EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE NOVIEMBRE - CTO 931 -2023

Nombre del contratista | JOHAN MANUEL BALLEN MOGOLLON
Numero de 1.074.558.465 | 1i05 de documento | CEDULA DE CIUDADANIA
identificacién
Periodo informado 01/12/2023 AL | N° de Registro 2023003020
30/12/2023 | Presupuestal 31/07/2023

Objeto del Contrato: PRESTACION SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", EN CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacién, planeacion,

direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucién de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacion, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista

sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los

mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accion Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacién
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

EVIDENCIA.

ANEXO 1 OBLIGACION 1:
CONVOCATORIA EN EL MUNICIPIO
SUSA

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

EVIDENCIAS
ANEXO 2 OBLIGACION 2: ASISTENCIA
INICIACION 1
ASISTENCIA INICIACION 2
ASITENCIA FUNDAMETACION

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
30 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagodgico y Malla Pedagoégica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.
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EVIDENCIAS
ANEXO 3 OBLIGACION 3:
SITIOS Y HORARIOS DE ENTRENAMIENTO
PLAN PEDAGOGICO DE BALONCESTO
MALLAS PEDAGOGICAS

Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagégicoy en la
malla  pedagdgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

EXCEL DICIEMBRE .

EVIDENCIAS
ANEXO 4 OBLIGACION 4: EXCEL DE
ACTIVIDADES PROGRAMADAS

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberad tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

EVIDENCIAS
ANEXO 5 OBLIGACION 5: COBERTURA




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 utilizacion.

EVIDENCIA.
ANEXO 6 OBLIGACION 6: COLLAGE DE
EVIDENCIAS

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo | PLANEACIONES DICIEMBRE
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del ) )
area URBANA a cargo 0 6 sesiones de | '« « s — YO X
formacion a la semana 3 por cadagrupo | © o
de formacién, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
gue las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

La sesion de practica debe tener una | o pencias:

duracion de 120 minutos (2 horas) | ANEXO 7 OBLIGACION 7:
distribuidas con cada grupo de formacidn | PLANEACIONES INICIACION 1 DICIEMBRE
con una fase inicial, central y final, las | PLANEACIONES INICIACION 2 DICIEMBRE
sesiones de préctica no son acumulables en | PLANEACIONES FUNADAMENTACION DICIEMBRE
el mismo dia (maximo una sesién diaria por
grupo de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.
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8. Consolidar y mantener actualizada la
informacion pertinente a través de la e
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.




EVIDENCIAS )
ANEXO 8 OBLIGACION 8: EVIDENCIA DRIVE
DEPORTE FORMATIVO VALLE DE UABTE

9.

Presentar la planeacién 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 fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

PLAN MENSUAL DICIEMBRE

ANEXO 9 OBLIGACION 9: PLAN MENSUAL
DICIEMBRE
10. Presentar ante el Supervisor las | . i
P ; = =

evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
gue le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales
y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final.

CROMOGRAMA ELABORADION DE PRUSBAS ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA 2023
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LAS EVIDENCIAS SE ENTREGARON EN EL
INFORME DEL MES DE SEPTIEMBRE

11.

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

ANEXO 10 OBLIGACION 11:

ANEXO 10 OBLIGACION 11 CERTIFICACION
DEL MUNICIPIO DE SUSA




12.

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

LA EVIDENCIA LA ENTREGUE EN EL MES
DE AGOSTO

13 Asistir y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones 0 actividades | EVIDENCIAS
institucionales de la entidad.
ANEXO 11 OBLIGACION 13: FOTOS DE
APOYO
14. Entregar debidamente diligenciado al

area de archivo de la Subgerencia
Administrativa y Financiera el Formato
Unico de Inventario Documental (FUID)
0 sSu equivalente, cuando se requiera
enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

| Entregaré debidamente diligenciado al area de
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archivo de la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar documentos al archivo
del Instituto

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; informe de
ejecucion contractual con sus

respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas

por Subgerencia Administrativa y

Financiera. (socializar con

supervisores).
EVIDENCIA
ANEXO 12 OBLIGACION 15 FOTO CARPETA
DRIVE CON LOS 4 ARCHIVOS DEL DRIVE

16. Entregar y mantener actualizado la

documentaciéon requerida en medio

fisico la documentacibn de las

inscripcion 'y participacion de los

beneficiarios al
formativo

programa deporte




EVIDENCIAS:
ANEXO 13 OBLIGACION 16: COLLAGE
ORGANZADAS DE CARPETA DE
BENEFICIARIOS




#Deportes M || La Secretaria de Desarrollo Social, a
traves de la Coordinacion de Deportes, invitan a la

comunidad a inscribirse en la Escuela de form... Ver mas

BALONCESTO
NSCRIPCIONES ABIERTAS
2k G

ESCUELA DE FORMACION DE
BALONCESTO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA h’ INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA )
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEI INICIACION 1 INICIACION 2 INICIACION 3 FUNDAMENTACION 1
No. NOMEBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODE |4 | 5 | 3| 4| 5| 6| 7| 8| of10[11]12|13|1a|15[16{27]28|15| 20 [21] 22| 23[ 2a| 25| 26 |27 28 20| 30|32 # SESIONeS HSESIONES | L1\ oS MES | % CUMPLIIENTO MES
NTACTO CUMPLIDAS

1 [JUAN SEBASTIAN ROCHA BALLEN 2351431 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0 100%

2 [SAMUEL PAEZ MUNOS 1504283 1 1 1 1 1 1 1 1 s 0 0 100%

3 |JEFERSON DARIO GUARIN PARRA 12592925 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0 100%

