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los _
MIN ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION material del entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. EI 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde donde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Trabajar el fundamento del pase en mano.

ﬂeoueﬁﬂ'esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
1oer® INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ bEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR ] HUMILDAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] 19/10/2023 ] NIVEL [ INICIACION 1 ]
OBJETNO: | SESION [ 8 ]

) 1. Reconocer los erores ante los demis constituye un acto de humildad. Una
1.La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha g
DESCRIPCION e persona que actia con humildad no tiene complejos de superioridad ni fiene
SENSIBILIZACION " propl y la necesidad de recordar constantemente a los demés sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y debilidades, y obra en consecuencia. La humildad es un valor
mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno,
REFLEXION opuesto a la soberbia.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 §eqos de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
MIN. Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . confusiones. Se recomienda trabajar estos ejercicios a modo de rueda
FUNDAMENTOS PASEMANO A | |- Mejorarlatoma de en de cuando no haya oposicién. Si se rabajan desigualdades numéricas se
DEL PASE numérica. ‘ A
MANO recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fuida posible.
1. Se colocan res jugadores en semi-circulo, dos con balén yun tercero sin
balon, separados por 2 0 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacién de manos. frente a ellos, con un balén. Tendré el ol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE | |2 Tomar decisiones faciles rapidamente. daré un pase a un jugador que tenga balon. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS | |3. Habituar a disociar mirada en el pase. balon a su compafiero sin balon antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. El pasador
recibe el pase de welta y se dispondra a dar otro pase a otro compaiiero con
balon yasi sucesivamente.
Se empieza parejas de forma aambas canastas. EI
X entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS EJERCICIO ; Q‘;‘:"";;*f::u"':\ii‘a;ﬁr‘:e firo 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
HIBRIDO g g caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
én los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida | |1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de ‘
rabajar con los compafieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

wepo INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] [ 21/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 |

OBJETIVO:

Potenciar reaccién rapida en el momento del pase.

SESION [ 9 |

Teveo | INSER

DESCRIPCION SENSIBLZACION L. Obediencia es |a accion d;g':::;z ES"EE'B"“E"'Z:'LH 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y mandat 0 una orden demas directrices antes, durante y despues del entreno.
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro ibres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1. Agilizar la lectura de los dliimos metros.
FUNDAMENTOS SUPERIORIDAD | 2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. Superioridad Numérica no asegurada es sencillo yrecrea de forma intuitiva
ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de Glimo defensor. una situacion 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
9 y
FUNDAVENTOS EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO| 2. Trabajar la velocidad en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA | |3 Entrenar resistencia de forma funcional desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el balén al jugador
FUNDAMENTOS . sin balon. Los 2 se van pasando el balén hasta llegar a la canasta contraria.
RECEPCIONES | |1. Practicar pases y o ias recepciones en carrera y parada. El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. El
EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMEENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida | |1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer 0o lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que N
SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de FORMATOIDE PLANEACION|DE UNASESION
cada i

intencion).

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maxmo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maxmo nimero de pases ylo de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un iempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacién de ltimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

gﬂEQ“ep‘ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
§0of INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 24/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 ]

[
[
OBJETIVO: |

Automatizar el habito de pasar y cortar

SESION [ 10 ]

1.La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene
DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una | 1. Fijarse una meta ytener la ara cumplirla. Ser lo
SENSIBILIZACION | |persona de comprometerse con sus planes y proyectos, ayudaré a ser més responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
DEL VALOR Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 §eqos de ientos yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
EJERCICIO CON | |2.Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
LINEAS DE PASE PASADOR 3. Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote y tiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
recepcion. pase. Una vez dado el pase, el atacante sin baldn corta hacia el aro yel
defensor debe defender el corte
1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distribuyendo
EJERCICIO parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
HIBRIDO 1. Automatizar mecénica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
LINEAS DE PASE | | -\ bARERO AL | |2 Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
REBOTE rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, irén a la otra
canasta y cambiarén los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — . I de las esquinals de linea de lo;dol d‘e la mda c'un:alon. El eiedrclcwlo empieza
1. Afianzar juego libre 2x con un pase ala otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
LINEAS DE PASE 4 ESQUINAS 2. Agilizar \;cm?a 2x2. ]ugadmpl que lo dio se v:. ala diagonal contraria a defender.El |ugpadur2 dael
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
recibe el balén, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
1. Cadajugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2° balén,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balén
situado en el lateral conduce para girar por detrés del 2° cono yfinaliza con
CRCUTOS 1 Circuito de Tiros. firo. Finalmente recoge el 4°balon yiras conducir enirega para que su
JUEGO RECREATNOS . Circuito de Punteria. compafiero inicie el circuito
. ) 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubicaremos un cono a 2 metros ylanzareos los
aros para entren dentro del cono yasi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorarla las
REFLEXION ESTIRAMIENTO lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
a medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
RETO PROXIMA | | 1l ef abjetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION deportista.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre firar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicologica y la
tolerancia a la frustracién/resiliencia.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ﬂ)e‘) INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] [ VALOR ] [ PARTICIPACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | SUPATA ] FECHA ] 26/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 |

[
[
OBJETIVO: |

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva.

SESION [ 11 |

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
" A de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION| |1 Paficinacon = :::;f:z ‘ZZ l:\\':\:mavse en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y 9! positivo yvalioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizarlanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
Baloncseto
1. En caso de ser 6 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores En caso de ser 5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habrd una
TRANSICION EJERCICIO balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del | [pauta de rotaci6n).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8
2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. fie . 1] | | a o} . L é hi
TRANSICION EIERCICIO 1. Mejorar forna i con balsn da el pase al jugador ms préximo. Luego ése jugador que ha
. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ird
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
recibio el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balon, deberan salir fuera de la
EJERCICIO i . 6 4
TRANSICION 1 Afanzar juego lbre 262, linea de 3 puntos. €l jugador con baln se Ia pasara a uno de Ios 3 jugadores
PAREJA ar sin balén ya quien se la pase ser su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSNVA 2. Agilizar lectura 2x2. o8 ) ela. Los
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
defiende a quién en funcion de sus respeciivas colocaciones (o pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMEENTO defensivo en el baloncesto, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios
SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ﬂ“epn INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] [ VALOR | [ PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZMARTINEZ |
[_municipio | SUPATA ] FECHA | 28/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 |

[
[
OBJETIVO: |

Conjugar carreras cortas con paradas equilibradas y tiro.

SESION [ 12 ]

1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
) i la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacién o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1. Se conoce como perseverancia a la duracion permanente o presentan conflictos y es necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion.
resolverlos yno tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos yasi
REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeqos de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Los jugadores no tiradores se colocan, con un bal6n cada uno, debajo de
cada canasta. Uno de ellos serd el primer pasador y otro el segundo

EJERCICIO 5 - pasador. El jugador que va a tirar se coloca detrés de un cono. El primer

TIRO Y TIROS EN 24 L. Focalizar en el siguiente lanzamiento. pasador le pasa el balén. El iempo se inicia justo cuando el tirador recibe el
FINALIZACIONES 2. Afinar parada para depurar mecanica de tiro. . a ;

SEGUNDOS primer pase. Tras haber tirado se ird al otro cono de la misma canasta para
recibir el segundo pase. Mientras, el primer pasador estaré cogiendo el
rebote para dirigirse a la otra canasta.

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con baldn cerca del iro libre de
TROY EJERCICIO 1. Recuperar/optimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO| 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
FINALIZACIONES YRESISTENCIA | |3 Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las agujas del reloj.
1. La jugadora sin balén dispuesta en el area de lanzamiento (fuera de la
TROY EJERCICIO DE | 1. Mejorar el iro tras parada (se le puede aadir con giro ylo tras zona), una pasadora con balon bajo el aro y una tercera con balon también
TIRO - TRIO cambio de mano). bajo el aro. La pasadora que da el primer pase va a puntear a la par que
FINALIZACIONES ACTVO 2. Realizar volumen de tiro. cierra el rebote. Fundamental trabajar pautas de comunicacion (cantar “Tiro”
cuando el balén salga de las manos de la tradora).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5., con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar iroy
REFLEXION ESTIRAMENTO | [finzalizaciones, se genera preguntas al respecto a medida que se | |1 Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION el objetivo de la seion con los ejercicios.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Hay que tirar de 2 (a media larga distancia -fuera de la zona). - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Se puede ampliar el tiempo para tener posibilidad de realizar mas iros (cuidado que el
ejercicio no pierda explosividad).
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40ed INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO | VALOR ] AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 31/10/2023 | NIVEL [ INICIACION 1 ]

[
[
I—IOBJETNO: | Automatizar mecanica de tiro l—‘SESION ‘ 13 ‘

1. Es una capacidad humana positivay una caracteristica del

1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

D O | | SENSIBILIZACION | o e D e o comean o "% | [mal geno, saber convolarse, esto ayudaa a persona ano estala e
DEL VALOR Y oo on 15 ot Fon Ins demés cualquier contratiempo que pueda padecer.
REFLEXION :

1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
2. Juegos de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tio libres y entradas a canasta.

Baloncseto

PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO

1. Se distribuyen a los jugadores en 3 grupos, formando cada grupo una fila
EJERCICIO DE 1. Realizar volumen de tiro india con los primeros jugadores colocados en 45° izquierda, cabecera y 45°

TIRO Y derecha. El entrenador da la sefial de inicio del ejercicio yel primero cada fila

FINALIZACIONES TIRO 2 Trabajar tro ras bote. sale hacia el aro dando un bote para pararse y lanzar a canasta, Tras el tiro
BOMBARDEO 3. Incidir en rabajo de apoyos de la parada previa al tiro. el jugador se auto-rebotea y se wuelve a colocar en la fila. En cuanto el
primero jugador ha realizado su tro, sale el siguiente de la fila.
1. Los jugadores se colocan formando una fila india desde el circulo central y
1odos con balén salvo la primera persona de la fila El primero de la fila sale
TIRO Y EJERCICIO 1. Realizar volumen de tiro. hacia el aro yse abre para recibir. EI primero de Ia fla, jugador con balon
FINALIZACIONES | | FLECHADE TIRO | [2-Automatizar mecanica de tio (jugador 2) da el pase a jugador 1 y se abre hacia el ado opuesto. Jugador 1
ira y va a por su propio rebote y wielve a la fila. Jugador 3 da el pase a
jugador 2 yasi sucesivamente.
1. Los jugadores se colocan formando dos filas indias. Una colocada en el
§ centro del campo orientado hacia el aro y otra en linea de fondo orientada
. Apli | Pi N . N -
TIRO Y EJERCICIO LANZA| [} APlicar lundamento del fe de Piote hacia cabecera. El primer jugador de una de las dos filas empieza sin balén.
FINALIZACIONES DE TRO - Auton : de tro. Sale a recibir un pase del otro primer jugador con balén situado en la ot fila.
3. Realizar volumen de tiro.
Mientras recibe realiza una parada en 1,2 0 3 tiempos y pivote para
reorientarse ylanzar a canasta. Una vez reorientado, tira y auto-rebotea.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 5 Vs 5 , con variantes yreglas

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar tiro y
REFLEXION ESTIRAMENTO | |finzalizaciones, se genera preguntas al respecto a medida que se | |1.Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
va realizando los estiramiento

Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga

SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada [REIRNATO) BI= FLNERE S BIE WA SESON

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se hace algun tipo de finta (de salida o de pase) antes de firar. - 2. Se hace un cambio de mano, bote lateral o step-back antes de firar. - 3. Se ira hasta que se marque canasta. - 4. En vez de tirar se hace
una entrada a canasta.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

g2 u "
epuﬂeo\}eﬂ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
40 INDEPORTES CUNDINAMARCA P
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR | RESPETO | [FormaDOR]| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ ]
[ municiPio | | SUPATA | FECHA | 3/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 ]
Iw‘ | Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia ‘ Iﬂ‘ ‘ 1 J

" 1. Se comparten experiencias, ideas, reflexiones, enfocadas en el valor del
1. El respeto es un valor muyimportante que debemos cultivar dia P: X

respeto, con la finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato

DESCRIPCION | | gpnspgiLizacioN | |C/2-en nuesto hogar, escuela, familia, amigos, con quienes nos| | comparieros referentes a este valor,del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y rodean y el medio ambiente, para compattir en cordialidad y valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
seguridad aplicando valores que permiten vivir en pazyarmonia. res, que p a q 9
REFLEXION sociedad generando sana convencia.

