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PRINCIPALES ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL PERIODO. 

Dando alcance al objeto contractual del contrato de Prestación de servicios No. 654 de 2023 me 
permito informar las actividades de mayor relevancia en el siguiente informe final. 
 
Ejecución del contrato por el tiempo de 8 meses y 9 días. 
 
En el transcurso del desarrollo del siguiente contrato estas son las actividades que se desarrollaron en 
el periodo del año 2023. 
 
Describir de manera general que actividades desarrollo para cumplir con las obligaciones específicas 
del contrato durante el periodo contratado (utilizar verbos en pasado): 
 

1. Efectuar la organización, planeación, dirección y realización de las actividades que se 
requieran para la consecución de mínimo 2 grupos de formación en el deporte, en los niveles 
de iniciación, fundamentación, en el municipio asignado por el supervisor. El contratista será 
la persona responsable de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e inscripción en 
los mencionados niveles, a través de los medios necesarios, involucrando a las Juntas de 
Acción Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos Indígenas, personas con   
discapacidad, población diversa y demás comunidades que se puedan beneficiar con el 
programa. 
 
Durante el contrato realice varias convocatorias con el rector del colegio el altico y con la 
vicepresidenta de la acción comunal San José para involucrar a los estudiantes a practicar el 
deporte de baloncesto.   
 



2. Realizar la inscripción, y registro de asistencia de los beneficiarios que participan en la escuela 
de formación, por cada una de las sesiones máximo (24h) después de ejecutadas las mismas 
en la plataforma Hércules o los medios que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 
 
Realice las inscripciones y los registros de asistencia durante todos los meses que realizaba 
las clases de baloncesto respetando las horas designadas para cumplir todas las horas 
implementadas por Indeportes. 
 

3. Presentar ante el supervisor del contrato mediante la plataforma Hércules o los medios que 
para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad 
dentro de los 15 días calendario siguientes a la suscripción del acta de inicio, el Plan 
Pedagógico y Malla Pedagógica de todos los niveles de formación, en el formato indicado por 
parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de práctica, y la demás 
información aplicable. 
 
Se entrego el plan pedagógico y las mallas curriculares de los dos niveles de formación, 
iniciación y fundamentación 1 y 2 y el horario en las fechas establecidas.   
 

4. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan pedagógico y en la malla pedagógica, 
dejando las evidencias respectivas que den cuenta de los beneficiarios impactados con ellas 
en la plataforma Hércules o los medios que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga 
implementada o le indique para esa finalidad. 
 
Las actividades realizadas durante el periodo de contrato fueron, juegos lúdicos, adaptación 
al deporte, ejercicios de motricidad, lateralidad, manejo de balón, ejercicios técnicos y tácticos 
y juegos predeportivos y recreativos.  
 

5. Para deportes en conjunto, tener una cobertura mínima de 15 personas por grupo o una 
cobertura global mínima de 45 beneficiados activos, sin importar la distribución dentro de los 
niveles de formación en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una 
cobertura mínima de 10 personas por grupo o mínimo una cobertura global de 30 beneficiados 
activos sin importar la distribución dentro de los niveles de formación en los que se encuentren. 
De todo lo anterior, deberá tener los soportes respectivos organizados por sesiones, 
actividades y niveles de formación cargados en la plataforma Hércules o los medios que para 
tal fin Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad. 
 
Durante los meses trabajados se entregó una cobertura global de 45 deportistas en los 
diferentes niveles. Iniciación 18 deportistas y Fundamentación 1 y 2, 27 deportistas. 
 

6. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de Indeportes Cundinamarca en todo momento, 
en cualquiera de sus actividades, resaltando el decoro que las mismas implican, con las 
evidencias de su adecuada utilización. 
 
Utilice las prendas institucionales en las convocatorias y en los entrenamientos siempre 
llevándolas con respeto.  
 



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

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

9. Presentar la planeación de las sesiones mensuales de clase antes del inicio de cada mes, al 
respectivo supervisor y plataforma hércules o los medios que para tal fin Indeportes 
Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa finalidad, describiendo los objetivos, 
aspectos físicos, técnicos y evaluativos a tener en cuenta, así como los métodos empleados 
en ellas. 
 
Durante los ocho meses de contrato siempre presente a tiempo las planeaciones para el mes 
siguiente y así poder realizar las clases debidamente planeadas para los deportistas.  

 
10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, físicas y teóricas que le realice a los 

grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le sean 
entregados, las cuales deberán estar establecidas en el cronograma general. Los resultados 
obtenidos deberán ser entregados junto con el informe del respectivo periodo y un consolidado 
en el informe final. 
 
En los dos meses que se desarrolló estas evaluaciones técnicas siempre las realice en su 
debido momento con todos los deportistas. 

 
11. El contratista deberá entregar una certificación por parte del organismo deportivo municipal en 

donde conste la realización de actividades mensuales relacionadas con las obligaciones 
contractuales en el municipio asignado. 
 
Durante los meses de trabajo el Subgerente de deportes siempre nos envió los certificados en 
las fechas correspondientes para así poder pasar los informes al gestor.  

 



12. Planear, organizar, dirigir y controlar el desarrollo de los festivales deportivos que se realicen 
en el Departamento, entregando los respectivos informes que se le sean solicitados por la 
coordinación del programa. 
 
En el mes de agosto se realizo el festival deportivo en el municipio de Cogua, y se entregó 
debidamente el informe en la fecha correspondiente.   

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

 
Durante el contrato el gestor realizo reuniones mes a mes y siempre estuve puntual y atento 
a todo lo que se hablaba en esas reuniones y también tomando evidencias fotográficas 

 
14. Entregar debidamente diligenciado al área de archivo de la Subgerencia Administrativa y 

Financiera el Formato Único de Inventario Documental (FUID) o su equivalente, cuando se 
requiera enviar y/o trasladar documentos al archivo del Instituto.  
 
Se está a la espera de la entrega del formato único de inventario documental (FUID) por parte 
de la subgerencia administrativa y financiera.  

 
15. Consolidar y presentar a través de la plataforma SECOP II; informe de ejecución contractual 

con sus respectivos soportes y evidencias; de acuerdo con la forma de pago, fechas, 
condiciones técnicas y/o productos establecidos en las circulares emitidas por Subgerencia 
Administrativa y Financiera. (socializar con supervisores). 
Durante los ocho meses de contrato siempre se entregó el informe presencialmente al gestor 
provincial sabana centro, en su respectivo lugar de encuentro y a la hora indicada. 
 

16. Entregar y mantener actualizado la documentación requerida en medio físico la 
documentación de las inscripciones y participación de los beneficiarios al programa deporte 
formativo. 
Durante los ocho meses de contrato siempre se entregó las fichas de inscripción de los 
beneficiarios del programa de deporte formativo en los niveles de iniciación y fundamentación 
1 y 2.  

En calidad de contratista indico que las obligaciones con el sistema Seguridad social, salud y pensiones 
se han efectuado de la siguiente manera: 
Cobertura total a la finalización del contrato 
 

Periodo  IBC Salud Pensión ARL Planilla  

MARZO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8367388054 
ABRIL $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8367251583 
MAYO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8368041234 
JUNIO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300       8368800270 
JULIO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8369570322 
AGOSTO $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 8370349135 
SEPTIEMBRE $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 71114260 
OCTUBRE  $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300         71898236 
NOVIEMBRE $1.160.000 $145.000 $185.600 $28.300 72681941 
Totales $10,404.000 $1,305.000 $1.670.400 $254.700 N/A 

  



 
 
 
 
 
 

GRUPOS DE TRABAJO  TOTAL DE NIÑOS  

INICIACION  18 

FUNDAMENTACION 1  12 

FUNDAMENTACION 2 15 

TOTAL  45 

 
 

 

 
 

Modalidad de 
contratación 

CPS Valor contrato Plazo Registro No 

Contratación 
directa 

654 de 2023 $15.711.667 8 MESES Y 9 
DÍAS 

2023004292 

ACTA DE 
LIQUIDACION 

VALOR 
EJECUTADO 

$11.711.667 SALDO A 
FOVOR DE 

INDEPORTES 

$0 

 
 
Confirmo, como contratado que a la fecha INDEPORTES queda a paz y salvo por todo 
concepto con el profesional abajo firmante. 