|4 [JONATHAN DAVID RODRIGUEZ PARRA 2431789 1 1 1 1 1 1 1 1 B B 0 100%

5 [JUAN JOSE LANCHEROS AMAYA 3103383559 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0 100%
6 _|DANNA VALENTINA FRAILE FRAILE 3226780320 0 0 0 #iDIV/0!
7 [JONATHAN JOEL VARGAS GUATAVA 3124336570 0 0 0 #DIV/O!
8 [BRAYAN DAVID VARGAS GUATAVA 3124336570 0 0 0 #DIV/O!
9 [VALERIA KATERINE VILLAMIL RAMIRE 3134724378 0 0 0 #DIV/O!
10 [SERGIO ESTEBAN SUTA 3134724378 0 0 0 #DIV/O!
11 [JUAN PABLO GUZMAN ALVAREZ 3206899719 0 0 0 #iDIV/0!
12 [ROSA ISELA GUZMAN ALVAREZ 315364125 0 0 0 #DIV/O!
13 |KEV|N FERNANDO SUTA CAMARGO 3115368532 0 0 0 #iDIV/0!
14 | EMILI DINNEY CIFUENTES GUZVAN 3208082641 0 0 0 #DIV/O!
15 [MARIA JOSE LOMBANA RODRGIGUEZ 3134544546 0 0 0 #iDIV/0!
16 | ANDRES JUAN LOMBAMA RODRIGUEZ 3134588546 0 0 0 HiDIV/0!
17 | DANNA SOFIA HERNNADEZ CAMARGO 3115368532 0 0 0 HiDIV/0!
18 | ANA NAYIBE BALLEN AGUILAR 3133932488 0 0 0 HiDIV/0!
19 [JUAN DAVID CARO BECERRA 3234708945 0 0 0 HiDIV/0!
20 | LAURA ANGELICA CARO BECERRA 3234708945 0 0 0 HiDIV/0!
21 | MARIANA GABRIELA CARO 3234708945 0 0 0 #iDIV/0!
22 [DAVID ESTIVEN FRAILE ROBAYO 3209264893 0 0 0 #iDIv/o!
23 [LUIS VICENTE GUALTEROS MOYA 0 0 0 #iDIV/o!
24 [MANUEL DAVID GUALTEROS MOYA 0 0 0 #iDIV/o!
25 [MARIANA LUCIA GUZMAN RODRIGUEZ 3134748752 0 0 0 #iDIV/o!
26 | LINA SOFIA RODRIGUES 3125797051 0 o o HiDIV/O!
27 [LINA YASMIN RODRIGUES ROBAYO 3123621199 0 0 0 #DIV/o!

28 [DANIEL FELIPE BALLEN ROA 3142609071 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

29 [JUAN FRESNEDA CASTIBLANCO 3114588843 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

30 [NORMAN JERSEY MURCIA JARAMILLO 3212575581 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

31 [FABIAN SANTIAGO SUAREZ FRAILE 3226780320 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

32 [DAVID SANTIAGO NUREZ COCA 3118918355 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

33 [KEVIN CAMILO CARO MOYA 3112296253 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

34 [10SE JULIAN ALARCON RAMIREZ 3136375345 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

35 [CRISTIAN SANTIAGO ORTIZ PARRA 3218107528 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

36 [EDISON GABRIEL CARO MOYA 3112296258 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%
37 [KAROL YULITZA YEPES YEPES 3208812357 0 0 0 #iDIV/o!
320881357 [ 0 0 #iDIV/0!
39 | CARLOS ANDRES CASTELLANOS SOTELO [ 0 0 #iDIV/0!
40 [CRISTIAN DANIEL CORTES RONCANCIO 3102373738 0 0 0 #iDIV/o!
41 [EDISON YESID YEPES YEPES 3208812357 0 0 0 #iDIV/o!
42 [LAURA VANESSA SIERRA NEVA 3154139374 0 0 0 #iDIV/o!

43 [JEAN CARLO MEJIA BARRIOS 3042750474 1 1 1 1 1 1 1 1 s s 0 100%

44 [ GIOBANNY ANDRES FUERTAS ROBAYO p p 1 1 1 1 1 1
45 [JESUS ESTEBAN BECERRA FRESNEDA 3134546083 1 1 1 1 1 1 1 1




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA h’ INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA )
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RESPETO, RESPONSABALDIAD, VELOCIDAD, FLEXIBILIDAD, RESISTENCIA

INICIACION 1 FUNAMENTOS BASICOS DE BALONCESTO ATRAVEZ DEL JUEGO Y LA RECREACION
RESPETO, RESPONSABALDIAD, VELOCIDAD, FLEXIBILIDAD, RESISTENCIA
INICIACION 2 FUNAMENTOS BASICOS DE BALONCESTO ATRAVEZ DEL JUEGO Y LA RECREACION

FUERZA, MOVILIDAD ARTICULAR, CAPACIDADES COORDINATIVAS, FUNDAMENTOS
INICIACION 3 BASICOS CON TEORICA Y TECNICA




INDEPORTES CUNDINAMARCA : )
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

NEFICIAD] GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

Victimas | Victimas

. . . . del del INDIGENA| INDIGENA
EDADES | Masculino| Femenino Urbar{a Rura! Urbar}a Rura.l Dlscapatildad Dlscapasildad Conflicto | Conflicto AFRODESCENDIENTE | AFRODESCENDIENTE mascutt | eemenin | ToTaLes
Masculino| Masculino| Femenino | Femenino| Masculino Femenino MASCULINO FEMENINO

Armado | Armado NO (o}

Masculino| Femenino
6 ANOS 3 3 0 3 0 3 6
7 ANOS 5 4 5 4 9
8 ANOS 1 3 0 1 3 4







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

pprocons

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [AMISTAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN ]
[“municiPio | [ SUSA | [FECHA | [28/12/2023 ] [ NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETVG: |  [Reaiizar acividades con cada una de fas basicas al [ 76]

4

g | MmN

baloncesto por medio de diferentes ejercicios.

PSICO
SOCIAL
VOLITIVO

SENSIBILIZACION

juego “la sla se hunde "

se dibujan varios circulos, el primero més grande y los sucesivos més pequefios,

todos los estudiantes se meten en el primer circulo y a la sefial del profesor saltan al siguiente circulo
que no quede fiero fuera agrupa de forma que ocupen el menor espacio posible.

Esta accion se repetira hasta que lleguen a un circulo en el que no quepan todos o cuando alguno de los

alumnos pise fuera de la «isla».
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Predeportivos CALENTAMIENTO

se hacen dos filas, el primero de cada fila coge Una pelota y la pasa al compariero de detrés, girando el
tronco y colocandola en el suelo. El siguiente de la fila la recoge del suelo y hace lo mismo, asi

Movilidad articular, muscular.

pero con diferente movimiento,( por arriba de la cabeza, por debajo de las piernas etc.)
ganara el equipo que consiga llevar la pelota al Gitimo miembro del grupo.
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Desarrollo

o EJERCICIO 1
Fisico

juegos con dribling

Todos los jugadores con un balén, se designa un “mancha” que corre a los demas cuando los toca se
salva y el tocado se transforma en “mancha’.

Si no tenemos un balén por jugador se hacen dos grupos y los que no tienen balén corren a robarle el
balén alos que si los tienen todo se desarrolla en un sector limitado del campo de juego.