1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la

temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | |, §eq05 de ientos y entradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto

TECNICA DEL EJERCICIO 1. Resalta a importancia de una parada contolada antes de trar. | | 1061 199 1920018 20TupAles bor giubos formiando flas repariias a
BOTE ENEL RELEVOS 2. Realzar laimportancia de un tiro dnico. i " M
BALONCESTO PASACALLES 5 Fomentar el ira por el balon en las recepciones en carrera. balon. Ala sefial del entrenador, se inicia el ejercicio. Los primeros de cada

fila salen con bote de velocidad yrealizaran una parada yluego un tiro.

1. Todos los jugadores con balon. Se agrupan los jugadores por parejas yse

TECNICA DEL EJERCICIO colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
1. Afianzar el bote.

BOTE EN EL HIBRIDO DE 1x0 a 2. Inculcar el habito de botar con la cabeza levantada, Uno de los dos jugadores lleva la iniciativa y realiza desplazamientos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO ) ) i y cambios de mano y cambios de direccion. El otro
jugador reflejara como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la uni6n
TECNICA DEL i i ingi i
cne EJERCICIO 1x1 | |1.Practcar finalizaciones tras recibir en movimiento. dela inea lateral del rea restringida conlinea de fondo.
BOTE ENEL 2 Finalizar con defensor llegando por detr&s o por el lado. Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
BALONCESTO Cobo i . tienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
recibe y finaliza. El jugador que no recibe defiende.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO | |del bote con el balon , se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento

Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2 Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos
(conos o aros).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

“e@“eﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Wepo INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 5/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 |

OBJETIVO:
TIEMPO

| Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (0 tiro)

SESION [ 2

1. La cooperacién es un elemento bésico de la humanidad desde
DESCRIPCION sus origenes. Es n proceso por el cual una serie de individuos - En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
SENSIBILIZACION | |2 e renoer um prabloma comim o para cooperar entre ellos y aportar lo maximo al proceso cooperativo (jugar o
DEL VALOR Y mejor que puedan) para ganar el partido.
REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1x1 1. Se forman dos filas, una saliendo desde debajo del aro yotra saliendo
FINALIZACIONES A FINALIZANDO 1 Habituar a finalizar baio el aro desde uno de los codos. El defensor saldré desde debajo del aro ytendra
2 Aosorbor comac defénslvo ‘e un defensor en llegada. que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
CANASTA CON AYUDA g gada. el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hay incertidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 establecidos. Cada jugador s coloca a la altura del taco (con un pie pisando
1. Habit. final | A N "
FINALIZACIONES Al | £ )\ I7ANDO EN 5 F::‘"I‘:":fg":;;:i:;z:;zg: d:’gomm el taco yel otro dia més proximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA POSTE ABAJO . Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el balon a uno de los dos jugadores. EI
jugador que recibe el balén ataca y el otro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale y el defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
realiza una breve pausa de 1 a 3 segundos mientras realiza cambios de
FINALIZACIONES A | EJERCICIO 1x1 S ;L‘:::fﬁ:i:;g:eﬁ:;a salida del reverso, mano ymantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA g - por fuera un cono a su eleccion. El defensor debera ir al cono contrario para
rodearlo también por fuera.
1. Todos los jugadores con balon. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador sera el que la queda ytendra que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podran desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccion de estas.
1 Comecocos 2. Todos los jugadores con balon. Uno de ellos, que seré el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION | [5'g 10 . colocaré en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
! - colocaran en Ia linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el ceniro del campo grite “buldog” todos los jugadores
que estaban en la linea de fondo intentaran llegar hasta la linea de fondo del
otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
encuentra en el centro toca a algin jugador este pasaré a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los
SESION compafieros mejoren las entradas a canasta. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular colocacion de los conos (colocandolos en las esquinas de 45° del tiiple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que s6lo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodearé el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

‘tegueﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Wepu INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] [ 7/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 |

OBJETNVO: . I
Potenciar reaccién rapida en el momento del pase.

SESION [ 3

TEvwo | IS oS

DESCRIPCION SENSIBLZACION L. Obediencia es |a accion d;g::;z ESPEE'B"“E"'Z:'LH 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y e e 6 e ot demas directrices antes, durante y despues del entreno.
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMIENTO | |5 50005 de i yentradas para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 2x1+1| |1, pgilizar la lectura de los Glimos metros.
FUNDAMENTOS — SUPERIORIDAD | (2. Trabajar velocidad gestual.
DEL PASE NUMERICA NO 3. Fomentar la recuperacion defensiva. 1. Superioridad Numérica no asegurada es sencillo y recrea de forma intuitiva
ASEGURADA 4. Afianzar el concepto de Gltimo defensor. una situacién 2x1 de contrataque con un segundo defensor llegando.
1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balén cerca del tiro libre de
FUNDAVENTOS EJERCICIO 1x0 1. Recuperarfoptimizar resistencia cada canasta y otro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
VELOCIDAD, TIRO| 2. Trabajar la resistencia en cancha. desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de
DEL PASE Y RESISTENCIA | |3 Entrenar resistencia de forma funcional desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las agujas del reloj.
EJERCIO 1. El ejercicio empieza con un pase del jugador que tiene el balon al jugador
FUNDAMENTOS REGEPCIONES | |1 practcar pases ytiro vas recepciones en carrera yparada. sin balon. Los 2 se van pasando el balon hasta llegar a a canasta contraria.
DEL PASE El jugador que reciba el pase ya dentro del triple finaliza con tiro o entrada. EI
EN CARRERA otro recibe el pase del jugador de la linea de fondo con balén yfinaliza.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
| N
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMIENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer todo lo que el entrenador
° h o X
RETO PROXIMA | |indique durante el entrenamiento , de lo contrario a persona que HOTRINT® B PN S I B VA GRS
SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de
cada i
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Establecer un maximo nimero de botes por jugador. - 2. Establecer un maxmo nimero de pases ylo de botes para resolver el 2x2. - 3. Resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (4-6
segundos). - 4. Modificar las distancias de referencia: - 5. Distancia inicial entre los dos atacantes. - 6. Ubicacion de Gltimo defensor. - 7. Marca que debe llegar a pisar el primer defensor para recuperar (asi se asegura que robe con
intencion).
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
oﬁeg\}ew " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
of
#0e? INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR | [ TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRESHERNANDEZMARTINEZ |
MUNICIPIO | SUPATA ] [ FECHA 1 [ 10/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 ]

[
[
OBJETVO: |

Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente. ‘

SESION [

4

I

1. El rabajo en equipo es unalabor que se lleva a cabo a través 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion,
DESCRIPCION de un conjunto de integrantes que tienen un objetivo comin, autp para ap ; » comp "
SENSIBILIZACION | |2, que cada uno desarralle sus tareas de forma individual para criterios, y para conseguir un objetivo com(n gracias a las tareas que
DEL VALOR Y mn:egwm P desarrolla cada miembro.
REFLEXION -
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMEENTO | 5 §eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICADEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicion de triple amenaza, estd en
BOTE ENEL BASICO EN 2. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia|  [campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva ya distancia de
BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, esta en linea aro-bal6n).El defensor le pasa el balén al atacante y
el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (i estamos en media cancha)
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 | |2.Potenciarla velocidad de reaccion. o desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberén estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con bal6n inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el balén), el jugador con la posesion del balén se dirige a
BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5 , con variantes yreglas
| N
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los .
SESION ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
material del entrenamiento.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. El 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde dnde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).
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gﬂEQ“ep‘ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
§0oF INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 12/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 |

[
[
OBJETIVO: |

Automatizar el habito de pasar y cortar

SESION [ 5 |

1.La autodisciplina es el tipo de disciplina que una persona tiene
DESCRIPCION para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una | |1. Fijarse una meta y tener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo
SENSIBILIZACION | |persona de comprometerse con sus planes y proyectos, ayudard a ser més responsable con sus deberes ya encontrar la forma de
DEL VALOR Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar linea de pase. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
EJERCICIO 1%1 - | [2. Mejorar defensa de corte hacia el aro. linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)
LINEAS DE PASE CON PASADOR | |3 Acostumbrar a los jugadores a realizar trabajo previo a bote y tiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
recepcion. pase. Una vez dado el pase, el atacante sin baln corta hacia el aro yel
defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1. Para aprovechar al maximo la cancha entera, se empieza distibuyendo
HIBRIDO (DE 2x0 parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE Ay 1. Automatizar mecénica de tiro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
< 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
REBOTE canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase ala otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
LINEAS DE PASE 4ESQUINAS 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
recibe el bal6n, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que seré el que lo
1 lalew quede. Este jugador tendra que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES se desplazan botando el bal6n.
2.Congelados. ' - ;
2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador para
que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea congelado, los
demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon por debajo de las
piemas.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMENTO | |[lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto | |1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
a medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de )
cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION deportista.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla y a los jugadores les gusia siempre trar. - 2. Ademas, se trabaja muy bien aspecios como la concentracion, la carga psicologica yla
tolerancia a la frustracién/resiliencia.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oﬂenueﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40ed INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO | VALOR ] AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA | [ FECHA | 14/10/2023 | NIVEL [ FUNDAVMENTACION 1 ]

[
[
OBJETIVO: |

Practicar fundamento del Rebote.