 

 

CONTRATISTA: 
  

Nombre:  Francisco José Murcia Guerrero 

 
 

 
 

Firma: 

 
 
 
 
 
 
 



 

RELACIÓN DE ANEXOS  

 
1. Procesos de convocatoria.  

 

 
 

2. Planillas de asistencias colocar las tres planillas de asistencias. 

 

 

 
 
 
 
 
 



 
3. Plan pedagógico y dos (2) mallas pedagógicas (iniciación, fundamentación) y horario de 

clases. 
 

 
ESTRUCTURA DE PLANES 

PEDAGÓGICOS Y 
METODOLÓGICOS PARA 

ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL 
DEPARTAMENTO DE 

CUNDINAMARCA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ITEM 

 

1 

NIVEL 
 

Iniciación 

EDADES 
 

6-11 años 

2 Fundamentación 12-17 años 

 
  

 
 
 

 



 
 

 

  



 

  



 

 

 

 



 
COMPONENTES 

ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 

NIVELES 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
MOTRIZ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

FUNCIONES 

MOTORAS 

BÁSICAS 

 
 
 
 
 

 
CAPACIDADES 

COORDINATIVAS 

 

Coordinación 

Básica 

Caminar  

 
I1- F1- F2 

Correr 

Lanzar 

Atrapar 

Saltar 

 

Coordinación 

General 

Equilibrio  

 
I1- F1- F2 

Ritmo 

Anticipación 

Orientación 

Diferenciación 

 
Coordinación 

Especial 

Agilidad  
I1- F1-F2 

Diferenciación Motriz 

(Coordinación inter e 

intramuscular) 

 
 
 

FLEXIBILIDAD 

Pasiva I1- F1 

Asistida I1- F1-F2 

Resistida I1- F1-F2 

I1- F1-F2 Balística 

Facilitación 

Neuromuscular 
Propioceptiva 

 
F2 

 
 

 
CAPACIDADES 

CONDICIONALES 

RESISTENCIA 
Aeróbica I1-F1-F2 

Anaeróbica F2-F3 

 

 
FUERZA 

Adaptación anatómica F2 

Fuerza Resistencia F1– F2 

Fuerza Máxima F2 

Fuerza Explosiva F1– F2 

Fuerza Hipertrofia F-2 

VELOCIDAD Traslación I1-F1-F2 

 

 
ESQUEMA 

CORPORAL 

Percepción y control del cuerpo I1-F1-F2 

Equilibrio postural I1-F1-F2 

Estructuración espaciotemporal I1-F1-F2 

Lateralidad I1-F1-F2 

Independencia segmentaria I1-F-1-F2 

 

 
COMPONENTES 

ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 

NIVELES 

 
 
 
 
 
 
 

LENGUAJE 

EXPRESIVO 

CORPORAL Y 

 
 
 
 
 
 
 
 

COGNITIVO 

SOCIAL 

 
 
 
 
 
 
 

FORMACIÓN EN 

VALORES 

VALORES 

OLÍMPICOS 

Respeto  
 

 
I1-F1-F2 

Excelencia 

Amistad 

 
VALORES 

PARALÍMPICOS 

Coraje 

Determinación 

Inspiración 

Igualdad 

 Autoconfianza*  

 
I1-F1-F2 

Autocuidado 

Motivación* 

Control Emocional* 

Disciplina 

Asertividad I1 – F1 

  



 

 
COMPONENTES 
ESTRUCTURALES 

 
ÁREAS 

CONTENIDO 
 

TEMAS 
 

SUB TEMAS 

NIVELES 

 
 
 
 
 
 
 
 

HABILIDADES 

DEPORTIVAS 

ESPECIFICAS 

 
 
 
 
 
 
 
 

FUNDAMENTOS 

TÉCNICO - 

TÁCTICOS 

 
 
 
 
 
 
 

 
FUNDAMENTOS 

DE DRIBLING 

 
 
 
 
 
 
 
 

INDIVIDUAL 

Generalidades: 

reglas, estructuras, 

escenarios, balón, 

juzgamiento Salón 

 
I1- F1-F2 

Exploración superficies 

decontacto corporales 

(pie derecho, pie 

izquierdo, mano 

derecha y mano 
izquierda. 

 
I1-F1-F2 

Exploración zonas 

de contacto 

especificas delpie, 

(planta, punta) 

 
 

I1-F1-F2 

Usar las superficies 

de contacto 

(amortiguar, desviar, 

pasar, controlar y 

lanzar) 

 
 

I1-F1-F2 

Control de balón: 
parar el balón, 
amortiguación, 
desviación 

 
I1-F1-F2 

 
    Pases según: potencia  

(distancia), intención (al  

espacio), sentido I1-F1-F2 

(diagonal y paralelo) y  

altura  

Utilización del balón en  

conducción, dribling (con y I1-F1-F2 

sin obstáculos).  

Uso del balón con  

enfrentamiento: dribling y I1-F1F2 

pase  

Lanzamiento del balón:  

posición de pie de apoyo, 
posición del cuerpo y I1-F1-F2 

posición del brazo  

  

  

 Perfilaciones (cortas y  

largas); Coberturas F1-F2 

(marcajes a distancia.  

 
    

 
 
 
 
 
 
 
 

COLECTIVO 

Perfilaciones (cortas y 

largas); Coberturas 

(marcajes a distancia. 

 
F1-F2 

Rotaciones posicionales 

(contramarca, pivote) 
 

F1-F2 

Rotaciones esquemáticas 

(según figuras o sistemas). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

F1-F2 

Manejo de ataque y 

defensa (con y sin 
oposición) 

Ejecución de ataque y 

defensa en: inferioridad y 
superioridad numérica. 

Pases ; Duelos 1 vs. 1. 

Demarcación; Manejo de 

dribling 

Cambio de Posiciones 

Sistema de juego en 

ataque (posicional, 

transición o de presión). 

 
 
 
 
 
 
 

FUNDAMENTOS 

DE DEFENSA 

 
 
 
 
 
 
 

 
INDIVIDUAL 

Equilibrio del cuerpo frente 

a saltos 

Estabilidad frente al 

choque o carga del rival. 

Dominio del balón con 

oposición (postura corporal 

de protección del balón; 

brazos extendidos y 
oponer el cuerpo entre el 
rival y el balón). 

Balance corporal frente al 

duelo 1 vs. 1. 

Correr sin perder de vista 

el balón y sin perder el 

desplazamiento 

Juego Posicional 

Juego de Perturbación 

 



 

 
 
 

 

9. COMPONENTES BASICOS A FORTALECER 

 
El programa Escuelas de Formación Deportiva, debería fundamentar las orientaciones del enfoque de 
competencias de manera trasversal, implementado el desarrollo de estas en toda la oferta desde la línea de 
deportes 

 
Tabla 2 Conceptos de enfoque por componente 

 
Componentes a 

Fortalecer 
Fundamento 

 Teniendo en cuenta el documento de Orientaciones Pedagógicas para la 
Educación Física, la Recreación y el Deporte, el cual busca desarrollar y 

fortalecer las siguientes competencias específicas: 

 Motriz: 
En esta competencia se desarrollará la comprensión y conocimiento del 
desarrollo del cuerpo, elementos perceptivos motrices, las condiciones 
motrices, los patrones básicos de movimiento, las habilidades y 
capacidades físicas, condición física, técnicas de movimiento, ubicación 
tempero-espacial, lenguaje corporal y motriz. 