Uno contra uno en los circulos cada jugador intenta quitarle el balén al compaiero, se juega a una
cantidad determinad de puntos.
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Desarrollo

EJERCICIO 2
Fisico

Diferenciacién Espacio Temporal y Dinamica
Coordinacién éculo - manual.
Dominio y manipulacién de la pelota

1 Botar con diferentes tipos de pasos.
2. Por parejas, imitar al compafiero haciendo bote de velocidad.
3. El entrenador marca un ritmo de movimientos y los jugadores intentan
seguirle imitandole con sus manos, pies, con el balon.

4 Desplazamientos de forma lateral sin cruzar las piernas. Cambio de sentido
cruzando las piernas.
5 Desplazarse en zig-zag (podemos marcarlo con conos) flexionando las piernas.
Cambio de direccién.
6 La cola al zorro Todos con una cuerdalpeto colgada detras. Intentan
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Desarrollo EJERCICIO 3
Fisico

Diferenciacién Espacio Temporal y Dinamica
Coordinacién éculo — manual.
Dominio y manipulacién de la pelota

i6n en mov D andando paséndose la
pelota de una mano a otra. Una vez que lleguen al otro extremo del terreno,
pasérsela al compaftero que haré lo mismo en sentido contrario. Variantes
Desplazarse para atrés, desplazarse corriendo.

El pafiuelo maltiple con baloncesto, Se hacen dos/cuatro grupos,
como en el pafiuelo, pero se cogen dos/cuatro pelotas que deben encestar en
sus canastas. Variante Se puede hacer con cuatro grupos y encestar en dos
canastas.
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Conciencia ESTIRAMIENTO Y

Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular

1 se colocan de pie, erguidos, con el talon derecho entre 30 y 60 centimetros por delante de la punta
del pie izquierdo

2. - Manteniendo la rodilla derecha estirada y Ia izquierda ligeramente doblada, flexionar el tronco hacia
la pierna derecha

3. - Alargar las manos hacia el pie derecho

Ponerse de pie, erguido, frente al hueco de una

puerta

4.- Colocar los pies separados la misma distancia que

REFLEXION generales. los hombros, con uno ligeramente por delante del
otro
5.- Con los brazos estirados, elevarlos hasta el nivel
de los hombros y colocar las paimas de las manos
sobre la pared o el marco de la puerta con los
pulgares hacia arriba
6.- Inclinar todo el cuerpo hacia delante

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue
RET?;;SL(IMA despues de la hora realizara un ejercicio adicional FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

Qyp rosrorres

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [RESPETO | [FORMADOR]| [JOHAN BALLEN |

[“muONICiPIO | | SUSA | [ FECHA | [5/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: lRealizar actividades con cada una de las i [ 69]

diferentes ejercicios.

basicas i al por medio de l

g | MIN.
Psico SENSIBILIZACION JUEGO DE LA ARARITA
SOCIAL
VOLITIVO
Se mantiene cada estiramiento por 10 segundos ¥ e
ﬁ en Gemelos, Mufiecas, Abductores, Espalda, b
Predeportivos| | CALENTAMIENTO Movilidad articular, estiramiento muscular. Cuadriceps, Isquiotibial, Abdomen, Cuello ]
&
] Rojo y gris: se forman los equipos rojo y gris. Cada alumno tiene un balén. Ubican a lo largo
de la linea del medio campo, uno enfrente al otro. Al decir rojo, ellos iran driblando a coger a
20 | MIN. los azules, mientras estos tienen que llegar a la linea de fondo sin que los cojan. Si se nombra
Desarrollo i gris, sera al revés. Variantes: dar cierta distancia entre los dos grupos; salida de diferentes
Fisico EJERCICIO 1 VELOCIDAD DE REACCION maneras: sentados, tumbados, etc.; en vez de llegar a la linea de fondo, el jugador lanzay
cuando encesta, queda salvado
Pariuelito. Se forman dos equipos y cada alumno se numera. Se dispone los equipos en cada
linea final, frente a frente. Al centro, entre ambos equipos se ubica el balon. Cuando el
ol profesor anuncia un nimero, los alumnos correspondientes corren a agarrar el balén y deben
Desarrollo EJERCICIO 2 DRIBLING DE VELOCIDAD regresar a su zona dribléndolo, sin dejarse tocar de su opositor, pues entonces pierde. El
MIN. Fisico juego se puede realizar sin driblar o saltando
Ladrones de pelotas En dispersion cada uno con una pelota. Botan la pelota
por el terreno. Cuando encuentran a alguien intentan quitarle su pelota: mano
dominante y mano no dominante.
HMIM Desarrollo EJERCICIO 3 BOTE
Fisico
Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento de pie una detras de la otra: la que queda
delante levanta sus brazos hacia atrés y se sujetan por las mufiecas dejandose caer la que
esta delante hacia delante y la que esta detras hacia atras
Conciencia ESTIRAMIENTO Y ELONGACION MUSCULAR - de pie espalda c.on espalda sin echar el peso en la pareja, piernas separadas, entrelazando
corporal REFLEXION brazos sin apretar:
flexionar las dos personas las rodillas como sentandose en un taburete sin levantar los talones
del suelo /
20 MIN.
- RETO PROXIMA llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