SESION [ 6 ]

1. Es una capacidad humana positivay una caracteristica del

1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

DESCRIPCION SENSIBILIZACION :i’:‘:i;":e"s“n‘,’“":zz' ;’;fﬂz:g:‘;“u';; ‘?“S;;“E‘l‘:r“fﬁ:s’e"°°'°"es mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y oo o 1 e o demas. cualquier contratiempo que pueda padecer.
REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeqos de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
. 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
EJERCICIOS DE RUEDA DE ; l::i’::g::’:;g%"e':f‘:a:";a"""a' los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE . o en equip de una fila tiene un baldn.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDA DE media cancha haya 1 fila de jugadores con balén en la prolongacion del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO |  |1. Practicar el fundamento del firo ylo de la entrada a canasta libre y otra de jugadores sin balon que empieza pasada la media cancha en
REBOTE EN CANCHA 2. Integrar preparacion fisica en cancha (Resistencia) el lado opuesto. El primero de la fila sin bal6n pasa el balén al primer jugador
ENTERA de la fila sin balén. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora

alafia de jugadores sin balon.

EJERCICIOS DE

EJERCICIO 1x0 —
VELOCIDAD-TIRO.

1. Recuperar/optimizar resistencia
2. Trabajar la resistencia en cancha.

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balon cerca del tiro libre de
cada canasta yotro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de

REBOTE RESISTENCIA | |3 Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las aguias del reloj

JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas

e realiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMENTO | |rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION debe colaborar en recoger os elementos despues de cada

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Hay que realizar algan tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse y tirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ﬁeﬂ“eﬁogw " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

Trabajar desplazamientos previos a recepcion.

ﬂ“ep“ INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR | [ PERSEVERANCIA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] [ 17/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETIVO: | SESION [ 7 ]

1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
) i la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacién o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1. Se conoce como perseverancia a la duracion permanente o presentan conflictos yes necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion.
resolverlos yno tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos yasi
REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeqos de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1x1 — ; L’ie;'l‘:'rde‘e‘;'e";‘:a:sj;‘z‘sf::c‘i’;:add:lfi' o de parada 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (o un tercer compafiero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL oo pode P en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
PNOTE DEFENSOR EN | (3 acaciar s salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote de;ensov entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
LOS TALONES | 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atrés cabecera.
1. Realizar determinados tipos de paradas. A
EJERCICIO 1x1 — " 1. Se distribuyen los jugadores por parejas. Un jugador con balén sera el
SALIDAS ¥ PIE LA SOMBRA DEL fe';“’z';ad':"'e‘ Pie de Pivote en funcién del tpo de parada defensor yse colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador sera atacante
PIVOTE PNOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. v saldra desde media cancha.
1. Aflanzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1~| |2 Movilizar técnicos de bote la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esté en
BASICO EN previamente. campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva ya distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia|  |seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
de seguridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMENTO | |salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto amedida | |1. Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION el objetivo de la seion con los ejercicios.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se juega desde Ia linea de tiple. - 2. El <1 se juega desde la esquina. - 3. EI 11 se juega desde Poste Bajo. - 4. El Lx1 empieza en cuanto el defensor pasa el balon al atacante.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

orteoue\’mﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
402 INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] RESPONSABILIDAD FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["municiPio | SUPATA | FECHA ] 19/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 ]

Fomentar la disociacién 6culo-manual en el bote.

[
[
OBJETNO: |

SESION

[ 8

1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismo y 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demés, en respuesta a la confianza que las personas actividades que realiza. El compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION | |depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos | |empefio y participacién activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
DEL VALOR Y el sentido de yde que como en el trato solidario y respetuoso con los demas miembros del
REFLEXION asumimos con los demés. equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMIENTO | |5 3 6005 de i yentradas para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 | |1 ASOctar cambios de mano con camplos de difeceiony cambios || pecrea muy bien una situacion de contataague en a que el jugador
BOTE ENEL RELEVOS CON 2. Practicar cambios de mano con desplazamiento en situacion "Ebeb.’ea";a' V“"":. ”:‘bm:“de '"a:"’ s°b"e h‘"ed“e ‘emdc'“d' i
MIN. BALONCESTO CAVBIO DE MANO | |real de parido, combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas ysalidas.
TECNICA DEL EJERCICIO 1%0 | |1, Trabajar bote, cambios de manoypercepcién (omade 1.1 jugador que wielve de haber realizado un ro 0 una entrada a canasta,
BOTE EN EL ¢ elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
VEO CAMBIO decisiones en menor medida). 2
BALONCESTO la entrada a canasta deberé elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendr la iniciativa. Anbos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 | |balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE EN EL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y pre-arrancadas. mientras su compaiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
BALONCESTO CAMBIOS 3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de | |qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intervalos
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras)
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademés,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
MIN. RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.
(OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

“eﬁogmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
el
40e INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] HUMILDAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 21/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 ]

[
[
OBJETIVO: |

Trabajar el fundamento del pase en mano.

SESION [ 9 ]

1 La humildad es una virtud humana atribuida a quien ha 1. Reconocer los erores ante los demis consfituye un acto de humildad. Una
DESCRIPCION g o o sus propias i d } persona que actiia con humildad no tiene complejos de superioridad ni tiene
DEL VALOR Y SENSIBILIZACION debilidades, y obra en consecuencia. La humildad es un valor la necesidad de recordar constantemente a los demas sus éxitos ylogros;
opuesto s voborbin mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
REFLEXION g
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
Se colocan las filas y sale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . . confusiones. Se recomienda trabajar estos ejercicios a modo de rueda
FUNDAMENTOS PASE MANO A rlmxee“"lz’ latoma de en de cuando no haya oposicién. Si se trabajan desigualdades numéricas se
DEL PASE MANO recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fuida posible.
1. Se colocan res jugadores en semi-circulo, dos con balén yun tercero sin
balén, separados por 2 0 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacién de manos. frente a ellos, con un balén. Tendra el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE 2. Tomar decisiones faciles rapidamente. dara un pase a un jugador que tenga bal6n. El receptor tendra que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS | |3. Habituar a disociar mirada en el pase. balon a su compafiero sin balén antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacion espacial pasador. Una vez controlado tendré que devolverlo al instante. El pasador
recibe el pase de wielta y se dispondr a dar otro pase a otro compafiero con
balon yasi sucesivamente.
Se empieza parejas de forma 2 ambas canastas. £l
EJERCICIO entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
L 4 ! h
FUNDAMENTOS HIBRIDO ( DE 2x0| | ’;‘g‘;’:‘;“zl’u"’i?:::r‘:e firo 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE alx1) . g caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
cambiarén los roles.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en 7ig- zag para finalizar con firo. Posteriomente se dirige hacia el 2° balén,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balon
situado en el ateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
CRCUTOS 1 Cireuito de Tiros firo. Finalmente recoge el 4° balon y tras conducir entrega para que su
JUEGO o - compafiero inicie el circuito
RECREATNOS | |2:Circuito de Punteria. 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
mano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, Ia siguiente estacion ubi un cono a 2 metros ylanzareos los
aros para entren dentro el cono y asi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMENTO | |fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida | 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Paraestasemana se debe ser mas humildes a a hora de ‘
trabajar con los compaiieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION demas.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a tomar decisiones dandole “libre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusion de las fintas da mucho juego de cara a fomentar la creatividad de los atacantes.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] PARTICIPACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA | 24/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 |
OBJETNO: I L . . SESION [ 10 |
Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva.

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios

" A de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION| |1 Paficinacon = :::;f:z ‘ZZ l:\\':\:mavse en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y 9! positivo yvalioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizarlanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
Baloncseto
1. En caso de ser 6 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores En caso de ser 5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habrd una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 | [balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del | |pauta de rotaci6n).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8
2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. fie . 1] | | a o} . L é hi
TRANSICION EJERCICIO 252 | |1 Melorrforma ica con balsn da el pase al jugador ms préximo. Luego ése jugador que ha
. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ird
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
recibio el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balon, deberan salir fuera de la
EJERCICIO 2x2 i . 6 4
TRANSICION 1 Afanzar juego lbre 262, linea de 3 puntos. €l jugador con baln se Ia pasara a uno de Ios 3 jugadores
PAREJA ar sin balén ya quien se la pase ser su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSNVA 2. Agilizar lectura 2x2. o8 ) ela. Los
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
defiende a quién en funcion de sus respeciivas colocaciones (o pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5Vs 5, con variantes yreglas
|
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMEENTO defensivo en el baloncesto, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios
SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

oﬂeauep“'gmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
40ep INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [ compaRERISMO FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] 26/10/2023 | [Cnver | [ FUNDAMENTACION 1 ]
OBJETNVO: | [sEsion | | 11 ]

Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion

DESCRIPCION

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre
compafieros. Los compaieros son los individuos que forman

1. Cuando el equipo trabajan conjuntamente aprenden a respetarse y tratar
unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como

SENSIBILIZACION | | L O medact s e peroigion i orangoito 4 personas, habré enormes probabilidades de que alcancen sus metas,
DEL VALOR Y D:em" grup yque persig prop puesto que el extra que aporta la motivacion yla cohesion al producto final es
REFLEXION Jetivo. mas que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | |, jeq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto

HABILIDADES EN

EJERCICIO 1x1

1. Mejorar bote de velocidad.
2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones.

1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
Dividimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo

cada

BALONCESTO SLALOM . Habltsar a observr legada de defensor y decidlr cmo fralizr. I(:l::z\::rr;lserconos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
EJERCICIO 1x1 | [1. Fi@balar desplazamientos prewos a iecepcion. 1. Van saliendo por parejas. Un entrenador (0 un tercer compafiero) situado
HABILIDADES EN CONEL e o° pos fe b ; en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
3. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
BALONCESTO DEFENSOR EN realizada. e Y 3
LOS TALONES 4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote.
) 1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 ;;:Lz;'a importancia de tener controlado al defensor en la ambas.Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un baln.
BALONCESTO EL RETROVISOR | |3 Tomar una decision sencilla en funcién de la percepcién 5o colocan en o ciculo canva, e sfensor (ean balon). un paso por detiés
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes y reglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe rabajar con diferentes companeros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION 1o haga debe colaborar en recoger los elementos despues de

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por donde quieran. - 2. El atacante iene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral més cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio y luego va cada uno por la calle lateral més alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

nﬁea‘ﬁw " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
$0ev INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] JUSTICIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municpio ] SUPATA [ FECHA ] 28/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 |

[
[
OBJETIVO: |

Desarrollar de las habilidades de coordinacién, equilibrio y percepcién espacio-temporal.