Básicas 

Área de Educación 
Física, recreación y 
deporte 

Expresiva Corporal 

Esta competencia comprende el desarrollo del lenguaje expresivo del 

cuerpo, la exteriorización y comunicación de emociones, actitudes y gestos, 
expresión corporal, habilidades y destrezas para el control y límite de sus 
emociones y su relación con el movimiento desde las diferentes formas 
expresivas de manera autónoma y la progresión de su corporeidad. 

 Axiológica Corporal 

El fortalecimiento de esta competencia se orienta a la búsqueda de 
reconocer y valorar el cuerpo en su relación desde una perspectiva 

individual y grupal, al cuidado de sí mismo e interacción social, hábitos de 
higiene, salud, alimentación, y el conocimiento de los cuidados del cuerpo, 

los valores en el uso de su cuerpo, actitudes y comportamientos para 
preservar la vida, el conocimiento de las normas y sus consecuencias y su 
aporte a la construcción de sí mismo y su proyecto de vida personal. 

 

 
Axiológico 

Se fortalecerá en los niños, niñas, jóvenes y adolescentes por medio de la 
irradiación de los valores olímpicos: la excelencia, el respeto y la amistad y 
los valores paralímpicos: el coraje, la determinación, la igualdad, y la 

inspiración. 

 

Volitivo 

Por medio del componente socioemocional se fortalecerá en los niños, 

niñas, jóvenes y adolescentes el desarrollo de habilidades sociales 
mediante el aprendizaje orientado a la acción, permitiéndole expresarse de 

manera racional, libre y consiente, procurando auto regular positivamente 
su conducta de forma motivacional mejorando sus relaciones intra e 
interpersonales y comunicación asertiva. 

los componentes de compromiso, la efectividad, la flexibilidad, el 
seguimiento de normas y la resolución de conflictos en el desarrollo de 
habilidades sociales de Autoestima y Autoconfianza, Trabajoen equipo y 
Liderazgo. 

Fuente: Construcción propia (Hibrido modelo TEC) 

 
Esta tabla muestra los componentes básicos que se buscan fortalecer a los deportistas de las Escuelas de Formación 
Deportiva, se pueden adaptar estas mismas, y buscar complementarlas en sus planes pedagógicos, para que estas sean 
aplicadas por los formadores, gestores, y todo el personal que tenga que ver con el proceso formativo, Allí se fortalecerá a 
cada uno de los deportistas en cada una de estas competencias. 



 

 

 

 



 

 
 

 



 

 
 



4. Pantallazos de las temáticas desarrolladas durante el periodo contractual y formato de fotos 
de las sesiones de clase. 

 

 
 

 
 
 



FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR  FRANCISCO MURCIA 

DEPORTE/ DISCIPLINA  BALONCESTO 

MUNICIPIO COGUA 

NIVEL  INICIACIÓN 1 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  EL ALTICO Y C. 
DEPORTIVO 

MES:    ABRIL 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
 

 
 

LANZAMIENTO INDIVIDUAL- COLISEO EL 

ALTICO 
 

  

 
 

MANEJO DE BALÓN- COLISEO EL ALTICO 
 

 

 
 

 COORDINACIÓN – COLISEO EL ALTICO 
 

 

 
 

 MANEJO DE BALÓN – COLISEO EL ALTICO 
 

 

 
 

CIRCUITOS DE COORDINACIÓN – COLISEO EL 

ALTICO 
 

 

 
 

SKIPIN CON ACELERACIÓN – COLISEO 

MUNICIPAL 
 

  



 

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR  FRANCISCO MURCIA 

DEPORTE/ DISCIPLINA  BALONCESTO 

MUNICIPIO COGUA 

NIVEL  FUNDAMENTACIÓN 1 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  SUSAGUA, EL ALTICO 
Y C. MUNICIPAL  

MES:    ABRIL 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
 

 
 

SKIPIN CON ACELERACIÓN- COLISEO M/PAL 
 

  

 
 

LANZAMIENTO EJECUTANDO BIEN EL 

LANZAMIENTO- COLISEO EL ALTICO 
 

 

 
 

MANEJO DE BALÓN CON ZIC-ZAC – COLISEO EL 

ALTICO  
 

 

 
 

MANEJO DE BALÓN CON ESCALERA 

COORDINATIVA – COLISEO EL ALTICO 
 

 

 

 

 

  
 



FORMATO EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
FORMADOR  FRANCISCO MURCIA 

DEPORTE/ DISCIPLINA  BALONCESTO 

MUNICIPIO COGUA 

NIVEL  FUNDAMENTACIÓN 2 

SITIO DE ENTRENAMIENTO  SUSAGUA Y COLISEO 
M/PAL  

MES:    ABRIL 

EVIDENCIA FOTOGRÁFICA 
 

 
 

22-05-2021TECNICA INDIVIDUAL- COLISEO 

M/PAL 
 

  

 
 

24-09-2021 TACTICA GENERAL- 

COLISEO 
 

 

 
 

21-04-2021 COORDINACION – COLISEO  
 

 

 
 

21-04-2021 COORDINACION – 

COLISEO 
 

 

 
 

SKIPIN CON ESCALONES – COLISEO M/PAL 
 

  

 
 

SKIPIN CON ESCALONES – COLISEO M/PAL 
 

  

  



5. Cuadro de cobertura de colores del último mes. 

 
 

6. Colocar fotos donde resalto la imagen de indeportes Cundinamarca. 

 

 

  
 
 

 



7. Colocar plan mensual y las 36 sesiones de clases. 

 

 
 



 

 
 

 

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 12/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CONGELADAS, SE ESCOGEN TRES PERSONAS Y

CADA GRUPO TIENE QUE COGELAR AL GRUPO EN UN

DETERMINADO TIEMPO Y SI NO SE LOGRA PAGAN PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

FA
SE

 C
EN

TR
AL

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA RESPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA QUE ES EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

CAMBIOS DE DIRECCION Y VELOCIDAD CON CONOS, ESTE

EJERCICIO SE EN GRUPOS. 
FA

SE
 IN

IC
IA

L

PASE POR ENCIMA DE LA CABEZA EN PAREJAS SE HACE TODO

EL RECORRIDO DE LA CANCHA.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LA FASE DE PASE POR 

ENCIMA DE LA CABEZA Y CAMBIOS DE DIRECCION Y VELOCIDAD 

EN GRUPOS DE 4 PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
SE

 F
IN

AL

SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR AUTODOMINIO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 15/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CARRERAS DE COSTALES, SE HACEN POR GRUPOS Y 

SE TRAZA UNA PISTA DE IDA Y VUELTA EL ULTIMO GRUPO EN

LLEGAR PAGA PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL AUTODOMINIO,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA LAS REGLAS DEL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICOS DE LATERALIDAD DERECHA E IZQUIERDA

COMBINANDO CON LA ESCALERA DE COORDINACION. 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

PASE PICADO EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO DE

LA CANCHA.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LA FASE DE PASE 

PICADO Y CAMBIOS DE LATERALIDAD EN GRUPOS DE 3 

PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 17/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN DOS DEPORTISTAS

PARA ESTE JUEGO EL COGA MAS NIÑOS ENMENOS TIEMPO

GANA.

SENSIBILIZACION

FA
SE

 C
EN

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPAÑERISMO,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA LOS DIFERENTES PASES DEL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE CORRER CON DETENCIONES EN DISTINTAS

DIRECCIONES CON BALON. 