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

P 222

DEPORTE [ BALONCESTO ] [_vAlOR | [AMISTAD ] [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN MOGOLLON |
MUNICIPIO | [ SUSA | [FECHA | [2712/2023 ] [CNVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: | [Organizar actividades con cada una de fas basicas al baloncesto por medio de sesioN | [ 68]
diferentes ejercicios.
Tevee | I
[TEMATICA | Circunduccién de brazos (hacia delante
simultnea, hacia atrés alternativa). Torsion de tronco. Cada grupo con una pelota (pelotas variadas). Colocados con las piernas
abiertas, uno detras del otro. El primero tiene la pelota: a) enviar la pelota
5] i hacia atréas rodandola por el suelo, el timo la coge y corre boténdola para
colocarse el primero de Ia fila. b) pasarse la pelota por debajo de las piernas
PSICO FASE INICIAL Calentamiento y Elevacin de la FC sin que toque el suelo. c) pasarse la pelota por encima de la cabeza
SOCIAL
VOLITIVO
Giron de ot | Geroa de rodias
1 - v
L SRS @
i <A
& b | & =4
MIN. Predeportivos | | CALENTAMIENTO Movilidad articular, estiramiento muscular. e AR T e R T T T
¥ b s LA 3 inia ey
bg ) k{'} ‘ r : .
& &
] 1.Coordinacion de movimientos Pases (PAR) Estaticos a 3, 5 y 10 metros de distancia. Pasar la pelota al
2.Desarrollo Corporal compafiero: libremente, por encima de la cabeza (una mano/dos manos), ala
18 altura del pecho, haciéndola botar una vez, recibirla, hacer un giro y pasarla.
20 Pase sobre aro (PAR) Pasarse la pelota pero colocando un aro entre alumno
Desarrollo EIERCICIO 1 yalumno. La pelota tiene que botar dentro
Fisico ses en carrera (PAR) Pasarse la pelota libremente, en desplazamiento: sin
botarla, boténdola (mano dominante/mano no dominante)
Botando dentro de aros (IND) Se colocan aros en fila: desplazarse por la
@ derecha de los aros, se bota la pelota dentro cuando se lo encuentran,
desplazarse por la izquierda, en forma de relevo.
Desarrollo Relevos (PG) Cada grupo estard situado en el fondo de la pista. Deberan ir,
MIN. ey EJERCICIO 2 | |Orientacién Corporal en Espacio y Lateralidad i participante de cad equipo, hasta una sefial y volver para entregar o
balén al compafiero. Variante Se pueden ullizar las canastas de baloncesto
encestando el balon en las dos canastas, ida y vuelta, antes de entregar el
balon.
Ladrones de pelotas En dispersion cada uno con una pelota. Botan la pelota
por el terreno. Cuando encuentran a alguien intentan quitarle su pelota: mano
dominante y mano no dominante.
20 M
Des;v‘glo EJERCICIO 3 juegos de tipo motor,estaticos y dinamicos B
@ Sentarse en el suelo y estirar la piema derecha. Se dobla la pierna izquierda de forma tal que la planta del pie toque el interior
del muslo derecho,
°°“°‘9’:°‘a Esgg:ﬂi"gﬁ Y| |gjercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales. « Levantar el torso hacia adelante estirando el brazo derecho, tocando la punta di pie con la mano.
corporal « Apoyar la mano izquierda sobre la rodilla izquierda, manteniendo esta postura unos segundos y cambiar de lado
- Luego se estira ambas piernas y se llevan los brazos hacia adelante tocando los pies, o al menos los tobillos
“ETgEPQg,’:'W Dominar el balén de baloncesto, caminando y corriendo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

P rosrs

diferentes ejercicios.

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | [ BALONCESTO [ VALOR | [AMISTAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN ]
["municiPio | | SUSA [ FECHA | [14/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 1 ]
OBJETIVO: [Realizar actividades con cada una de las finati SESION [ 70]

basicas i al por medio de ‘

PSICO
SOCIAL
VOLITIVO

Tevee | IS

SENSIBILIZACION

TRABAJO EN EQUIPO "BALON RODADO"

Se organizan grupos de tres alumnos que tendran que colocarse tocando espalda con
espalda y entrelazando sus brazos para quedar bien unidos, jesta prohibido separarse!
La carrera comenzara cuando todos los equipos estén situados en la salida. Los
grupos tendréan que trabajar juntos para llegar los primeros a la meta.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Movilidad articular, estiramiento muscular.

Se realiza Flexion
y extension de Tobillos, Rodillas, Cadera,
Tronco, Mufiecas, Codos, Hombros, Cuello.

Desarrollo
Fisico

EJERCICIO 1

DRIBLING DE CONTROL

El rabo del toro. Cada alumno tiene un balén y se pone una cinta en la parte posterior
de la pantaloneta, sobresaliendo 10 cm. Driblando, intentan quitar las cintas a sus
compafieros, evitando perder la propia. Cada cinta recuperada se ubica en la
pantaloneta, al lado de las otras. El propdsito es recuperar tantas cuantas sea posible

Desarrollo
Fisico

EJERCICIO 2

Pases directos y cambio de sitio

. Los alumnos forman hileras, unas frente a otras. Se entrega un balén por hilera, solo
en una serie de hileras. El alumno que encabeza la hilera tiene el balén, lo lanza al
primero de la hilera del frente y luego corre a ubicarse en la cola de la hilera del frente.
A medida que se lanza, las hileras se van alejando porque no se ocupa el lugar del
lanzador, de tal manera que cada vez cuesta mas lanzar y llegar a la cola de la hilera
contraria, lo que exige mayor velocidad y esfuerzo en el pase.

Desarrollo
Fisico

JUEGO

Pases directos

Por parejas, a un metros uno de otro, hacen pases directos, driblando el balon, por 5
minutos, luego la docente pita para que cambien de pareja y realicen la misma
dinamica por 5 minutos y asi sucesivamente hasta todos rotar y compartir con los
compatieros

N
8
z

Conciencia
corporal

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales.

De cuclillas estiramiento lateral de una pierna

De rodillas inclinacion del tronco hacia delante-atras

Posicion del salto de valla buscando las punteras, hombros hacia atras / combinacion
eden extender los brazos como si se tratara de un avién), inclinar hacia el otro lado
de pie y de lado, piernas jeta por los flexion de la
rodilla exterior, cambiar de lado para flexionar la otra rodilla

sentadas espalda con espalda, entrelazando brazos sin apretar: una se dobla hacia
adelante hasta donde pueda y la otra deja caer su espalda sobre la espalda de la
primera, cambiar tras unos instantes.

RETO PROXIMA
SESION

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la hora
realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [SOLIDARIDAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[“moNICIPIO | | SUSA | [ FECHA | [14/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 1 ]
OBJETIVO: ‘Reallzar actividades con cada una de las capacidades coordinativas basicas er i al SESION [ 71|

baloncesto por medio de diferentes ejercicios.

TiEveo | S IO EN oS

_ Simén dice. La instructora indica lo que deben hacer los alumnos:

Simén dice... jQue salten! jQue den una palmada! jQue corran en el sitio! jQue paren!
iQue se sienten! jQue se levanten! jQue corran hasta la porteria y vuelvan! jQue hagan un
ejercicio de flexibilidad! jQue se tumben en el suelo y pedaleen en el aire!

s | MIN.