SESION [

12

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
DESCRIPCION humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo 1. Dentro del ambito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a
SENSIBILIZACION | |que le pertenece independientemente de sus condiciones, o que |  |las reglas ynormas que condicionan los accionares de los jugadores y
DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos. equipos.
REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentadas para el enel | 2 Realizarlanzamientos de tiro libres yentradas a canasta
Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. £l concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 | |2 Habituar al atacante a medir rayectoria y velocidad del defensor. | |con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
BALONCESTO LLEGANDO ENZ | |3 Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal del defensor y aplicar algn recurso aprendido previamente para acabar
Defensiva para frenar al Jugador Con Balén finalizando.
X 1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balon. El tercer jugador se
1. Trabajar finalizaciones. buede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
{ABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 § g:r:':;::ﬁﬁ“;":‘ linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (0 con)
BALONCESTO LLEGANDO g bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
4. Trabajo de apoyos. e,
, ) Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. En una fila estaran el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABLDADES EN | | EJERCICIO 1L | |2 Mojorarlencadenaniertoceestuorms. 1 1 g bt v oner o 0 e dlons. o008 06
BALONCESTO DOBLE O NADA : N : defensores empiezan su tumo con balén. El entrenador se coloca en linea de
4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque. ¢ ©
fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3 -5 Vs 5, con variantes y reglas
| N
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo yse trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | | Para esta semana durante el juego de partdo si se comete una .
falta tecnica se avisara yentregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION justos con las reglas de juego.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maxmo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona; fuera de la zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. S tras recuperar el balon ademés encestan, tendrn un punto extra si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos exira si marcan un trple).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

uﬁEG\)eﬁoqmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
4000 INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR ] LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
["muNniciPio | | SUPATA [ FECHA | 31/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 1 ]
Iw‘ | Desarrollar las fisicas en el ‘ Iﬂ‘ [ 13 ]

1. El término de lealtad expresa un sentimiento de respeto 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION : o pecy que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedicada, y
SENSIBILIZACION | |fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, " ona lea .
DEL VALOR Y arganimcionce. princiios moralbe. enbe otet cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
REFLEXION ' ' defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMIENTO | 5 §eq05 de ientos yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
i s
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Aumentar resistencia a los contactos. 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1XVARIOS 2. Mejorar reajustes y recificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacin hacia el aro. iro libre y otro debajo del aro
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta. 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. realizando desplazamientos defensivos laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A 1XVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuéanto el Jugador Con Bal6n
CANASTA X defensor asi cémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar trazar la ruta més alejada de ambos defensores para retardar al maxmo
con contactos. posible las interacciones que vayan a surgir.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detrés
FINALIZACIONES A| | EJERCICIO Ix1 | |1. incrementar a velocidad de las fntas ysalidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCION Y 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con verlamano del entrenador tras el jugador con baldn. El jugador con bal6n no
CANASTA REACCION balon puede ver la cara del entrenador. Los jugadores empezaran a pasarse el
balén con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y compelir con los
RETO PROXIMA compafieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada
SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del IFOIRAE) I (AL R I WA S o
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar s6lo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar sélo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

od&qw’.ﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40eP INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] RESPETO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 3/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |

OBJETIVO:
TIEMPO

| Trabajar bote en velocidad, paradas, tiro a media y larga distancia

SESION [ 1 |

1.Se ideas, refl enfocadas en el valor del

1.El respeto es un valor muyimportante que debemos cultvar dia
DESCRIPCION a dia, en nuestro hogar, escuela, familia, amigos, con quienes nos | |[SSPe%: €on 1a finalidad de invitar a participar con su valioso aporte de trato
SENSIBILIZACION | [ e nbiente. para compat on cordilidady entre compafieros referentes a este valor, del cual subyace otros importantes
DEL VALOR Y i Ao valoren o o s o oy arvon(a. valores, que permiten la formacion de personas que se integran a la
REFLEXION 9 P aue p pazy " | |sociedad generando sana convivencia
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1. Resaltar la importancia de una parada controlada antes de tirar, | | ¢ C010¢an [0 jugadores agrupados por grupos formando filas repartidas a
BOTE EN EL RELEVOS 2 Reara a mportantia do un 1o i, 0 largo de una misma linea de fondo, el primer jugador de cada fila con
v BALONGESTO PASACALES 5. Fomentan el por el badn e las recepciones en cerer, balon. Ala sefial del entrenador, s¢ nicia el ejercicio. Los primeros de cada
- fila salen con bote de velocidad y realizarén una parada yluego un tiro.
1. Todos los jugadores con balén. Se agrupan los jugadores por parejas yse
TECNICADEL EJERCICIO 1. Afianzar el bote. colocan frente a frente (cada uno en un lado de la media cancha).
BOTE ENEL HIBRIDO DE 1X0a| |5 iiont of ngoto de botar con a cabeza levantada. Uno de los dos jugadores lleva la niciativa y realiza desplazamientos
BALONCESTO 1x1 ESPEJO combinando y alternando cambios de mano y cambios de direccién. El otro
jugador reflejaré como si fuera un espejoa.
1. Dividimos el grupo en dos filas. El primero de cada fila sale desde la union
TECNICA DEL o . . de la linea lateral del area restringida con linea de fondo.
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 ;;;:7:;?;1"]\1’;"’::;29’?‘2a:n'::'h":'ed"e‘v;s"';"'Z?';’I‘Ia o Cuando el Entrenador (C) da un bote, los jugadores corren hacia el cono que
BALONCESTO cobo ! gandop P - ienen en frente. Lo rizan de fuera hacia adentro. El primero en salir del rizo
recibe y finaliza. El jugador que no recibe defiende.
1. Todos los jugadores con balén. Jugaremos por la mitad del campo. Un
jugador serd el que la queda y tendré que intentar coger a otro para que este
la quede. Los jugadores solo podrén desplazarse por encima de las lineas
del campo ysin salirse de la direccion de estas
1 Comecocos 2. Todos los jugadores con balén. Uno de ellos, que serd el que la quede, se
JUEGO DE INTEGRACION| |5’ : colocaré en la linea del centro de campo. El resto de los jugadores se
2 Buldog. g
colocarén en la linea de fondo de uno de los dos campos. Cuando el jugador
que se encuentra en el centro del campo grite *buldog” todos los jugadores
MIN que estaban en la linea de fondo intentarén llegar hasta la linea de fondo del
N otro campo sin que el jugador del centro les toque. Si el jugador que se
encuentra en el centro toca a algun jugador este pasara a quedarla con él.
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO | |del bote con el balon, se genera preguntas al respecto amedida | [1.Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga N
SESION debe colaborar en recoger los elementos despues de cada RORINATO) P (LA ERN DI WA SEIeR

(conos o aros)

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Variando recorrido ya sea variando posicion de los conos. - 2.Variando el lado de entrada y de salida. - 3. Fijando determinados cambios de mano en cada canasta. - 4. Rodeando determinados objetos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

(,ﬂraG“eﬁ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
§0oF INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 5/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |

[
[
OBJETIVO: |

Automatizar el habito de pasar y cortar

SESION [ 2 |

1. La autodisciplina es el ipo de disciplina que una persona tiene
para consigo misma. Dicho de otro modo, es la capacidad de una

1. Fijarse una meta ytener la motivacion para cumplirla. Ser disciplinado lo

DESCRIPCION SENSIBILIZACION | |persona de con sus planes y proyectos, ayudara a ser més responsable con sus deberes ya encontrar a forma de
DEL VALOR Y conservando una conducta deseada incluso cuando preferiria lograr los objetivos que se proponga.
REFLEXION hacer otra cosa.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de fro libres y entradas a canasta.

Baloncseto

LINEAS DE PASE

EJERCICIO 1x1 -~

1. Trabajar linea de pase.
2. Mejorar defensa de corte hacia el aro.

1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
linea de fondo o de banda. El jugador con balén inicia el ejercicio sin (o con)

deportista.

CON PASADOR | |3 Acostumbrar alos jugadores a realizar trabajo previo a bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
recepcion. pase. Una vez dado el pase, el atacante sin balon corta hacia el aro y el
defensor debe defender el corte
EJERCICIO 1. Para aprovechar al maxmo la cancha entera, se empieza distribuyendo
HIBRIDO (DE 2x0 parejas de forma equilibrada a ambas canastas.
LINEAS DE PASE A1x1 1. Automatizar mecanica de iro. El entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El
*1) - 2. Realizar volumen de tiro. jugador 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los
COMPANERO AL rebotes en caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra
REBOTE canasta y cambiaran los roles.
1. Se hacen 4 filas en cada esquina de la media cancha. Una de las dos filas
EJERCICIO 2x2 — de las esquinas de linea de fondo de la fila con balon. El ejercicio empieza
1. Afianzar juego libre 2x2. con un pase a la otra esquina de la linea de fondo.Mientras da el pase, el
LINEAS DE PASE 4ESQUINAS 2. Agilizar lectura 2x2. jugador 1 que lo dio se va a la diagonal contraria a defender.El jugador 2 da el
FRONTAL pase a jugador 3 mientras se va a defender a jugador 4.Cuando el jugador 3
recibe el balon, da el pase a jugador 4 y corta hacia el aro.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la las
REFLEXION ESTIRAMENTO | [lineas de pase en el baloncesto, se genera preguntas al respecto | |1.Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
amedida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe tener autodisciplina a la hora de
RET;’E';';)?\‘X'MA cumplir el objetivo del entrenamiento para mejorar como FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

tolerancia a la frustracion/resiliencia.

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Se recomienda hacer varias rondas porque la dinamica es sencilla ya los jugadores les gusta siempre tirar. - 2. Ademas, e trabaja muy bien aspectos como la concentracion, la carga psicologica y la

e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

16
ﬂDeV““ INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR | COOPERACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ
| municiPio | SUPATA |l FECHA | 7/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 ]