FA
SE

 IN
IC

IA
L

PASE POR DETRÁS DE LA ESPALDA EN PAREJAS SE HACE TODO

EL RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON LA FASE DE PASE DE 

ESPALDAS Y DE ACELERACION EN DISTINTAS DIRECCIONES EN 

GRUPOS DE 3 PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
SE

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR HUMILDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 19/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE PELOTA CAZADORA, SE HACEN DOS GRUPOS Y AL

GRUPO QUE MAS PONCHEN PIERDEN Y PAGA PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA LOS DIFERENTES

DETENCIONES BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE SALTOS EN ESCALERAS Y EN CONOS.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

PASE DE BEISBOL EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO

DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON PASE DE BESIBOL Y DE 

SALTOS EN GRUPOS DE 2 PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR TRABAJO EN EQUIPO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 22/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA LLEVA, SE ESCOGEN VARIOS JUGADORES PARA

REALIZAR EL EJERCICIO EN DETERMINADO TIEMPO SE CAMBIA

DE JUGADORES.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DRIBLINGEN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE HACE EJERCICIOS CON AROS PARA COMENZAR HACER EL

DOBLE RITMO

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

PASE DE MANO A MANO EN PAREJAS SE HACE TODO EL

RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON PASE DE MANO A MANOL 

Y DE DOBLE RITMOSE HACE EN PAREJAS Y TAMBIEN INDIVIDUAL.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PARTICIPACIÓN FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 24/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO BALONCESTO CIEGO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y SE LES

VENDA LOS OJOS LA IDEA QUE CON UN BALON DE TRAPO SE

HAGAN PASES Y EL QUE MAS HAGA SESTAS GANA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PARTICIPACIÓN,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DOBLE RITMO EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE CONTROL DE BALON Y DRIBLING 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

PASE SIN MIRAR EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO

DE LA CANCHA ALTERNADO POSICIONES.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON PASE SIN MIRAR EL 

BALON Y DE CON CONTROL Y DRBLING CON BALON, SE HACE 

EN PAREJAS Y TAMBIEN INDIVIDUAL.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 
 
 

 

DEPORTE VALOR HUMILDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 26/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO EL PAÑIELITO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA

DEPORTISTA SE ENUMERA Y CUANDO EL PROFESOR GRITE UN

NUMERO EL JUGADOR QUE LE CORRESPONDA ESE NUMERO

SALE Y COGE EL PAÑUELO.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL BOTE DEL BALON EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICOS DE SALTO CON CAJON PARA MEJORAR EL REBOTE.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L
SE HACE EL EJERCICIO DE BOTE CON BALON, CON MANO

DERECHA Y LUEGO CON MANO IZQUIERDA. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON, 

HACIENDO UNOS CIRCUITOS A LO LARGO DE LA CANCHA.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR LEALTAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 29/04/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CARRERA DE CUERDAS, SE HACEN DOS EQUIPOS Y

CADA DEPORTISTA AL SONIDO DEL PITO SALE SALTANDO LA

CUERDA Y HACE EL RECORRIDO IDA Y VUELTA.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SIGUIENTE

A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL LANZAMIENTO EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE BOTE DE BALON CON ESCALERA

Y DESPUES CON ZIC-ZAC CON CONOS.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

SE HACE EL EJERCICIO DE LANZAMIENTO CON BALON, SE

REALIZA UN BOTE Y DESPUES EL LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON Y CON 

PASE SE LLEGA AL AREA DE LANZAMIENTO Y SE HACE EL 

LANZAMIENTO AL ARO.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR RESPETO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 11/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTOS Y CARRERA CON BALOS

CON CIRCUITOS.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS DONDE HACEMOS 

DESPLAZAMIENTOS Y EJERCICIOS DE DETENCIONES DE TIEMPOS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
SE

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CAPTURA LA BANDERA, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA

EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S

BANDERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE

LA BANDERA.

SENSIBILIZACION

FA
SE

 C
EN

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICALA HISTORIA DEL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE DETENCIONES DE UNO Y DOS TOEMPOS. 

FA
SE

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 14/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO LA LLEVA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN

DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAMBIANDODE DEPORTISTAS PARA

QUE COGAN.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PIVOT

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE

LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE HACE  EJERCICIOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE HACEMOS ZIC- ZAC  Y Y 

HACEMOS JUEGOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 15/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA

GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA. EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA

PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPAÑERISMO, SIGUIENTE A

ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL

GYM DE  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE SAQUES DE LATERALES CON

LANZAMIENTO DE TRES. 

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE 

SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE 

TRES. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR COOPERACIÓN FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 18/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS

GRUPOS Y EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIA AL ULTIMO.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACIÓN, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA EJERCICIO FISICO DE BURPIES Y ABDOMINALES.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO FISICO DE FLEXIONES DE CODO Y TROTE CON 

INTENSIDAD MEDIA.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 21/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS

HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL

EQUIPO QUE PASE ESA LINEA PIERDE.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA EJERCICIOS CON DEFENSA PARA SALIDAS RAPIDAS.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA LANZAR, ESTE EJERCICIO SE

HACE INDIVIDUAL. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR AUTODISCIPLINA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 22/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DEL ARO MOVIL, SE HACEN DOS GRUPOS LA IDEA ES QUE CADA

EQUIPO LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA AUTODISCIPLINA, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y SALTOS EN EL GIMNASIO 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

AIWA EN CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 

 

 

DEPORTE VALOR LEALTAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 25/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE

POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN DEL LANZAMIENTO ESTATITCO EN

MOVIMIENTO. 

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTABILIDAD Y SALIDA RAPIDA CON

BALON. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR TRABAJO EN EQUIPO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 28/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y

DESTREZAS EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y

MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA

RESISTENCIA Y LA FUERZA.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, MANO CON PELOTA Y

ACONDICIONAMIENTO.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE 

PIVOT

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 
 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 29/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON

PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLANDO VARIOS

MOVIMIENTOS.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LA MITAD DE LA CANCHA CON 

LANZAMIENTO ESTATICO.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
SE

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

FA
SE

 C
EN

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN CON REVERSIBLE DE ZIC-ZAC POR EL

CAMPO HASTE LLEZAR A LA ZONA DE ANOTACIÓN.

FA
SE

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 10/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CAPTURA LA BANDERA, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA

EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S

BANDERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE

LA BANDERA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICALA HISTORIA DEL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE DETENCIONES DE UNO Y DOS TOEMPOS. 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE HACE EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTOS Y CARRERA CON BALOS

CON CIRCUITOS.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS DONDE HACEMOS 

DESPLAZAMIENTOS Y EJERCICIOS DE DETENCIONES DE TIEMPOS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 12/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

SE HACE  EJERCICIOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE HACEMOS ZIC- ZAC  Y Y 

HACEMOS JUEGOS DE ROLES DE DEFENSA Y ATAQUE

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO LA LLEVA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN

DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAMBIANDODE DEPORTISTAS PARA

QUE COGAN.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PIVOT

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE

LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 15/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE 

SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE 

TRES. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA

GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA. EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA

PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPAÑERISMO, SIGUIENTE A

ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL

GYM DE  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE SAQUES DE LATERALES CON

LANZAMIENTO DE TRES. 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR COOPERACIÓN FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 17/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

EJERCICIO DE DRIBLING CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO FISICO DE FLEXIONES DE CODO Y TROTE CON 

INTENSIDAD MEDIA.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS

GRUPOS Y EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIA AL ULTIMO.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACIÓN, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA EJERCICIO FISICO DE BURPIES Y ABDOMINALES.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 19/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA LANZAR, ESTE EJERCICIO SE

HACE INDIVIDUAL. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS

HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL

EQUIPO QUE PASE ESA LINEA PIERDE.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA EJERCICIOS CON DEFENSA PARA SALIDAS RAPIDAS.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 

 
 

 

DEPORTE VALOR AUTODISCIPLINA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 22/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