Psico SENSIBILIZACION SIMON DICE - ¢ QUE DICE?
SOCIAL

VOLITIVO

Movilidad articular, estiramiento muscular. Se realizan dos estiramientos de Zancada, Gusanito, Caminar agarrando pierna, Caminar
con pierna estirada, Alternar brazos arriba y a los lados..
Predeportivos CALENTAMIENTO

] EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO FISICO Botamos en un circuito Se colocan varias filas en unos circuitos de conos o
1.Coordinacién de movimientos miniconos que deberan realizar botando la pelota: en zig-zag, en eslalon, otro
20 | MIN. 2.Desarrollo Corporal distinto. Variante Realizamos el circuito con la otra mano, alternando, hacia
Desarrollo atiés... " "
Fisico EJERCICIO 1 I Esquivar al del centro (GG) Van saliendo desde la banda botando la pelota y
en el centro del campo se encuentra alguien que debe intentar quitarle la
pelota al que pueda. Variante Se pueden ir quedando mas.
Orientacién Corporal en Espacio y Lateralidad Dividimos el grupo en dos grupos. Cada grupo ocuparé una mitad longitudinal de la
. s
Desarrollo o

En laida, los jugadores tendran que llegar y hacer los cambios de mano pasando en cada
portal de su lado (asf inculcamos el concepto de cambios de ritmos decrecientes y
crecientes).

Al pasar el Gltimo portal, llegaran hasta su compafiero y le daran un pase en mano sobre
bote.

En el recorrido de vuelta, los jugadores no deberan pasar por los portales e iran primero
por el interior y luego se abriran a la banda llegados a la media cancha.

Acabaran el recorrido igualmente con un pase en mano sobre bote (asi también
trabajaremos los cambios de mano en bote de velocidad).

Asi se cerrara el ciclo v 1o tendran dns farmas de nracticar Ins camhins de.

20 |MIN.

Coordinacién de movimientos cancha.
EJERCICIO 2
Fisico

Se colocan 5-6 jugadores haciendo una fila en la media cancha, manteniendo maxima
distancia posible. EI primer jugador con balén realiza una entrada o un tiro, tras rodeado el
portal (los dos conoes) por uno de los dos lados. Tras haber recogido su balén, volvera a
la fila de la media cancha eligiendo uno de los dos lados del portal. El siguiente jugador

o debera botar y estar atento a qué lado elige el primer jugador para ir por el otro lado.
Disociacién éculo-manual en el bote.

EJERCICIO 3 Automatizar bote. Frcice bl Y Comba
Ocupacion de espacios (“spacing”).

Desarrollo
Fisico

« girar ambas personas hacia el mismo lado sin mover los pies del sitio, girar hacia el otro
lado / inclinar ambas personas el cuerpo hacia un lado (se pueden extender los brazos
como si se tratara de un avién), inclinar hacia el otro lado

Conciencia ESTIRAMIENTO Ejercicios de flexibilidad y estiramiento - de pie y de lado, piernas separadas, sujetandose por los antebrazos: flexién de la rodilla
corporal Y REFLEXION muscular generales. exterior, cambiar de lado para flexionar la otra rodilla

- sentadas espalda con espalda, entrelazando brazos sin apretar: una se dobla hacia
adelante hasta donde pueda y la otra deja caer su espalda sobre la espalda de la primera,
cambiar tras unos instante:

N

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue
despues de la hora realizara un ejercicio FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
adicional al inciar la sesion .

RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [cOoMPROMISO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN ]
["mMUNICIPIO | | SUSA | [ FECHA | [10/12/2023 ] [ NIVEL | [INICIACION 1 ]
OBJETIVO: Reallizar actividades con cada una de las capacidades coordinativas basicas encaminadas al baloncesto SESION [ 72|

por medio de diferentes ejercicios.

TiEveo | S NN DO

_ A que te toco. Dos alumnos, con un balén, deben tocar con éste a los demas.
So6lo puede desplazarse quien no tiene el balén y quien tiene balén no puede
correr. A medida que se toca con el balén a los jugadores, éstos se convierten en
PSICO SENSIBILIZACION JUEGO - VAMOS CORRIENDO “remangado_s" y pal}lclpan en el juego pasandose el balén})_lanzéndolo alos que
SOCIAL escapan. El juego finaliza cuando se toca con la pelota al (ltimo de los no
VOLITIVO remangados. Se debe usar una pelota blanda.

10 |MIN.

De pie y de lado, piernas separadas, sujetandose por los antebrazos: flexién de la
rodilla exterior, cambiar de lado para flexionar la otra rodilla

- sentadas espalda con espalda, entrelazando brazos sin apretar: una se dobla
hacia adelante hasta donde pueda y la otra deja caer su espalda sobre la espalda
de la primera, cambiar tras unos instantes.

] EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO FiSICO “El juego del pescador™: todos los jugadores (peces) se sitian de pié detras de la
@ 1.Coordinacién de movimientos linea de fondo (cada uno con una pelota), mientras que un jugador esta en el
2.Desarrollo Corporal medio del campo (pescador). A la sefial del Instructor, los jugadores deben de ir
20 | MIN. Desarrollo EJERCICIO 1

MIN. Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad articular, estiramiento muscular.

botando hasta tratar de alcanzar el otro lado de la pista (pasada la linea) sin dejar
Fisico que el “pescador” les toque. Aquellos que sean tocados, pasar a ser “pescadores”.
Al principio del juego, no son muy importante las violaciones que se cometen. EI
juego ensefa , anticipacion y eleccion del tipo de bote a utilizar.

1. Lanzar el balén alto y dar palmas cada vez que toca el suelo.

Bote-posicion 2. El mismo ejercicio anterior, saltando con los pies juntos, lo mismo sobre

Tipo de coordinacién: Oculo-manual. un pie.

Desarrollo EJERCICIO 2 Aplicacién al basquetbol: Dominio de balén. 3. Lanzar el balén tan alto como sea posible y tan lejos como sea posible.
Fisico 4. Botar siguiendo un ritmo.

5. De espaldas a una pared, lanzar el balén contra ella, girarse y atraparlo.

6 Lanzar el balén hacia lo alto e intentar pasar por debajo de él, tantas veces

como sea posible.

Cubito 1: Tendido de cubito abdominal, botear realizando una media luna a la
Bote-posicion altura de la cabeza.
Desarrollo EJERCICIO 3 Tipo de coordinacién: Oculo-manual. Cubito 2: Tendido de cubito dorsal, botear
Fisico Aplicacion al basquetbol: Dominio de balén. realizando una media luna a la altura de la cabeza.
Sentado: Botear el balén rodeando el
cuerpo. Sentada abdominal: Rodear el cuerpo con bote. Al momento de pasar por

[20 v

de y muscular Se realiza Flexion y extension de Tobillos, Rodillas, Cadera, Tronco, Mufiecas,
generales. Codos, Hombros, Cuello.