[
[
OBJETIVO: |

Afianzar las finalizaciones con entradas a canastas (0 tiro) ‘

TIEMPO

SESION [ 3 |

1. La cooperacion es un elemento basico de la humanidad desde N
¢ ! 1. En un equipo de baloncesto cuando enfrentamos un partido, deben
DESCRIPCION sus origenes. Es un proceso por el cual una serie de individuos )
SENSIBILIZACION . cooperar entre ellos y aportar lo maximo al proceso cooperativo (jugar lo
DEL VALOR Y e unen con el fin de resolver un problema comin o para
. mejor que puedan) para ganar el partido.
REFLEXION conseguir algo que todos necesitan.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 §eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
™ 2 e
EJERCICIO 1x1 ; S: fulma‘rj\ dlos ﬁlﬂ:, un;lsdal;:ndn dESISEéddEba;D 2E|bﬂm )écl‘lra sal\(en:(]a
’ ) esde uno de los codos. El defensor saldra desde debajo del aro y tendr
1. H final | n N
FINALIZACIONES A| FINALIZANDO 5 Ahi':::z:z‘m:‘;cf;iz::‘\:ge i defensor en llegada. que rodear un objeto voluminoso situado en el taco contrario del lado desde
CANASTA CON AYUDA g gada. el que sale el atacante. Por su parte, el atacante tendra que pasar por fuera
DEFENSIVA del objeto voluminoso colocado en el tiro libre.
1. Alinicio del ejercicio hay inceriidumbre puesto que los roles no estan pre-
EJERCICIO 1x1 y Cada jugador se coloca a la altura del taco (con un pie pisando
FINALIZACIONES A| | o\ 4 7aNDO EN | |1 Habituara finalizaciones bajo el aro. el taco y el otro dia més proximo a la canasta). El entrenador, situado en el
CANASTA 2. Familiarizarse con la absorcion de contacto. oy el !
POSTE ABAJO Tiro Libre, inicia el ejercicio pasando el baldn a uno de los dos jugadores. EI
jugador que recibe el balon ataca y el oiro que no ha recibido defiende.
1. El atacante sale yel defensor le persigue. Al llegar al Tiro Libre, el atacante
| )
FINALIZACIONES A| | EJERCICIO 1x1 | |1 Trabajarla salida de reverso. realiza una breve pausa de 1 & 3 segundos mienlras realiza cambios de
2 Fomantar Ia lectna en y tras la salida del everso mano y mantiene los pies activos. Tras esa breve pausa, el atacante rodea
CANASTA LANZADERA g - por fuera un cono a su eleccion. El defensor deberd ir al cono contrario para
MIN. rodearlo también por fuera.
JUEGO PARTIDO Mini paridos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe cooperar mas para que todos los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION compafieros mejoren las entradas a canasta
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Regular colocacion de los conos (colocandolos en las esquinas de 45° del triple de Minibasket o de las medidas de canasta grande, para ajustar tiempo y espacio en el defensor llega (también se puede
otorgar cierta ventaja al defensor permitiendo que s6lo toque el cono). - 2. El defensor tiene la iniciativa a la hora de rodear el cono (el atacante rodeara el cono contrario). - 3. Otorgar ventaja al defensor o al atacante diciendo que basta con
que toque el toque el cono que tiene que rodear.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

(lﬂl‘.O\l"-P‘ogresa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40eP INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] RESPONSABILIDAD FORMADOR| [CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA ] FECHA | 10/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETIVO: | SESION [ 4 ]

Fomentar la disociacion éculo-manual en el bote. ‘

TEwpo ~ cowewcos

1. La cualidad de ser responsable significa cuidar de simismoy 1. Una persona responsable se compromete e involucra con las
DESCRIPCION de los demas, en respuesta a la confianza que las personas actividades que realiza. EI compromiso se traduce en actitudes de atencion,
SENSIBILIZACION | |depositan entre nosotros. Cuando somos responsables, estamos | |empefio y participacion activa en la toma de decisiones yen las tareas, asi
DEL VALOR Y el sentido de yde que como en el trato solidario y respetuoso con los demas miembros del
REFLEXION asumimos con los demas, equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS | | CALENTAMEENTO | |5 36005 de yentradas para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 | |1 ASociar cambios de mano con cambios de direccion yeamblos: | | gecrea muy bien una situacion de contrataaque enfa que el jugador
BOTE EN EL RELEVOS CON | 550t bios de mano con desplazamiento en sitacion debe realizar varios cambios de mano sobre bote de welocidad,
MIN. BALONCESTO CAMBIO DE MANO real de partido. combinando cambios de ritmo e incluso alternando paradas y salidas.
TECNICA DEL
EJERCICIO 1x0 | |1 Trabajar bote, cambios de mano y percepcion (toma de . Eljugador que wielve de haber realizado un tiro o una entrada a canasta,
BOTE EN EL N elige por qué lado volver a la fila. El siguiente jugador que realizara el tiro o
VEO CAMBIO decisiones en menor medida).
BALONCESTO la entrada a canasta debera elegir el lado que quede libre.
1. Trabajar las distintas velocidades de desplazamientos con 1. Uno de los dos jugadores tendré la iniciativa. Anbos jugadores salen
TECNICA DEL EJERCICIO 1x0 balén. desde media cancha. El jugador con la iniciativa empieza el ejercicio
BOTE ENEL CAJADE 2. Practicar bote en situaciones de paradas y pre-arrancadas. mientras su compaiiero va a la par. El jugador con la iniciativa decide en
BALONCESTO CAMBIOS 3. Practicar el tiro o las finalizaciones tras uno o varios cambios de|  [qué intervalo realizar la desaceleracion y parada y hacia qué intenvalos
mano. continuar (puede ser hacia adelante o hacia atras)
1. Todos los jugadores con balén. Realizaremos el ejercicio en la mitad del
campo de baloncesto aunque en el caso de que tengamos un grupo muy
grande ampliaremos este. Designaremos a un jugador que sera el que lo
1 Latieva quede. Este jugador tendré que intentar tocar a otro jugador mientras todos
JUEGO TRADICIONALES | |5 conio se desplazan botando el balén.
-Cong 2. Todos con balon driblando en toda la cancha, se eligira a un jugador
para que congele, cada jugador debera quedar quieto cuando sea
MIN congelado, los demas jugadores podran descongelarlo pasando el balon
por debajo de las piemas.
Se realiza retroalaimentacion, es ideal para trabajar cambios de
ritmo, bote de retirada, salidas, cambios de mano, ademas,
REFLEXION ESTIRAMIENTO también se trabaja el juego de pies ylos cambios de mano. se 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
genera preguntas al respecto a medida que se va realizando los
estiramiento
RETO PROXIMA Para el proximo entrenamiento hay que llegar puntual y lleva a
SESION cabo las tareas y objetivos asignados de la mejor manera posible.
(OBSERVACIONES: VARIANTES. 1. Hay que realizar un determinado tipo de parada antes de tirar a canasta - 2. Hay que realizar un determinado cambio de mano antes de tirar a canasta. - 3. Hay que tirar a canasta desde una
determinada ubicacion. - 4. Hay que realizar alguna salida determinada.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

e
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DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] JUSTICIA | [FORMADOR]| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 12/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |

[
[
OBJETIVO: |

Desarrollar de las habilidades de coordinacién, equilibrio y percepcién espacio-temporal. ‘

SESION [ 5 |

1. Lajusticia es uno de los valores fundamentales del ser
DESCRIPCION humano, a través de ella se busca que cada individuo reciba lo 1. Dentro del 4mbito deportivo, este concepto se utiliza para hacer alusion a
SENSIBILIZACION | |que le pertenece independientemente de sus condiciones, o que |  |las reglas ynormas que condicionanlos accionares de los jugadores y
DEL VALOR Y implica un reconocimiento y respeto total por los derechos equipos.
REFLEXION humanos.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
{emperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMENTO | |5 5 c005 de yentradas para el enel | |2.Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Iniciar en el fundamento de la Entiada a canasta 1. El concepto es sencillo: El defensor tiene que interceptar al JCB ( Jugador
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 2. Habituar al atacante a medir trayectoria y velocidad del defensor. con balon ) de camino a la canasta y el atacante debe calcular la trayectoria
BALONCESTO LLEGANDO ENZ | |3. Inculcar al defensor el habito de colocarse en Posicion Legal del defensor y aplicar algn recurso aprendido previamente para acabar
Defensiva para frenar al Jugador Con Balén finalizando.
i 1. Dos jugadores, uno defendiendo y otro con balén. El tercer jugador se
1. Trabajar finalizaciones. puede colocar en cualquiera de las ubicaciones de 5 abiertos o desde la
1ABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 g g:::'::i::gﬁ‘fi"',:s’ linea de fondo o de banda. El jugador con baln inicia el ejercicio sin (0 con)
BALONCESTO LLEGANDO g bote ytiene que dar el pase al pasador. El defensor defiende ese primer
4. Trabajo de apoyos. e,
, ) Se forman dos filas, cada una se coloca en 45° grados, guardando simetria.
1. Habituar a apreciar el esfuerzo defensivo. En una fila estarn el grupo de jugadores (o el equipo) atacante yen la otra
HABILIDADES EN EJERCICIO 1x1 i '::r‘:::"':: ;";Z‘::::‘J:I”ﬁ": de:’“éir:";aw" fila el grupo o equipo que vaya a tener el rol de defensa. Todos los
BALONCESTO DOBLE O NADA - Fom N defensores empiezan su tumo con balon. El entrenador se coloca en linea de
4. Motivar el cambio de chip de defensa a ataque.
fondo, justo debajo de la canasta.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMEENTO habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana durante el juego de partido si se comete una
falta tecnica se avisara y entregara el balon al contrario siendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION justos con las reglas de juego.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Los atacantes deben jugar el 1x1 con un determinado nimero de botes (maximo 3 botes). - 2. Los atacantes deben acabar lanzando desde un area determinada (dentro de la zona: fuera de Ia zona;
desde el triple). - 3. Si los defensores recuperan el balon y luego no encestan, suman un punto. S tras recuperar el balon ademés encestan, tendrn un punto exira si la canasta es de 2 puntos o 2 puntos exira si marcan un trple).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Q\‘teﬁ“emﬁ\‘e‘;{1 " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
40ed INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR | [ TRABAJOENEQUPO | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municipio ] SUPATA [ FECHA ] 14/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |

OBJETIVO:

| Movilizar fundamentos técnicos de bote ensefiados previamente.

SESION [ 6

1. El rabajo en equipo es unalabor que se lleva a cabo a través 1. Los equipos se crean para aportar conocimiento, compartir informacion,
DESCRIPCION SENSIBILIZACION gj:"u:"c";‘égf::;’::gr’:’""‘jz::fa'::::"d:";’:'::‘mf‘fx]‘;” o criterios, y para conseguir un objetivo comin gracias a las tareas que
DEL VALOR Y congegmm P desarrolla cada miembro.
REFLEXION -
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMEENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
TECNICA DEL EJERCICIO 1x1 1. Afianzar el juego 1x1. la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esté en
BOTE ENEL BASICO EN 2. Austar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia|  [campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva ya distancia de
BALONCESTO CUADRANTE de seguridad. seguridad, est4 en linea aro-balén).El defensor le pasa el balon al atacante y
el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
. Inculcar el habito de luchar por el balén. 1. Dos filas indias partiendo de circulo central (si estamos en media cancha)
TECNICA DEL 1. Inculcar el habito de luch I balo Dos filas ind do de circul ] d h
BOTE EN EL EJERCICIO 1x1 2. Potenciar la velocidad de reaccion. 0 desde linea de fondo (si estamos a cancha entera) con el primero de cada
SPRINT 3. Agilizar toma de decisiones en situaciones de 1x1. fila hombro con hombro con el primero de la otra fila india.Los dos jugadores
BALONCESTO 4. Hacer series de velocidad en cancha. deberén estar mirando al frente.
TECNICA DEL 1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el 1. Un jugador con balon inicia el ataque hacia una media cancha en la que
BOTE ENEL EJERCICIO 1x1 | |balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del | [esta esperando un jugador defensor.Una vez resuelto (el atacante anota o el
CONTINUO mismo. defensor recupera el bal6n), el jugador con la posesion del balén se dirige a
BALONCESTO 2. Tener continuidad en la practica del 1x1. la otra media cancha para jugar 1x1.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar Ia tecnica
REFLEXION ESTIRAMIENTO del bote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Para esta semana se debe trabajar en equipo para realizar los _
MIN SESION ejercicios correctamente, de lo contrario deberan ayudar a reoger FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
material del entrenamiento.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se inicia con un jugador saliendo de cada esquina de la media cancha. - 2. El 1x1 se inicia con un jugador desde cada calle interior. - 3. EI 1x1 se juega desde la calle central. - 4. Se pone un
maximo de botes para jugar el 1x1. Puede variar dependiendo desde donde se juegue (a mayor cercania del aro, menor nimero de botes).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

nﬂEG\ﬁmaqmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
e INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[[DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR | LEALTAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA [ FECHA 1 17/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 ]
Iw‘ | Desarrollar las fisicas en el ‘ Iﬂ‘ l 7 ‘