AIWA EN CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO ESTATICO CON EJECUCION DE LANZAMIENTO. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DEL ARO MOVIL, SE HACEN DOS GRUPOS LA IDEA ES QUE CADA

EQUIPO LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA AUTODISCIPLINA, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y SALTOS EN EL GIMNASIO 

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR LEALTAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 24/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTABILIDAD Y SALIDA RAPIDA CON

BALON. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE

POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN DEL LANZAMIENTO ESTATITCO EN

MOVIMIENTO. 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR TRABAJO EN EQUIPO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 26/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, MANO CON PELOTA Y

ACONDICIONAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE 

PIVOT

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y

DESTREZAS EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y

MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA

RESISTENCIA Y LA FUERZA.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 29/04/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN CON REVERSIBLE DE ZIC-ZAC POR EL

CAMPO HASTE LLEZAR A LA ZONA DE ANOTACIÓN.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON

PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLANDO VARIOS

MOVIMIENTOS.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LA MITAD DE LA CANCHA CON 

LANZAMIENTO ESTATICO.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Obtener una especificidad en algunas estructuras basicas del movimiento, que a su ves resulten ser los 

fundamentos de las habilidades y destrezas tecnicas del baloncesto

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



8. Colocar el nombre de las carpetas del drive con su respectivo link. 
Fichas de inscripción 

https://drive.google.com/drive/folders/1Q4YGVMnYlFkrni74qZ8OidtGnaSMpg42 
Horario 

https://drive.google.com/drive/folders/1moAhpNuveau5AC7gvIct53_BcenxD3Me 
Seg operación de beneficiarios 

https://drive.google.com/drive/folders/1PCaUL0eILIybBQ1oKatwyTeuH9hve14G 
Evaluaciones a deportistas 

https://drive.google.com/drive/folders/1cmN9mqY22_He0uyXOJ32Elxbymd31LIb 
Festivales deportivos 
Presentación de informes 

https://drive.google.com/drive/folders/1G0MmtkybimwOaryqeqjuprLyipu7ieQy 
Planes diarios y mensuales:  

https://drive.google.com/drive/folders/1y0-kmPDNEh1dqkKA_bs37_mnX6nZpvOu 
Plan y malla pedagógica: 
https://drive.google.com/drive/folders/1eW1argmTEWE-cprJ6dQrF0xJ5OgMfiEo 
 

9. Colocar plan mensual y las 36 sesiones de clases. 

 
 

https://drive.google.com/drive/folders/1Q4YGVMnYlFkrni74qZ8OidtGnaSMpg42
https://drive.google.com/drive/folders/1moAhpNuveau5AC7gvIct53_BcenxD3Me
https://drive.google.com/drive/folders/1PCaUL0eILIybBQ1oKatwyTeuH9hve14G
https://drive.google.com/drive/folders/1cmN9mqY22_He0uyXOJ32Elxbymd31LIb
https://drive.google.com/drive/folders/1G0MmtkybimwOaryqeqjuprLyipu7ieQy
https://drive.google.com/drive/folders/1y0-kmPDNEh1dqkKA_bs37_mnX6nZpvOu
https://drive.google.com/drive/folders/1eW1argmTEWE-cprJ6dQrF0xJ5OgMfiEo


 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR RESPETO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 3/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

POSICION BASICA CON PASE DE PECHO EN PAREJAS SE HACE

TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON CAMBIOS DE DIRECCION 

Y VELOCIDAD

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
SE

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO ESTATICO PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA CAPTURA LA BANDERA, SE REALIZAN DOS

GRUPOS Y CADA GRUPO TIENE QUE TRATA DE IR POR SU

BANDERA AL TERRITORIO DEL OTRO GRUPO SIN QUE LO

PONCHEN.  

SENSIBILIZACION

FA
SE

 C
EN

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A

ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS

Y SE SE EXPLICA LO QUE SE VAA REALIZAR EN LA CLASE.

CONTENIDOS 

DESPLAZAMIENTOY CARRERA CON BALON.

FA
SE

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 6/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

EJERCICIOS DE LATERALIDAD CON PASE POR ENCIMA DE LA

CABEZA EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO DE LA

CANCHA.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE EJECRCICIOS CON MOVIMIENTOS DE BALÓN CON LA 

FASE DE PASE POR ENCIMA DE LA CABEZA Y CAMBIOS DE 

DIRECCION Y VELOCIDAD EN GRUPOS DE 4 PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CONGELADAS, SE ESCOGEN TRES PERSONAS Y

CADA GRUPO TIENE QUE COGELAR AL GRUPO EN UN

DETERMINADO TIEMPO Y SI NO SE LOGRA PAGAN PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA RESPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA QUE ES EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

CAMBIOS DE DIRECCION Y VELOCIDAD CON CONOS, ESTE

EJERCICIO SE EN GRUPOS. 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR AUTODOMINIO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 8/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS CON SKIPIN Y SALTOS CON BASE AL

PASE PICADO EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO DE

LA CANCHA.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS CON SALTO DE CUERDA  Y 

CAMBIOS DE LATERALIDAD EN GRUPOS DE 2 PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
SE

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CARRERAS DE COSTALES, SE HACEN POR GRUPOS Y 

SE TRAZA UNA PISTA DE IDA Y VUELTA EL ULTIMO GRUPO EN

LLEGAR PAGA PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

FA
SE

 C
EN

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL AUTODOMINIO,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA LAS REGLAS DEL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICOS CON DETENCIONES DE LATERALIDAD DERECHA E

IZQUIERDA COMBINANDO CON LA ESCALERA DE

COORDINACION. 

FA
SE

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 10/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE APRENDIZAJE DE SENTADILLAS

CON BASE AL PASE POR DETRÁS DE LA ESPALDA EN PAREJAS

SE HACE TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO

POSICIONES.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZA EJERCICIOS CON AROS PARA EL APRENDIZAJE DE 

ENTRADAS AL ARO CON SALTOS. CON RELEVOS EN LA FASE  DE 

ACELERACION EN DISTINTAS DIRECCIONES EN GRUPOS DE 3 

PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN DOS DEPORTISTAS

PARA ESTE JUEGO EL COGA MAS NIÑOS ENMENOS TIEMPO

GANA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPAÑERISMO,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA LOS DIFERENTES PASES DEL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE RESISTENCIA CON SU PROPIO CUERPO,

UTILIZANDO LA FASE DE CORRER CON DETENCIONES EN

DISTINTAS DIRECCIONES CON BALON. 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR HUMILDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 17/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA EJERCICIOS DE SALTOS CON LAZOS EN BASE AL

PASE DE BEISBOL EN PAREJAS SE HACE TODO EL RECORRIDO

DE LA CANCHA.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICO DE RELEVOS CON ZIC-ZAC CON MANEJO 

DE BALON ALTERNANDO LA MANO DERECHA E IZQUIERDA CON 

PASE DE BESIBOL EN GRUPOS DE 2 PERSONAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE PELOTA CAZADORA, SE HACEN DOS GRUPOS Y AL

GRUPO QUE MAS PONCHEN PIERDEN Y PAGA PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA LOS DIFERENTES

DETENCIONES BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE SALTOS EN ESCALERA COORDINATIVA CON

MANEJO DE BALON.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR TRABAJO EN EQUIPO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 20/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA EJERCICOS DE SKIPIN CON ESCALERA

COORDINATIVA CON PASE DE MANO A MANO EN PAREJAS SE

HACE TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA ALTERNADO

POSICIONES.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS CON ACELERACION Y 

LUEGO SALTO DE ESCALONES CON JUNTAS PIERNAS.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA LLEVA, SE ESCOGEN VARIOS JUGADORES PARA

REALIZAR EL EJERCICIO EN DETERMINADO TIEMPO SE CAMBIA

DE JUGADORES.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DRIBLINGEN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE HACE EJERCICIOS DE CONCENTRACION CON AROS PARA