Conciencia ESTIRAMIENTO (R,
corporal Y REFLEXION L | & &

IN.

RETO PROXIMA llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de
SESION la hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

dp roerorrs

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAlOR | [RESPETO | [FORMADOR]| [JOHAN BALLEN 1
[“municiPio ] [ SUSA | [ FECHA | [21/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: | [Realizar actividades con cada una de fas basicas al bl por [ 73]
medio de diferentes ejercicios.
[TEMATICA | Todos los alumnos se colocaran de pie y en circulo, y uno de ellos se situara en el centro. Les.

explicaremos que ahora son hormigas obreras que transportan semillas y que tienen la importante
mision de proteger una (1a pelota) que ha de servirles de alimento durante el invierno.

s | MIN PSICO SENSIBILIZACION JUEGO CORRE -CORRE La cigarra, que es el jugador que juega en solitario, intentaré robar por todos los medios esa semilla:
SOCIAL hara cosqillas a las hormigas para que se les caiga de las manos, saltara alto o los distraera, por
VOLITIVO ejemplo. Podra moverse alla donde quiera, mientras que las hormigas no podrén dar més de dos
pasos. Asi, estas Ultimas lucharan juntas para proteger el alimento como sea.
Se divide la clase en cuatro grupos y se sittian en los extremos de una cruz marcadas con conos
“ separados a la misma distancia. A la sefial de la instructora deberan desplazarse hasta el extremo
contrario. De esta manera todos los nifios se cruzaran en el centro, tratando de esquivar al resto de
Predeportivos | | CALENTAMIENTO PASAR Y CORTAR

sus compafieros. Debemos advertirles para evitar riesgos de accidentes que hay que tratar de no
chocarse. Para ello le daremos la consigna de que el que Se toque con otro suma un punto. Gana el
nifio y el equipo que menos puntos obtenga.

Valoracién de

Se colocan todos repartidos por la cancha. EI que la liga empieza en desde una esquina
Se da la sefial de inicio del juego. El que se la liga debe pillar tocando a un jugador (no hace falta
agarrar).

D‘j;;":s CJERCICO 1 Mejorar la ::;::;?g; E';I:Z:i' ca goneral En ese momento, el jugador pillado deja de lado el balén y se dan lamano. Los dos pillaran juntos. A
oty Diaonior Ia mitada ol baign medida que van pillando se va formando una cadena. )
Hay dos formas de acabar el juego. La primera es cuando sélo queda uno se convierte en el ganador
marca de la ronda. La otra es capturando a todos. Si un jugador sale fuera de los limites establecidos, sera
& pillado.
Trabajar velocidad de reaccion. Todos con balén, salvo la persona que liga.
Mejorar salidas y paradas. En el juego original se distribuyen aros de forma aleatoria. Desde mi punto de vista personal, creo que
Trabajar el equilibrio. es mejor y s seguro si optamos por pintar aros con tiza el suelo (si se puede) o tener parches de
Valoracién de suelo.
20 |MIN. entrada. Un jugador la liga y el resto, menos uno o dos, dependiendo del niimero de participantes y del tamafio
Deportes EJERCICIO 2 del espacio de juego, estaran dentro de los circulos (madrigueras). EI que la liga tendra que coger al
de tiempoy que no esta dentro del aro.
marca El jugador que escapa elige una madriguera para ocupar y el jugador que esté dentro de ésa
madriguera, tendra que salir y buscarse una nueva madriguera y asi sucesivamente. La persona que
la liga s6lo puede pillar a los que estan fuera de las madrigueras.
‘Apertura lateral de ambas piernas e inclinacion del tronco hacia delante buscando las punteras
@ 2)Fondos de brazos(realizando la lagartija)
3)Extension de cuadriceps en equilibrio sobre 1 pierna
Conciencia ESTIRAMIENTO Y 4)De cuclillas estiramiento lateral de una pierna
oo iayishliy Ejerccios de flexibidad y estramiento muscular generales. | | 172 88 8ot o e e s
6)Posicion del salto de valla buscando las punteras, hombros hacia atrés / combinacion una flexiona
hacia delante y la otra se deja caer hacia atrés
- de pie una detrés de la otra: Ia que queda delante levanta sus brazos hacia atras y se sujetan por las
RETO PROXIMA llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | BALONCESTO ] [ VALOR | [TRABAJOENEQUIPO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN ]
[“municiPio ] [ SUSA | [ FECHA | [21/12/2023 | [ NIVEL | [INICIAICION 1 |

medio de diferentes ejercicios.

[TEMATICA | Todos los deportistas se organizan en dos filas. Derecha e izquierda. Realizaran doble ritmo.

OBJETIVO: ‘Reallzav ‘actividades con cada una de las basicas al bal por ‘ SESION [ 74]

psico SENSIBILIZACION DOBLE PASO - EN DOS FILAS
SOCIAL
VOLITIVO
_Separar los pies uno detrés del otro. Sin doblar el tronco bajar suavemente hasta estirar la pierna.
“ Agarrarse las manos por detras de la espalda y estirar hacia atras.
Levantar un brazo. Doblar el otro por detras de la cabeza y agarrar el codo. Girar tobillos.

12 Predeportivos | | CALENTAMIENTO Movilidad articular, estiramiento muscular. Levantar las rodillas hacia la cadera.
- Mover los brazos como aspas de molino hacia adelante y hacia atrés.
Estirar y flexionar brazos. evitando asf las lesiones, durante la sesion

™ | Coordinacién Invasion al campo rival, se divide el grupo en dos subgrupos, cada subgrupo se bicara en su
campo correspondiente de la cancha de baloncesto, a los integrantes de uno de los subgrupos se le
o N asigna tres balones de baloncesto, que deberan tratar de cruzar los balones por la line final del

campo de sus contrincantes, deben de pasar los balones de a uno solo cuando logren pasar un
balon, podran pasar el balén que les sigue asi hasta lograr cruzar todos, la forma de desplazarse
con el balones driblando y haciendo pases entre ellos. El subgrupo que no tenga baln debera tratar
de impedir que sus contrincantes logren cruzar con los balones, la forma de impedir que no pasen
es intercepténdole balén, si lo logran pueden devolver el balon a los contrincantes para que vuelvan
aempezar, cuando se logre cruzar todos los balones se cambia de roles, los ~ que atacaban
pasaran a defender y los defensores a atacar, se realizara la actividad por tiempo, gana el subgrupo
que se demore el menor tiempo posible en cruzar los balones. Tiempo estimado para esta actividad
(30 minutos). Variables: cruzar el balén al campo rival cuando completen 10 pase

Desarrollo EJERCICIO 1
Fisico

Resistencia Se divide el grupo en dos subgrupos, cada subgrupo se ubica en una hilera tras una linea dada por

el profesor, frente a cada subgrupo a 15 metros se én 4 aros. La
actividad consiste en que el primero de la hilera se desplazara con el balén de baloncesto en sus
manos hasta los aros, aqui saltaran en un pie por los 4 aros, luego se desplazaran unos 10 metros
més, donde se encuentra una cancha de baloncesto e intentaran hacer una sesta, después se
devolveran por un lado de los aros, entregandole el baldn al estudiante de su hilera que sigue, y
este estudiante recorriendo el mismo circuito y asi hasta que todos pasen.