1. 61 t6rmino e lealtad expresa un sentmlento de respew y 1. Un individuo fiel en base a sus acciones o comportamiento. Es por ello,
DESCRIPCION SENSIBILIZACION | [fidelidad hacia una persona, compromiso, comunidad, que una persona leal es aquella que se caracteriza por ser dedlcad?, y
DEL VALOR Y arganimcioncs. prios moralbe. enbe oot cumplidora e inclusive cuando las circunstancias son adversas, asi como
REFLEXION ' ' defender en lo que cree, por ejemplo: su equipo.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 §eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
FINALIZACIONES A EJERCICIO 1. Aumentar resistencia a los contactos. 1. En caso de estar agrupados por trio, se colocan los 2 defensores, uno en
1XVARIOS 2. Mejorar reajustes y rectificaciones tras contacto fisico. cada codo. En caso de ser 3 defensores, se colocan 2 en cada extremo del
CANASTA PASILLO 3. Ganar agresividad/determinacin hacia el aro. firo libre y otro debajo del aro
1. Iniciar en el fundamento de la Entrada a canasta 1. El atacante tiene empieza en cabecera. Los 2 jugadores defensores van
EJERCICIO 2. Habituar a situaciones reales de partido. realizando desplazamientos defensivos laterales (el primero, sobre la linea
FINALIZACIONES A| TXVARIOS 3. Acostumbrar al atacante a medir trayectoria y velocidad del de tiro y el segundo por encima del taco). En cuanto el Jugador Con Balén
X defensor asi cémo a emplear recursos aprendidos previamente. bota, los dos defensores deberan cerrarle el paso. El atacante tendra que
CANASTA
GUANTELETE 4. Inculcar a los jugadores (JCB y defensores) el habito de tratar razar la ruta més alejada de ambos defensores para retardar al m&xmo
con contactos. posible las interacciones que vayan a surgr.
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. El entrenador se coloca detrds
EINALIZACIONES A| | EJERCICIO IxL | |1. incrementar la velocidad de las fintas ysalidas. del jugador con balén de tal manera que el jugador situado enfrente no pueda
ACCION Y 2. Mejorar la reaccion defensiva ante la salida del jugador con verla mano del entrenador tras el jugador con bal6n. El jugador con bal6n no
CANASTA REACCION balon puede ver la cara del entrenador. Los jugadores empezaran a pasarse el
bal6n con pases de pecho. El entrenador dara la salida.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar en las
REFLEXION ESTIRAMIENTO finalizaciones a canasta, se genera preguntas al respecto a 1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe ser leal y compelir con los
RETO PROXIMA compafieros que designe el entrenador y dar lo mejor de cada FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION uno, de lo contrario deberan ayudar a reoger material del

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Finalizar sélo con entradas. - 2. Finalizar sélo con tiros fuera de la zona restringida. - 3. Finalizar s6lo con triples. - 4. Establecer un nimero maximo de botes para resolver la situacion de juego. - 5. Realizar
el ejercicio desde una de las dos lineas de fondo para que los jugadores jueguen en cancha entera.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ﬂ“epu INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR | [ PERSEVERANCIA | [FORMADOR| | CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 19/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |

Trabajar desplazamient

[
[
OBJETIVO: |

Itos previos a recepcion.

SESION [ 8 |

1. La perseverancia es un valor importante que forma parte del desarrollo de
. . la persona y de las relaciones interpersonales. En toda relacion o equipo se
DESCRIPCION SENSIBILIZACION 1. Se conoce como perseverancia a la duracién permanente o presentan conflictos yes necesario tener perseverancia y control para
DEL VALOR Y continua de una cosa o la firmeza y constancia en una accion.
resolverlos yno tener miedo al fracaso o a los errores para superarlos yasi
REFLEXION mejorar y crecer personalmente.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeq0s de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
EJERCICIO 1x1— | |1 Reazar detorm s o e Pt e parada 1. van saliendo por parejas. Un entrenador (0 un tercer compaero) situado
SALIDAS Y PIE CONEL oo po dep en cabecera tiene un balon.El jugador atacante colocado debajo del aro y el
PIVOTE DEFENSOR EN 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. ::;";‘:;e"" el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
LOS TALONES 4. Lectura de defensor para jugar posible puerta atras
1. Realizar determinados tipos de paradas. - y . . .
EJERCICIO 1x1 -
SALIDAS Y PIE 2. Localizar el Pie de Pivote en funcion del tipo de parada L. Se distribuyen los jugadores por parejas. Un jugador con baidn seré el
PNOTE LASOMBRADEL | |2 defensor y se colocara por debajo del Tiro Libre. El otro jugador serd atacante
PIVOTE 3. Asociar las salidas disponibles en funcién del Pie de Pivote. ysaldrd desde media cancha.
1. Afianzar el juego 1x1. 1. Dividimos el grupo por parejas ylo trios. Cada grupo sale desde el inicio de
SALIDAS Y PIE EJERCICIO 1x1—| |2, Movilizar técnicos de bote la media cancha (el jugador atacante, en posicién de triple amenaza, esta en
BASICO EN previamente. campo ofensivo y el defensor, en posicion legal-defensiva y a distancia de
PIVOTE CUADRANTE 3. Ajustar continuamente la Posicion Legal Defensiva yla distancia|  |seguridad, esta en linea aro-balén).El defensor le pasa el balén al atacante y
de sequridad. el atacante sale antes que hayan pasado 3 segundos.
1. Cada jugador completa el circuito de manera continuada. Inicia con bote
en zig- zag para finalizar con tiro. Posteriomente se dirige hacia el 2 balon,
gira alrededor del cono y finaliza con tiro. Seguidamente busca el balon
situado en el lateral conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza con
CIRCUTOS 1. Circuito de Tiros. iro. Finalmente recoge el 4° bal6n y ras conducir entrega para que su
JUEGO > Gireuito de Punteria. compaiiero inicie el circuito.

RECREATIVOS g - 2. Cada jugador empieza la primera estacion pasando el zigzag con una sola
imano arrastrando el balon, el siguiente vamos a tumbar los conos ubicados
bolos, la siguiente estacion ubi un cono a 2 metros los
aros para entren dentro del cono yasi finalizar lanzando a canasta para
terminar el circuito.

Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMIENTO salidas en baloncesto, se genera preguntas al respecto a medida 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento

RETO PROXIMA Para esta semana se debe tener perseverancia para cumplir con -

SESION el objetivo de la seion con los ejercicios. RORINATIO) I (LA ERN DI WA SEIER
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. El 1x1 se juega desde la linea de triple. - 2. El 1x1 se juega desde la esquina. - 3. El 1x1 se juega desde Poste Bajo. - 4. El 1x1 empieza en cuanto el defensor pasa el balon al atacante.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

“eﬁogmsa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
el
40e INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO | VALOR ] HUMILDAD | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 21/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 ]

[
[
OBJETIVO: |

Trabajar el fundamento del pase en mano.

SESION [ 9 ]

. ) 1. Reconocer los erfores ante los demas consitituye un acto de humildad. Una
1. Lahumildad es una virtud humana atribuida a quien ha ;
DESCRIPCION o o sus propias limitaciones y persona que actiia con humildad no tiene complejos de superioridad ni tiene
SENSIBILIZACION la necesidad de recordar constantemente a los demés sus éxitos ylogros;
DEL VALOR Y debilidades, y obra en consecuencia. La humildad es un valor
mucho menos los usa para pisotear a las personas de su entorno.
REFLEXION opuesto a la soberbia.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNVOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
Baloncseto
Se colocan las filas ysale uno por uno para no estorbar y que no haya
EJERCICIO DE . . . confusiones. Se recomienda trabajar estos ejercicios a modo de rueda
FUNDAMENTOS PASEMANO A | |- Mejorarlatoma de en de cuando no haya oposicion. Si se trabajan desigualdades numéricas se
DEL PASE numérica. : )
MANO recomiendan rotaciones sencillas para que se pueda jugar de la forma mas
fuida posible.
1. Se colocan tres jugadores en semi-circulo, dos con balon y un tercero sin
balon, separados por 2 0 3 metros de distancia. El cuarto jugador se coloca
1. Activacion de manos. frente a ellos, con un balén. Tendré el rol de pasador principal. El pasador
FUNDAMENTOS EJERCICIO DE | |2 Tomar decisiones faciles répidamente. daré un pase a un jugador que tenga balén. El receptor tendré que pasar su
DEL PASE PASES RAPIDOS | |3. Habituar a disociar mirada en el pase. balén a su compafiero sin balon antes de recibir el pase que le dio el
4. Mejorar orientacién espacial pasador. Una vez controlado tendra que devolverlo al instante. EI pasador
recibe el pase de welta yse dispondra a dar otro pase a otro compafiero con
balon y asi sucesivamente.
Se empieza parejas de forma aambas canastas. El
EJERCICIO . entrenador inicia el ejercicio. Cada pareja se dirige a una canasta. El jugador
FUNDAMENTOS HIBRIDO ( DE 2x0 ; ;‘fe"a’l’l“;:'il’u"'i?:':ir‘:e firo 1 de la pareja tira a canasta hasta marcarla y el jugador 2 coge los rebotes en
DEL PASE alx1) . g caso de fallo. Cuando el jugador 1 haya encestado, iran a la otra canasta y
cambiaran los roles.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMEENTO fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida |  |1. Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana se debe ser mas humildes a la hora de
trabajar con los compaiieros sin criticas y ayudar a mejorar a los FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION demas.
OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Se puede obligar a los atacantes a lomar decisiones dandole “ibre albedrio” a los defensores. - 2. La inclusién de las fintas da mucho jusgo de cara a fomentar la creatividad de 1os atacantes.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ﬂ“e‘) INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | BALONCESTO ] VALOR ] PARTICIPACION | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | SUPATA ] [ FECHA ] [ 24/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |

[
[
OBJETIVO: |

Inculcar pautas para organizar transicion defensiva y ofensiva.