COMENZAR HACER EL DOBLE RITMO ALTERNANDO LA MANO

DERECHA E IZQUIERDA.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 

 
 

 

DEPORTE VALOR PARTICIPACIÓN FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 24/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE CIRCUITOS CON

DESPLAZAMIENTOS EN BASE AL PASE SIN MIRAR EN PAREJAS

SE HACE TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS CON PASE SIN MIRAR EL 

BALON, DE  CONTROL Y TERMINAMOS CON LANZAMIENTO AL 

ARO HACIENDO EL MOVIMIENTO CORRECTO DEL BRAZO.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO BALONCESTO CIEGO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y SE LES

VENDA LOS OJOS LA IDEA QUE CON UN BALON DE TRAPO SE

HAGAN PASES Y EL QUE MAS HAGA SESTAS GANA.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PARTICIPACIÓN,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL DOBLE RITMO EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE CONTROL DE BALON Y DRIBLING 

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR HUMILDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 27/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EJERCICIO DE SALTO LARGO CON BOTE DE BALON,

CON MANO DERECHA Y LUEGO CON MANO IZQUIERDA. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE APRENDIZAJE CON BOTE DE BALON, 

UTILIZANDO LAS DOS MANOS Y DOS BALONES AL TIEMPO 

HACIENDO TODO EL RECORRIDO DE LA CANCHA.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO EL PAÑIELITO, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA

DEPORTISTA SE ENUMERA Y CUANDO EL PROFESOR GRITE UN

NUMERO EL JUGADOR QUE LE CORRESPONDA ESE NUMERO

SALE Y COGE EL PAÑUELO.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA HUMILDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL BOTE DEL BALON EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICOS DE SALTO CON CAJON PARA MEJORAR EL REBOTE.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR LEALTAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 29/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EL EJERCICIO DE LANZAMIENTO CON BALON, SE

REALIZA UN BOTE Y DESPUES SE HACE UN DOBLE RITMO Y

LANZAMOS AL ARO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON Y CON 

PASE SE LLEGA AL AREA DE LANZAMIENTO Y SE HACE EL 

LANZAMIENTO AL ARO.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CARRERA DE CUERDAS, SE HACEN DOS EQUIPOS Y

CADA DEPORTISTA AL SONIDO DEL PITO SALE SALTANDO LA

CUERDA Y HACE EL RECORRIDO IDA Y VUELTA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SIGUIENTE

A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL LANZAMIENTO EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE SENTADILLAS CON SALTO Y

DESPUES UN ZIC-ZAC CON CONOS Y TERMINAMOS EN UN

LAZAMIENTO AL ARO

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 31/05/2023 NIVEL INICIACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 10

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Desarrollar al maximo la motricidad del individuo, orientando los fundamentos motrices a la tecnica deportiva.

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EL EJERCICIO DE LANZAMIENTO CON BALON, SE

REALIZA UN BOTE Y DESPUES SE HACE UN DOBLE RITMO Y

LANZAMOS AL ARO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE RELEVOS CON BOTE DE BALON Y CON 

PASE SE LLEGA AL AREA DE LANZAMIENTO Y SE HACE EL 

LANZAMIENTO AL ARO.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL

ILUSTRANDO EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE

LAS FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CARRERA DE CUERDAS, SE HACEN DOS EQUIPOS Y

CADA DEPORTISTA AL SONIDO DEL PITO SALE SALTANDO LA

CUERDA Y HACE EL RECORRIDO IDA Y VUELTA.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA RESPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA EL LANZAMIENTO EN EL

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE SENTADILLAS CON SALTO Y

DESPUES UN ZIC-ZAC CON CONOS Y TERMINAMOS EN UN

LAZAMIENTO AL ARO

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 
 

 

DEPORTE VALOR RESPETO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 2/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EJERCICIO DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y

LANZAMIENTO AL ARO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE ROBO DE BALON CON TIRO AL ARO, ESTE SE 

REALIZA EN GRUPOS DE 5 

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CAPTURA LA BANDERA, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA

EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S

BANDERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE

LA BANDERA.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICALA HISTORIA DEL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE JUEGO CON

LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 4/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EJERCICIOS DE BURPIS CON SENTADILLA LIBRE Y

TERMINAMOS CON LANZAMIENTO LIBRE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA FINALIZAR CON 

DOBLE RITMO Y LANZAR AL ARO.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO LA LLEVA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN

DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAMBIANDODE DEPORTISTAS PARA

QUE COGAN.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PIVOT

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 1 VS 2

CON TIRO AL ARO.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 

 

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 6/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE TRENZA DE 3 Y TRABAJO DE

LANZAMIENTO
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE 

SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE 

TRES. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA

GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA. EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA

PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPAÑERISMO, SIGUIENTE A

ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL

GYM DE  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE 2 VS 2 CON AYUDA DE PANTALLA PARA

LANZAR DE TRES.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR COOPERACIÓN FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 9/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE DRIBLEN DESDE LA MITAD DE LA

CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO. 

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE TIRO ESTATICO CON EJECUCION DE 

LANZAMIENTO.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO EN EL LANZAMIENTO EN MOVIMIENTO

DESDE CUALQUIER LUGAR DE LA CANCHA.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS

GRUPOS Y EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIA AL ULTIMO.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACIÓN, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE PLANCHA Y ABDOMINALES CON SALIDA

RAPIDA CON BALON Y LANZAMIENTO.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 

 
 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 11/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

EJERCICIO DE AIWA CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING

CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO CON CAMBIO DE ROLES CON DEFENSA Y 

ATANQUE CON ENTRADA AL ARO.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS

HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL

EQUIPO QUE PASE ESA LINEA PIERDE.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA EJERCICIOS CON SKIPIN EN SALIDA RAPIDA CON

REVERSIBLE, ZIC-ZAC POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO DE TIRO

LIBRE.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR AUTODISCIPLINA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 13/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE PASE AL CENTRO CON TRES

JUGADORES CON FINTA Y SE TERMINA CON DOBLE RITMO AL ARO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZA EJERCICIOS DE SALTABILIDAD, PLANCHAS Y SALIDAS 

RAPIDAS CON BALON. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DEL ARO MOVIL, SE HACEN DOS GRUPOS LA IDEA ES QUE CADA

EQUIPO LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA AUTODISCIPLINA, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y ABDOMEN CON BALON MEDICINAL

EN EL GIMNASIO 

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR LEALTAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 16/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE REBOTE CON SALIDA RAPIDA Y

ENTRADA DE DOBLE RITMO AL ARO
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO

SE HACE UN JUEGO DE TRENZAS EN GRUPO CON LANZAMIENTO AL

ARO.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE

POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE BURPIS, SENTADILLAS CON SALTO CON EJERCICIOS

DE DRIBLIN DE ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR TRABAJO EN EQUIPO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 18/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE EJECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATICO

EN MOVIMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE 

PIVOT

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y

DESTREZAS EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y

MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA

RESISTENCIA Y LA FUERZA.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 
 
 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 20/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE SENTADILLAS SIN PESO CON AIWA DE CANCHA

COMPLETA A VELOCIDAD CON BALON

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON

PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLLANDO VARIOS

MOVIMIENTOS FINALIZANDO CON LAZAMIENTO DE TRES. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 2 VS 1 CON 

TIRO AL ARO

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 23/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 10

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LA MITAD DE LA

CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 2 VS 1 CON 

TIRO AL ARO

SE HACE UN PARTIDO 5 CONTRA 5 REALIZANDO LO APRENDIDO EN

CLASE. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 25/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 11

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L
SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON 

VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL

EJERCICIO PRINCIPAL.