Desarrollo

. EJERCICIO 2
Fisico

L&

8
z
z

Debe llegar corriendo a la linea final y situarse detrés de esta. El segundo alumno de cada equipo
realiza la actividad, después que el primero esté colocado detras de la linea de llegada, frente a el, y
'm De:iasril;t;llo EJERCICIO 3 saltay corre asf sucesivamente hasta que llegue el (ltimo nifio de cada hilera.

@ Ala sefial del maestro, el primer alumno de cada equipo avanza hacia los obstaculos y los salta.

Regla: Gana el equipo que logre realizar actividad de manera correcta y llegue de primeras.

punta del pie izquierdo

2. - Manteniendo la rodila derecha estirada y la izquierda ligeramente doblada, flexionar el tronco
hacia la pierna derecha

3. - Alargar las manos hacia el pie derecho

Ponerse de pie, erguido, frente al hueco de una
puerta

Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales. | |4.- Colocar los pies separados la misma distancia que
los hombros, con uno ligeramente por delante del
otro

5.- Con los brazos estirados, elevarlos hasta el nivel
de los hombros y colocar las palmas de las manos
sobre la pared o el marco de la puerta con los
pulgares hacia arriba

6.- Inclinar todo el cuerpo hacia delante

@ 1 se colocan de pie, erguidos, con el talon derecho entre 30 y 60 centimetros por delante de la

Conciencia ESTIRAMIENTO Y
corporal REFLEXION

IN.
RETO PROXIMA llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la
SESION hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

dp roerorrs

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ vAlOR | [RESPETO | [FORMADOR]| [JOHAN BALLEN ]
[“municiPio ] [ SUSA | [FECHA | [26/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACIONT |
GBIETIVO: ‘Reallzav ‘actividades con cada una de fas basicas al bal por [ 75]

medio de diferentes ejercicios.

g | MIN

PSICO
SOCIAL
VOLITIVO

SENSIBILIZACION

Coordinacion 6culo — Manual

1.Coordinacién de movimientos
2.Desarrollo Corporal

Colocar a los jugadores en grupos de tres, cuatro 6 cinco, a lo largo de la linea de fondo del campo.
Hacer unas marcas en el suelo a la altura de las dos lineas de tiros libres, en el centro del campo y
en cualquier otro punto que considere el Instructor. A la seffal, salen los jugadores y en cada sefial
tienen que realizar o siguiente:

— cambio de mano;

— cambio de velocidad;

— pivote y salida botando;

— parada en salto;

— reverso, cambio de mano y salida botando;
— cambio de direccion.

(0
H

Predeportivos CALENTAMIENTO

Movilidad articular, estiramiento muscular.

Se realizan movimientosarticulares, caminando uno detras del otro sobre las lineas de la cancha,
Iuego trotamos, pasamos luego a formar un circulo y calentamos primero el cuello, luego la cintura
escapular, los hombros, los codos, las mufiecas, pasamos al tronco y hacemos flexion en la cintura,
luego las extremidades inferiores. De esta manera se activara la capacidad del movimiento, evitando
asi las lesiones, durante la sesion.

o

L ¢
8
z
H

Desarrollo

. EJERCICIO 1
Fisico

Tipo de coordinacién: Dinamica general.
Aplicacion al basquetbol:
Técnica de carrera eficiente.
Trabajo de pies
Deslizamiento defensivo.
Cambios de direccion.

1 Skipping doble hacia atrés: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada solo punta de pies,
desplazandose hacia atréas.

2.Skipping doble con balén: A lo largo de la escalera, apoyar de forma alternada solo punta de pies,
realizar en cada cuadrado un apoyo de cada pie, con un balén en las manos sobre la cabeza.

3
Skipping doble con bote: Apoyar de forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un
apoyo de cada pie, mientras se da un bote por cada cuadrado en la zona lateral de la escalera.

@

MIN,

[

Desarrollo EJERCICIO 2
Fisico

Bote-posicién
Tipo de coordinaci6n: Gculo-manual.
Aplicacion al basquetbol: Dominio de bal6n.

No pierdas el aro: Colocaremos aros distribuidos por todo el campo,

todos los nifios deberan ubicarse en un aro, y dnicamente uno quedaré sin aro, el profesor daré
aplausos y los nifios deberan correr por todo el campo (podemos ponerles un baldn segan el
deporte, que realicen conduccion de balén, dribling) cuando el profesor deje de aplaudir, deberén ir y
meterse dentro de un aro, quien queda sin aro va saliendo del juego.

O

MIN

I ]

Juegos de

p JUEGO
Integracién

Juego carrera de orugas: .

Se forman dos equipos por filas hacen un recorrido hacia el frente de una distancia considerable
donde estarna dos conos que es el punto de llegada, su forma de avanzar es caminando con las
manos colocadas en los hombros del de adelante subiendo y bajando, simulando el movimiento de
una oruga, ganara el equipo que llegue primero, sin correr, saltar y sin dejar de hacer el movimiento
yamencionado. luego se juega agua de limosnes para realizar equipos diferentes para realializar la
misma ctividad de carrera de orugas.

IN.

Conciencia
corporal

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales.

girar ambas personas hacia el mismo lado sin mover los pies del sitio, girar hacia el otro lado /
inclinar ambas personas el cuerpo hacia un lado (se pueden extender los brazos como si se tratara
de un avién), inclinar hacia el otro lado

- de pie y de lado, piernas separadas, sujetandose por los antebrazos: flexion de la rodila exterior,
cambiar de lado para flexionar la otra rodilla

- sentadas espalda con espalda, entrelazando brazos sin apretar: una se dobla hacia adelante hasta
donde pueda y la otra deja caer su espalda sobre la espalda de la primera, cambiar tras unos
instantes.