SESION [ 10

1. Es necesario promover la participacion del jugador en todos los espacios
" A de convivencia de esta manera se involucra a todos a tomar parte en las
DESCRIPCION SENSIBILIZACION| |1 Paficinacon = :::;f:z ‘ZZ l:\\':\:mavse en cualquier tipo de decisiones yacciones necesarias asi cada uno aporta lo que pueda dar, algo
DEL VALOR Y 9! positivo yvalioso para llegar a un fin en conjunto e impactar a otros con lo que
REFLEXION tenemos dentro.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 3 eq05 de yentradas para el enel | |2 Realizarlanzamientos de firo libres yentradas a canasta.
Baloncseto
1. En caso de ser 6 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores En caso de ser 5
1. Habituar a jugar igualdades numéricas habiendo realizado el jugadores, 2 equipos de 2 jugadores y 1 equipo de 1 jugador (habrd una
TRANSICION EJERCICIO 2x2 | [balance defensivo la totalidad del equipo defensivo o una parte del | |pauta de rotaci6n).En caso de ser 7 jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1
DEFENSIVA CONTINUO mismo. jugador en media cancha (habra una pauta de rotacion).En caso de ser 8
2. Tener continuidad en la practica del 2x2. jugadores, 3 equipos de 2 jugadores y 1 jugador en cada lado de la media
cancha (habra una pauta de rotacion).
1. Se distribuyen 4 jugadores en linea de fondo. El jugador de una esquina
1. fie . 1] | | a o} . L é hi
TRANSICION EJERCICIO 252 | |1 Melorrforma ica con balsn da el pase al jugador ms préximo. Luego ése jugador que ha
. Integrar trabajo fisico de velocidad y resistencia en cancha. recibido el pase decide si pasarsela al siguiente o al de la otra esquina. Ird
DEFENSIVA SENDINO 3. Aprovechar calles. con la persona a la que se la pase. El que dio el primer pase yel que no
recibio el segundo pase seran defensores.
1. Se inicia el 2x2. En cuanto haya un robo o un rebote (ya sea defensivo u
ofensivo), todos los jugadores, tengan o no balon, deberan salir fuera de la
EJERCICIO 2x2 i . 6 4
TRANSICION 1 Afanzar juego lbre 262, linea de 3 puntos. €l jugador con baln se Ia pasara a uno de Ios 3 jugadores
PAREJA ar sin balén ya quien se la pase ser su nueva pareja. Los otros dos que no
DEFENSNVA 2. Agilizar lectura 2x2. o8 ) ela. Los
MISTERIOSA recibieron el pase defenderan, teniendo que decidir rapidamente quién
defiende a quién en funcion de sus respeciivas colocaciones (o pautas
marcadas por el entrenador).
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3- 5 Vs 5 , con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar el trabajo
REFLEXION ESTIRAMEENTO defensivo en el baloncesto, se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA | |Para esta semana se debe participar mas y proponer ejercicios
SESION para trabajar durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Establecer un maximo de botes por jugador. - 2. Establecer un maximo nimero de pases. - 3. Hay que resolver en un tiempo determinado con cuenta atras (7-5 segundos).




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Practicar fundamento del Rebote.

neﬂ“ew " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
wepﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | VALOR ] AUTODOMINIO | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“muncipio | | SUPATA ] FECHA | 26/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: | SESION [ 11 ]

1. Es una capacidad humana positivay una caracteristica del

1. en relacion a nuestro temperamento, si es que tenemos una tendencia de

DESCRIPCION SENSIBILIZACION :i’t:i‘ir:}"see"s“l“,’“":zz' ;’;fﬂz::;":‘u'c‘l’; ""“S;;“E‘l‘:r“zzﬁ:s’e"°°'°"es mal genio, saber controlarse, esto ayuda a la persona a no estallar ante
DEL VALOR Y oo o 1 e o demas. cualquier contratiempo que pueda padecer.
REFLEXION .
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTNOS| | CALENTAMENTO | 5 jeqos de yentradas para el enel | |2 Realizar lanzamientos de firo libres y entradas a canasta.
Baloncseto
. 1. Se colocan todos los jugadores repartidos en dos filas indias situadas a
EJERCICIOS DE RUEDA DE ; l::i’::g::’:;g%"e':f‘:a:";a"""a' los laterales de la canasta (en paralelo a la linea de fondo). El primer jugador
REBOTE REBOTE . o en equip de una fila tiene un baldn.
1. Se forman 4 filas, 2 en cada media cancha de tal manera en que en cada
RUEDA DE media cancha haya 1 fila de jugadores con balén en la prolongacion del tiro
EJERCICIOS DE ENTRADAS/TIRO |  |1. Practicar el fundamento del firo ylo de la entrada a canasta libre y otra de jugadores sin balon que empieza pasada la media cancha en
REBOTE EN CANCHA 2. Integrar preparacion fisica en cancha (Resistencia) el lado opuesto. El primero de la fila sin bal6n pasa el balén al primer jugador
ENTERA de la fila sin balén. Acto seguido, se va a la otra media cancha y se incorpora

alafia de jugadores sin balon.

EJERCICIOS DE

EJERCICIO 1x0 —
VELOCIDAD-TIRO.

1. Recuperar/optimizar resistencia
2. Trabajar la resistencia en cancha.

1. Cada grupo de 4 con dos balones, hay uno con balon cerca del tiro libre de
cada canasta yotro en cada esquina (se tiene que establecer un sentido de
desplazamiento de todo el ejercicio). Luego se podria cambiar el sentido de

REBOTE RESISTENCIA | |3 Entrenar resistencia de forma funcional. desplazamiento (en este ejemplo lo hemos hecho en el sentido contrario a
las aguias del reloj

JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes y reglas

e realiza retroalaimentacion por que se debe ejercicios de
REFLEXION ESTIRAMENTO | |rebote, se genera preguntas al respecto a medida que se va 1. Se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
realizando los estiramiento
Para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
RETO PROXIMA propio de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION debe colaborar en recoger os elementos despues de cada

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. Hay que realizar algan tipo de parada determinada. - 2. Hay que realizar una finta de pase o de salida y después tirar. - 3. Hay que realizar una finta de tiro, luego dar un bote para desplazarse y tirar. - 4. Hay
que acabar con entrada a canasta por un lado determinado. - 5. Hay que acabar tirando (debajo del aro, fuera de la zona o desde la linea de tres puntos).

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Mejorar Dominio del balon y la Coordincacion

o0g/es? B "
Depo‘tea“eﬁ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
# INDEPORTES CUNDINAMARCA TN
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | BALONCESTO [ VALOR | [ compaRERISMO [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[ municiPio | | SUPATA [ FECHA | 28/10/2023 | NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 ]
OBJETNVO: | 12 |

‘ SESION [

1. El compafierismo es el vinculo que se establece entre

1. Cuando el equipo trabajan conjuntamente aprenden a respetarse y tratar

unos con otros con la firme voluntad de mejorar como jugadores y como
DESCRIPCION | | sensiBILIZaCION | |ZomPafieros. Los compalieros son los indiduos aue forman || onas, habra enormes probabildades de que alcancen sus metas.
DEL VALOR Y ogem" grup yaue persig prop puesto que el extra que aporta la motivacién yla cohesion al producto final es
REFLEXION més que notable.
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
temperatura del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTVOS| | CALENTAMEENTO | |5 50006 ge ientos y entradas para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres yentradas a canasta.
MIN. Baloncseto
1. Mejorar bote de velocidad 1. Dividimos el grupo en dos filas enfrentadas en una linea de fondo.
HABILIDADES EN | | EJERCICIO 1x1 | |1 Mel Diidimos 3 calles (una central y dos laterales) colocando 2 parches de suelo
2. Mejorar cambios de mano en contraataque y finalizaciones.
BALONCESTO SLALOM 3. Habituar a obsenvar llegada de defensor ydecidir c6mo finalizar. (pueden ser conos) en cada calle interior, separando las calles laterales de
. : la central.
EJERCICIO 1x1 | |1 Trabajar desplazamientos previos a recepcion. 1. van saliendo por parejas. Un entrenador (0 un tercer compafiero) situado
HABILIDADES EN CONEL 2 Realizar determinados tipos de paradas. en cabecera tiene un balén.El jugador atacante colocado debajo del aro yel
3. Localizar el Pie de Pivote en funcién del tipo de parada -Eljug ¢ o del aroy
BALONCESTO DEFENSOR EN (ealizada. defensor entre el atacante yla linea de fondo, ambos orientados hacia
LOS TALONES 4. Asociar las salidas disponibles en funcion del Pie de Pivote. cabecera.

HABILIDADES EN

EJERCICIO 1x1

1. Realzar la importancia de tener controlado al defensor en la
finalizacién.

1. Tenemos dos modalidades dentro del mismo ejercicio. Explicaremos
ambas.Los jugadores se agrupan por parejas. Cada pareja con un baln.

cada

BALONCESTO EL RETROVISOR | |3 Tomar una decision sencilla en funcion de la percepcion Se colocan en el circulo central, el defensor (con balon), un paso por detras
del atacante.
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar las
REFLEXION ESTIRAMENTO | |habilidades en baloncesto , se genera preguntas al respecto a 1.Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
medida que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe trabajar con diferentes compafieros
RETO PROXIMA con los que no suelen trabajar, de lo contrario la persona que no S
SESION lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de REIRYAO) B2 FALRERE O BIE WA SO

OBSERVACIONES: VARIANTE: L. En el inicio del ejercicio, los jugadores pueden ir por dénde quieran. - 2. El atacante tiene que ir por su banda mas cercana y el defensor baja por calle central. - 3. Atacante y defensor van cada uno por su
calle lateral més cercana. - 4. Atacante y defensor se cruzan de inicio yluego va cada uno por la calle lateral mas alejada de donde iniciaron el ejercicio. Progresan por esa calle hasta pasar el segundo parche de suelo yfinalizar.
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

wepo INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO ] VALOR ] OBEDIENCIA | [FORMADOR| [ CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ |
[“municipio | | SUPATA ] [ FECHA ] [ 31/10/2023 ] NIVEL [ FUNDAMENTACION 2 |
OBJETIVO: SESION [ 13 |

Promover la répida resolucion en situaciones de ventaja ofensiva.

Teveo | IS

DESCRIPCION SENSIBLZACION L. Obediencia es |a accion d;g';‘;‘:;z ES"EE'B"“E"'Z:'LH 1. Obedecer los ejercicios del entrenamiento a la orden del entrenador y
DEL VALOR Y e Lo demas directices antes, durante y despues del entreno
REFLEXION
1. Trote suave con movimientos para ir aumentando la
del cuerpo. 1. Realizar movimientos de coordinacion alrededor de la cancha.
PREDEPORTIVOS| | CALENTAMEENTO | |5 50005 de yentradas para el enel 2. Realizar lanzamientos de tiro libres y entradas a canasta.
Baloncseto
El jugador del centro, con bal6n, se o pasa a uno de los dos jugadores que
EJERCICIOS DE | | EJERCICIO 3x0— | |1 Fomariara agroshidad defensia. e, ol que dio i pase, paea pr dew det ecepor s mermtn cals
CONTRAATAQUE | | C/ATRENZADO | |2 Trabajar fintas defensivas. dude. €1 a pase, pasa b 4 '

Se da el pase hacia la otra banda y ras dar el pase el pasador mantiene la
pauta pasando por detras del receptor.