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 27/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 12

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON 

VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL

EJERCICIO PRINCIPAL.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 30/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 1

OBJETIVO: SESION 13

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON 

VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL

EJERCICIO PRINCIPAL.

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR RESPETO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 2/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 1

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO CAPTURA LA BANDERA, SE HACEN DOS EQUIPOS Y CADA

EQUIPO TRATA DE CRUZAR LA CANCHA PARA PODER CAPTURAR S

BANDERA LA IDEA ES NO DEJARSE PONCHAR GANA EL QUE CAPTURE

LA BANDERA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL RESPETO, SIGUIENTE A ESO

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICALA HISTORIA DEL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE ZIC-ZAC POR EL CAMPO DE JUEGO CON

LANZAMIENTO DE TIRO LIBRE.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE HACE EJERCICIO DE DRIBLEN CON ENTRADA RAPIDA Y

LANZAMIENTO AL ARO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN JUEGO DE ROBO DE BALON CON TIRO AL ARO, ESTE SE 

REALIZA EN GRUPOS DE 5 

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 

 

 

DEPORTE VALOR RESPONSABILIDAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 4/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 2

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE HACE EJERCICIOS DE BURPIS CON SENTADILLA LIBRE Y

TERMINAMOS CON LANZAMIENTO LIBRE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE FINTAS Y REGATES PARA FINALIZAR CON 

DOBLE RITMO Y LANZAR AL ARO.

SE REALIZA UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO

EL EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO LA LLEVA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS Y EN

DETERMINADO TIEMPO SE CAN CAMBIANDODE DEPORTISTAS PARA

QUE COGAN.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA REPONSABILIDAD,

SIGUIENTE A ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE EL PIE DE PIVOT

BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 1 VS 2

CON TIRO AL ARO.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR COMPAÑERISMO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 6/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 3

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE TRENZA DE 3 Y TRABAJO DE

LANZAMIENTO
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE RELEVOS DONDE SE HACE JUGADAS DE 

SAQUE DE LATERALES CON ENTRADAS RAPIDSAS Y LANZAMIENTOS DE 

TRES. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE CARRERA DE CUERDAS, SE HACE DOS GRUPOS Y CADA

GRUPO DEBE REALIZAR IDA Y VUELTA. EL ULTIMO EN LLEGAR PAGA

PENITENCIA.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL COMPAÑERISMO, SIGUIENTE A

ESO SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE LOS EJERCICOS QUE SE PUEDEN REALIZAR EN EL

GYM DE  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICIO DE 2 VS 2 CON AYUDA DE PANTALLA PARA

LANZAR DE TRES.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR COOPERACIÓN FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 9/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 4

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE DRIBLEN DESDE LA MITAD DE LA

CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO. 
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO DE TIRO ESTATICO CON EJECUCION DE 

LANZAMIENTO.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO EN EL LANZAMIENTO EN MOVIMIENTO

DESDE CUALQUIER LUGAR DE LA CANCHA.

FA
S

E
 F

IN
A

L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE SUMAR 10 PASES SIN DEJAR CAER EL BALON, SE HACE DOS

GRUPOS Y EL PRIMERO QUE GANE LE PONE PENITENCIA AL ULTIMO.

SENSIBILIZACION

FA
S

E
 C

E
N

TR
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA COOPERACIÓN, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE PLANCHA Y ABDOMINALES CON SALIDA

RAPIDA CON BALON Y LANZAMIENTO.

FA
S

E
 IN

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 11/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 5

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

EJERCICIO DE AIWA CANCHA COMPLETA CON DIFERENTES DRIBLING

CON EJECUCION DE LANZAMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE HACE UN EJERCICIO CON CAMBIO DE ROLES CON DEFENSA Y 

ATANQUE CON ENTRADA AL ARO.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE FUERZA DE LASO, ESTE SE TRATA DE DOS EQUIPOS

HALANDO LA CUERDA PARA SU LADO, EN LA MITAD HAY YNA LINEA EL

EQUIPO QUE PASE ESA LINEA PIERDE.

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TACTICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA EJERCICIOS CON SKIPIN EN SALIDA RAPIDA CON

REVERSIBLE, ZIC-ZAC POR EL CAMPO CON LANZAMIENTO DE TIRO

LIBRE.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR AUTODISCIPLINA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 13/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 6

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZA UN EJERCICIO DE PASE AL CENTRO CON TRES

JUGADORES CON FINTA Y SE TERMINA CON DOBLE RITMO AL ARO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZA EJERCICIOS DE SALTABILIDAD, PLANCHAS Y SALIDAS 

RAPIDAS CON BALON. 

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DEL ARO MOVIL, SE HACEN DOS GRUPOS LA IDEA ES QUE CADA

EQUIPO LLEGUE AL ARCO DEL EQUIPO CONTRARIO Y ANOTE. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA AUTODISCIPLINA, SEGUIDO A

ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE HACE EJERCICIOS DE PESAS Y ABDOMEN CON BALON MEDICINAL

EN EL GIMNASIO 

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR LEALTAD FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 16/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 7

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE REBOTE CON SALIDA RAPIDA Y

ENTRADA DE DOBLE RITMO AL ARO
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD ESTATICO EN EL GIMNASIO

SE HACE UN JUEGO DE TRENZAS EN GRUPO CON LANZAMIENTO AL

ARO.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE PONCHADOS, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS EL QUE

POCHE MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA LEALTAD, SEGUIDO A ESO,

SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICAE SOBRE LAS TECNICAS DEL  BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIOS DE BURPIS, SENTADILLAS CON SALTO CON EJERCICIOS

DE DRIBLIN DE ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

DEPORTE VALOR TRABAJO EN EQUIPO FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 18/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 8

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

SE REALIZAN EJERCICIOS DE EJECUCION DEL LANZAMIENTO ESTATICO

EN MOVIMIENTO.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

EJERCICIOS DE ENTRADA EN DOBLE RITMO, CON GIRO DE PIE DE 

PIVOT

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE AL TRABAJO EN EQUIPO,

SEGUIDO A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS

ENTRENAMIENTOS Y SE EXPLICA SOBRE LAS HABILIDADES Y

DESTREZAS EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE EJECUCIÓN CON BANDA ELASTICA MANO DERECHA Y

MANO IZQUIERDA CON BALON, PARA MEJORAR EL CONTROL, LA

RESISTENCIA Y LA FUERZA.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 20/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 9

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

EJERCICIO DE SENTADILLAS SIN PESO CON AIWA DE CANCHA

COMPLETA A VELOCIDAD CON BALON

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE JUEGO DE PIES, EN EL QUE EL BALON

PASA POR MEDIO DE LAS PIERNAS DESARROLLANDO VARIOS

MOVIMIENTOS FINALIZANDO CON LAZAMIENTO DE TRES. 

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 2 VS 1 CON 

TIRO AL ARO

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTARL ILUSTRANDO EL

EJERCICO PRICINCIPAL. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 

 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 23/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 10

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE DRIBLING DESDE LA MITAD DE LA

CANCHA CON ENTRADA RAPIDA Y LANZAMIENTO. 

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALIDA RAPIDA CON DEFENSA 2 VS 1 CON 

TIRO AL ARO

SE HACE UN PARTIDO 5 CONTRA 5 REALIZANDO LO APRENDIDO EN

CLASE. 

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 25/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 11

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.
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OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON 

VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL

EJERCICIO PRINCIPAL.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



 
 

 

 

 

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 27/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 12

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

F
A

S
E

 IN
IC

IA
L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON 

VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL

EJERCICIO PRINCIPAL.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.