EJERCICIO 1x0 —

1. Asociar cambios de mano con cambios de direccién y cambios

1. Dividimos el grupo en dos grupos. Cada grupo ocupara una mitad

cada

EJERCICIOS DE RELEVOS CON de ritmo. longitudinal de la cancha. En la ida, los jugadores tendran que llegar y hacer
CONTRAATAQUE CAMBIOS DE 2. Pracicar cambios de mano con desplazamiento en situacion los cambios de mano pasando en cada portal de su lado (asi inculcamos el
MANG real de partido. concepto de cambios de ritmos decrecientes y crecientes).
1. El ejercicio empieza de la siguiente forma. Sale el grupo 1 del Equipo “A”
) hacia a otra canasta y realiza un lanzamiento de 3 puntos, de 2 puntos o una
EJERCICIOS DE E;EngE'O ; Z’[:Z‘r‘::reélb:"::f: ::::':::’:r'hsm ol Balance defensivo entrada (dependiendo de la edad o nivel de dificultad). En el instante en que
CONTRAATAQUE ALAN i e coarm y s - el balon toca el suelo o traspasala red, el grupo 1 del Equipo ‘B saca de
EXTREMO g P! P gurayag g fondo haciendo una salida rapida. El grupo 1 del equipo Adebera hacer un
buen Balance Defensivo para evitar un contrataque
JUEGO PARTIDO Mini partidos 3 Vs 3-5 Vs 5, con variantes yreglas
Se realiza retroalaimentacion por que se debe mejorar la
REFLEXION ESTIRAMENTO | fundamentos del pase, se genera preguntas al respecto a medida | 1. Se forma un circulo y se rabaja el estiramiento
que se va realizando los estiramiento
Para esta semana se debe obedecer (odo lo que el entrenador
RETO PROXIMA indique durante el entrenamiento , de lo contrario la persona que N
SESION no lo haga debe colaborar en recoger los elementos despues de IRERAIE) P12 (AL S B S UNA S

finalizar con tiros de 3. - 6. Ejercicio de “C/Atrenzado”.

OBSERVACIONES: VARIANTE: 1. Determinar un maxmo numero de pases. - 2. Hay que finalizar con tiros dentro de la zona. - 3. Hay que finalizar con tiros dentro del triple pero fuera de la zona. - 4. EI Gltimo pase se da picado. - 5. Hay que

ANEXO 10
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NIVEL: INICIACION
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | CORPORAL BIE SENTABO CINTORA
NACIMIENTO e w5
1 |Analucia vega moncada 10| 13/05/2013| Baloncesto
2 |Lorenzo gomez lopez 9| 27/08/2014|  Baloncesto
3 |Yeidy tatiana alvarado 10| 24/07/2013|  Baloncesto
4 |Valeryn duran orjuela 7| 12/04/2016| Baloncesto
5 [samuel santiago linares 6| 6/12/2017| Baloncesto
6 |matias bohorquez camelo 10| 30/06/2013|  Baloncesto
7 |Annahi duarte orjuela 7| 18/05/2016| Baloncesto
8 [Juan Sebastian Rodriguez 7| 24/09/2016| Baloncesto
9 |isabella Rodriguez Riafio A 24/07/2017|  Baloncesto
10 |Valery dayanne duarte vasallo o 28/04/2015|  Baloncesto
11 |bellanith ximena moreno 28/04/2013|  Baloncesto
12 [Juan Manuel Castro 6/07/2015| Baloncesto
13 |Danna lizeth rodriguez tapias 30/07/2014| Baloncesto
14 |Matias velasquez mendoza 28/11/2016| Baloncesto
15 |Evelyn camila rivas barragan 17/09/2015|  Baloncesto
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NIVEL: FUNDAMENTACION 1
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | CORPORAL BIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO e
1 |Maria paula pachon 1 11/10/2011|  Baloncesto e W
2 |emanuel gutierrez leon 1 24/10/2010 Baloncesto A i
v CSY 9%
3 |Nicoll alejandra rodriguez 1 21/01/2010 Baloncesto P 60 o
4 |nicolas felipe laverde tovar ) 23/04/2011)  Baloncesto k 2 ‘\_',’ 5
5 |kevin esteban gonzales 1 22/06/2011| Baloncesto >
6 |Matias Quiza Gomez ) 17/10/2011|  Baloncesto é:“. %’\
7 |ashiyee ximena espinosa m 7/11/2011| Baloncesto e® & |9
8 |camila bohorquez camelo 1] 18/04/2011| Baloncesto \ 3 !
9 |ana maria camacho gomez 12 19/01/2011|  Baloncesto "’. : &

ljairo alexander casas zufiiga 13/02/2011( Baloncesto
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zaida viviana pantano Baloncesto
12 16/09/2011

[
-

Paula yazmin rojas Baloncesto
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NIVEL: FUNDAMENTACION 2
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD FECHA DE DEPORTE | CORPORAL PIE senTapo | FVERGADURA CINTORA
NACIMIENTO

1 |nicol daniela rodriguez pachon 1 10/10/2000 Baloncesto

2 |olga aincha camelo romero 1 14/0212000| BalONCEStO

3 |karoll sofia zayas mancera 16 20/03/2007] Baloncesto

4 |sara sofia vergara sanabria 1 21/08/2007] Baloncesto

5 |iuan camilo bejarano ramirez 15 25/052008] Baloncesto

6 [emily quique fonseca 1 1112/2007]  B@lONCEStO

7 |Lina Alexandra Castro 15 8/04/2008 Baloncesto

8 |vair quintero villamil 17 610812006 Baloncesto

9 |jesus david guerrrero sierra 1] 13032006| BAlONCEStO

10 |brayan Alexander Moreno 16 1anoy BalONCEStO

11 [fiorella fiaga boyaca 1 12/00/2007 Baloncesto

12 |Yulieth Mora 14 1210512000 Baloncesto

13 |damaris yulieth sanabria mora 16 810912007 Baloncesto

14 |stiven orjuela laverde 1] 10/02/2006 Baloncesto

15 |Esteban fiaga 1 22/09i2000|  BEIONCESLO

16 |Juliana chaparro 16 16/03/2007 Baloncesto

17 |[Carlos andres castafieda 14 26/04/2000) Baloncesto

18 [Nikol tatiana gomez sei2/2000]  BAIONCESTO
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MUNICIPIO EVALUADO
FORMADOR: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ

APLICACION DE PRUEBAS FISICAS SEPTIEMBRE

INICIACION 1




ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA




ENVERGADURA PESO

ESTATURA SENTADO 20 METROS LISOS

FUNDAMENTACION |




ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA

SALTO LARGO SIN IMPULSO

PESO




ENVERGADURA 20 METROS LISOS

SALTO VERTICAL ESTATURA SENTADO

SHUTTLE RUN 4X10




FUNDAMENTACION II




ESTATURA

PERIMETRO DE CINTURA

SHUTTLER RUN 4X10

20 METROS LISOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

PESO




ESTATURA SENTADO

ENVERGADURA

SALTO VERTICAL

ANEXO 11
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EL SUSCRITO COORDINADOR DE DEPORTE, CULTURA'Y RECREACION
DE SUPATA CUNDINAMARCA

CERTIFICA:

Que el sefior: CARLOS ANDRES HERNANDEZ MARTINEZ, identificado con
cedula de ciudadania numero # C.C 1.074.929.388 de Vergara Cundinamarca,
prestd sus servicios como como instructor de la escuela de formacion de
Baloncesto, en el municipio de Supata Cundinamarca, de forma presencial a partir
del 01 al 30 de septiembre del afo 2023 cumpliendo con las obligaciones
establecidas en su contrato laboral CPS 241 de 2023 cuyo objeto de contrato es
“PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION 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 A CARGO DE
INDEPORTES — CUNDINAMARCA”

La presente se expide en el municipio de Supata Cundinamarca a los treinta (30)
dias del mes de septiembre de dos mil veintitrés (2023).

— e

LUIS ANDELFO MENDOZA GARCIA
Coordinador de la oficina de cultura, recreacién y deporte

www.supata-cundinamarca.gov.co, alcaldia@supata-cundinamarca.gov.co
Carrera 7 No. 4-14 — Cédigo Postal 253660 TEL: (091) 8479523, Nit: 899999398 5
FAX: (091) 8479520Celular: 313 -3778741 Kl Alcaldia Supatd Cundinamarca ¥@alcaldia-supata
“Transparencia y Desarrollo es el cambio 2.020 - 2.023”
Pagina 1 de 1



ANEXO 12

ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LOS
FESTIVALES.

ANEXO 13

Apoyo feria de servicios jen territorio!

15 de septiembre 9:00 am






Reunién Bogot4 — Capacitacion de socializacion “ley 2210 de 2022 del entrenador”

1

Informacién general

~

Condiciones

w

Bienes y servicios

IS

Documentos del Proveedor

o

Documentos del contrate

@

Informacién presupuestal

e Ejecucién del Contrato

@

Modificaciones del Contrate

©

Incumpiimientos

18 de septiembre 3:00 pm

ANEXO 15

.

@® cancelar

VER CONTRATO
Ejecucién del Contrato

e e TR

= | Evaluacion de la Entidad Estatal | >

Porcentaje - Recepcion de articulos

Plan de Pagos

£Se requieren emisiones de codigos de

i sino
autorizacion?

Nimero de factura  Fecha de emision

Id de pago Fecha de recepcion

No existen resultados que cumplan con los criterios de bisqueda especificados

Valor total de la factura  Estado

Crear
Documentos de ejecucién del contrato
Descripcion Nombre del archivo Cargado por
ACTA DE INICIO 241 CARLOS ANDRES HERNANDEZ ACTA DE INICI 241 CARLOS ANDRES HERNANDEZ Comprador Descargar  Detalle
MARTINEZ.pdf MARTINEZ pdf
241-CARLOS ANDRES HERNANDEZ pdf 241-CARLOS ANDRES HERNANDEZ pot Comprador Descargar  Detalle
RES 2023000415 CONT 241 DE 2023 paf RES 2023000415 CONT 241 DE 2023.pdf Gompragor Descargar  Deialle
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Pmoerokil®
g
i

Papelera
Almacenamiento (usado:...

13,49 GB de 15 GB usado

Q  Buscar en Drive

1
*

ey
Tl

Compartido conmigo > CARLOS HERNANDEZ > 05.JULIO ~

[‘I’ipo -][ Fbrsomv}[h\odiﬁcadov]

Carpetas

B CERTIFICADO DE ...

B EVIDENCIAS

B INFORME DE SUPE...

B CERTIFICADO DEL ...

I8 GRUPO POBLACIO...

B FLANDIARIO

B CONTROL DE ASIS..

B HORARIO DE ENTR...

B FLAN MENSUAL

® @ @& &
&, = B 0@
Nombre 4

B B CUENTA DE COBRO

L BB INFORME DE GEST..

Se han subido 12 elementos

~