DEPORTE VALOR PERSEVERANCIA FORMADOR FRANCISCO MURCIA

MUNICIPIO FECHA 30/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACIÓN 2

OBJETIVO: SESION 13

TIEMPO

TEMATICA 

lectura 

dinamica

reflexion

Predeportivos CALENTAMIENTO

Pases EJERCICIO  1

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  2

circuito fisico

tecnico
EJERCICIO  3

JUEGO FINAL JUEGO

ESTIRAMIENTO.
ESTIRAMIENTO Y 

REFLEXION 

RETO
RETO PROXIMA 

SESION

EJERCICIOS ( DESCRPCION O IMAGEN)

JUEGO DE LA GALLINA CIEGA, SE ESCOGEN TRES DEPORTISTAS QUE

COJAN MAS EN MENOS TIEMPO GANA Y PONE PENITENCIAS A LOS QUE

PERDIERON. 

SENSIBILIZACION

F
A

S
E

 C
E

N
T

R
A

L

FASE 

SE REALIZA UNA LECTURA CON BASE A LA PERSEVERANCIA, SEGUIDO

A ESO, SE HACE UNA CHARLA DE INCIO DE LOS ENTRENAMIENTOS Y SE

EXPLICA SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO FISICO EN EL BALONCESTO.

CONTENIDOS 

SE REALIZA UN EJERCICO DE ABDOMEN Y PLANCHA CON SALIDA

RAPIDA DE FINTAS Y REGATES PARA REALIZAR UN LANZAMIENTO LIBRE.

F
A

S
E

 I
N

IC
IA

L

SE REALIZAN EJERCICIOS DE REVERSIBLE CON ZIC-ZAC POR EL

CAMPO CON LANZAMIENTO DE TRIO LIBRE.

FIRMA:                       FRANCISCO JOSÉ MURCIA GUERRERO                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES: 

FORMATO DE PLANEACIÒN DE UNA 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 entrenamiento

SE REALIZAN EJERCICIOS DE SALTO DE ESCALONES CON 

VARIACIONES DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA SALTABILIDAD.

SE HACE UN JUEGO ENFOCADO A LA FASE CENTRAL ILUSTRANDO EL

EJERCICIO PRINCIPAL.

F
A

S
E

 F
IN

A
L SE HACE UN ESTIRAMIENTO CEFALOCAUDAL PARA EVITAR LESIONES Y

DOLENCIAS MUSCULARES, TAMBIEN SE HACE LA RETROALIMENTACION DE LAS

FALLAS QUE TUVIERON EN EL ENTRENAMIENTO. 

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA 

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

 Utilizar capacidades físicas básicas, sus habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y el 

funcionamiento del cuerpo en la actividad física para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de 

cada situación en el baloncesto.

BALONCESTO

COGUA

10 MIN.

10 MIN.

20 MIN.

35 MIN.

35 MIN.

25 MIN.

30 MIN.



10. Colocar el Excel de tabulación de los test aplicados a los deportistas y las gráficas por cada 
prueba y nivel y análisis. 

 

 
 



 

 
 
 



 

 
 



 
 

 



 
 



 
 



 
 



 
 



EVIDENCIA FOTOGRÁFICA- INICIACIÓN  

PESO TALLA DE PIE 

 
 

  

TALLA SENTADO PERÍMETRO ABDOMINAL 

 

 
 

 

 

  
 



SALTO SIN IMPULSO  20 METROS PLANOS 

 

  
 

 

  

TEST 4X10 SHUTTER 

 

  
 

  



EVIDENCIA FOTOGRÁFICA- FUNDAMENTACIÓN 1 Y 2  

PESO TALLA DE PIE 

 

  

  

  
 

  
11. Colocar todas las certificaciones durante el proceso contractual. 

 
 



 
 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



12. Colocar informe del festival-credo deportivo realizado en el proceso contractual. 

 



 
 
 



 
 



 
 

 



 
 

 



 
 

 



 
 

13. Colocar las fotos y pantallazos de las reuniones y capacitaciones durante el proceso 
contractual. 

 

 

 
 



 

 

 

 



  
 

   
 

14. Colocar lo mismo del informe de gestión. 
 

 
 



15. Colocar pantallazos de los documentos para pago. 

 

 

 
 
 



 

 

 
 



 

 
 

16. Colocar el último reporte del Excel de operación de beneficiarios y Escáner todas las fichas 
y documentos de inscripción de los deportistas. 

 
 
 



 

 
 

 
 

 
 

    

  

  



 
 

 
 

 
 
 

  

  

  



 
 

 
 

 
 
 

  

  

  



 
 

 
 

 
 
 

  

  

  



 
 

 
 

 
 

  

  

  



 
 
 

17. Colocar resumen de la planilla de seguridad social. 
 

 
 
 
 
 

  

 

 

La empresa FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO, identificada con CC número 1070306123, aportó por el 

empleado FRANCISCO JOSE MURCIA GUERRERO identificado(a) con CC número 1070306123 quien se encuentra 
registrado(a) a la fecha por concepto de aportes obligatorios al sistema General de Seguridad Social mediante la Planilla 
Integrada de Liquidación de aportes, para los periodos de pensión comprendidos entre 03 - 2023 y 11 - 2023 de la siguiente 
forma. 

 
 

 
 

CODIGO 

 

 
NOMBRE 

ADMINISTRADORA 

C
O

T
IZ

A
N

T
E

  

I 
N 
G 

 

R 
E 
T 

 

T 
D 
E 

 

T 
A 
E 

 

T 
D 
P 

 

T 
A 
P 

 

V 
S 
P 

 

V 
S 
T 

 

S 
L 
N 

 

I 
G 
E 

 

L 
M 
A 

 

V 
A 
C 

 

A 
V 
P 

 

V 
C 
T 

 

I 
R 
P 

C
O

R
R

E
C

IÓ
N

 

 

D
ÍA

S
 

 
 

IBC 

 

 
TARIFA 
APORTE 

 

 
COTIZACIÓN 
Y/O APORTE 

 

 
FSP 

SOLIDARIDAD 

 

 
FSP 

SUBSISTENCIA 

 
 

PERIODO 

 

 
NÚMERO DE 

PLANILLA 

 

 
FECHA DE 

PAGO 

E
X

O
N

E
R

A
D

O
 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Abril - 2023 67251583 31/05/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Abril - 2023 67251583 31/05/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Abril - 2023 67251583 31/05/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Septiembre 
- 2023 

71114260 20/10/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Septiembre 
- 2023 

71114260 20/10/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Septiembre 
- 2023 

71114260 20/10/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Octubre - 
2023 

71898236 16/11/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Octubre - 
2023 

71898236 16/11/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Octubre - 
2023 

71898236 16/11/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Noviembre 
- 2023 

72681941 04/12/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Noviembre 
- 2023 

72681941 04/12/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Noviembre 
- 2023 

72681941 04/12/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Marzo - 
2023 

8367388054 28/04/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Marzo - 
2023 

8367388054 28/04/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Marzo - 
2023 

8367388054 28/04/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Mayo - 
2023 

8368041234 30/06/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Mayo - 
2023 

8368041234 30/06/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Mayo - 
2023 

8368041234 30/06/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Junio - 
2023 

8368800270 03/08/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Junio - 
2023 

8368800270 03/08/2023 NO 

 



 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 
14-23 POSITIVA 

COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Junio - 
2023 

8368800270 03/08/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Julio - 2023 8369570322 01/09/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Julio - 2023 8369570322 01/09/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Julio - 2023 8369570322 01/09/2023 NO 

EPS008 Compensar EPS 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.12500 $145,000 $0 $0 Agosto - 
2023 

8370349135 26/09/2023 NO 

230301 Porvenir 5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.16000 $185,600 $0 $0 Agosto - 
2023 

8370349135 26/09/2023 NO 

14-23 POSITIVA 
COMPANIA DE 
SEGUROS 

5 
9 

              0  30 $1,160,0 
00 

0.02436 $28,300 $0 $0 Agosto - 
2023 

8370349135 26/09/2023 NO 

 