RETO PROXIMA
SESION

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la
hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

P o

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [TRABAJO ENEQUIPO | [FORMADOR] [JOHAN BALLEN |
["MUNICIPIO | [ SUSA | [ FECHA | [28/12/2023 | [ NIVEL ] [INICIACION 1 ]
OBJETIVO: Realizar actividades con cada una de las basicas al baloncesto por ‘ [ 77]

TiEveo | e

2

8

medio de diferentes ejercicios.

actividad dinamica_para fortalecer este valor Jalar la
cuerda)

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION!

en el juego de la soga, el jugador o Ios equipos oponentes jalan una soga hasta que uno de los equipos o
jugadores consiga jalar de manera exitosa la mayor parte de ella hacia un lado. Para comenzar, todo lo
que necesitas hacer es tomar la soga y extenderla en una linea recta sobre el suelo.

Debe haber una bandera o un marcador en el centro de la soga. De lo contrario, coloca cualquiera de
estos objetos en el centro de la soga antes de comenzar el juego.

iy

30

[ ¢
5
<
H

Predeportivos CALENTAMIENTO Movilidad articular, estiramiento muscular.

Ejercicios individuales en movimiento a) En dispersion. Botar la pelota
libremente sin chocar con nadiie. b) Andar pasandose la pelota por la cintura.
Cambio de sentido. C) Intentar andar realizando circulos alrededor de las
piernas.

Desarrollo

jos con driblin
Fiaion EJERCICIO 1 jueg ibling

«Juego de la Estatuax: Los jugadores botan por el campo (cada uno con

un balén) y a la sefial del entrenador, ellos tienen que pararse inmediatamente (Ios que no se paran
pierden un punto). Este ejercicio ensefia

como pararse (parada en salto y parada en dos tiempos)

6. «Atrapalo»: Los jugadores (cada uno con un balén) botan por el campo

tratando de no ser tocados por el jugador «prenda. EI jugador que es

tocado pasa a ser «prenda» en ese tumno. De esta forma los jugadores

aprenden a cambiar de mano, hacer reversos, cambios de direccion, velocidad mientras juegan a
alcanzar un objetivo (no analiticamente).

@

L ¢
9
2
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Desarrollo
Fisico

Orientaci6n Corporal en Espacio y Lateralidad

BJERCICIO 2 Coordinacién de movimientos

«El imitador»: Todos los jugadores botan por el campo «imitando» los

botes del entrenador (bote alto, bajo, lento, répido).

10. «El juego del coche»: Todos los jugadores (cada uno con un balén) esparcidos por la pista de juego
han de imitar un coche. En posicion basica,

cuando el coche esta parado, botando cuando el coche tiene el motor

encendido, empiezan a botar cuando el coche arranca, botando por toda

Ia pista (hacia delante, atras, derecha, izquierda) cuando el coche se

mueve, parar de botar cuando el coche se para en los semaforos (el entrenador gritara: «semaforo
rojo)retomo al punto inicial (parada en salto

6 de un tiempo)

@

Desarrollo
Fisico

Orientacion Corporal en Espacio y Lateralidad

EJERCICIO 3 Coordinacion de movimientos

1 Por parejas cada uno con un balon, intercambiar los balones (de pie, de

rodillas sentado, tumbado boca arriba o boca abajo).

2. El mismo ejercicio en grupos de tres, cuatro o cinco.

3. Por parejas, lado con lado, hacer la figura de un «8» entre las piemas,
intercambiar los balones.

4. Por parejas, cada uno un balén pasarse el balon utilizando todas las posibilidades.

| H -
8
H
H

@

EX

ESTIRAMIENTO

Conclencia Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales.
al Y REFLEXION

corpor:

De cuclillas estiramiento lateral de una piema

De rodillas inclinacién del tronco hacia delante-atras.

Posicion del salto de valla buscando las punteras, hombros hacia atras / combinacin eden extender los
brazos como si se tratara de un avién), inclinar hacia el otro lado

de pie y de lado, piernas separadas, sujetandose por los antebrazos: flexion de la rodilla exterior, cambiar
de lado para flexionar la otra rodilla

sentadas espalda con espalda, entrelazando brazos sin apretar: una se dobla hacia adelante hasta donde
pueda y la otra deja caer su espalda sobre la espalda de la primera, cambiar tras unos instantes.

RETO PROXIMA
SESION hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ' C
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [SOLIDARIDAD | [FORMADOR]| [JOHAN BALLEN |
[“moniciPio | | SUSA | [FECHA | [30/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION | |
OBJETIVO: ‘Realizar actividades con cada una de las i inativas basicas i al por SESION [ 78]

medio de diferentes ejercicios.

Teveo | [
@ _ El seméforo: se distribuyen por toda la cancha de manera libre, y se explica el significado de cada color del

seméforo para realizar la actividad, cuando la instructora levante el color verde del seméforo los
) nifios/as deben avanzar, cuando se muestre el color amarillo deben de buscar pareja y cuando se
lectura EDUCATIVD muestre el color rojo deben detenerse, luego se cambia la dinamica donde los nifios deben
e SENSIBILIZACION 0 o o N N - P
dinamica realizar diferentes movimientos (saltar, correr, caminar muy rapido) y segin el color que indique la
reflexion ﬁ. e docente deben realizar la actividad ya mencionada.

z

8 | mi

.Con “la ronda cabeza, hombros, rodillas, pies, rodillas pies” vamos a mover con ritmo las
diferentes partes del cuerpo de esta manera se activara la capacidad del movimiento, evitando asi
las lesiones, durante la sesion.

MIN. Predeportivos CALENTAMIENTO! Movilidad articular, estiramiento muscular.

Tipo de coordinacion: Dinamica general. Limpiemos juntos el terreno: Se forman dos grupos, uno frente al otro cada equipo se hace en la
mitad de la cancha en un espacio delimitado, cada nifios/a formara cinco bolas de papel
periédico, a la sefial de la instructora lanzaran su bola de papel al campo contrario, y tratar que
las que caigan en su campo devolverlas al campo contrario. Gana al final el que menos bolas de
papel tenga en su campo

12
SUITTA TU BABLIA DE M PATION
0 .

40 | M

z

Desarrollo

o EJERCICIO 1
Fisico

esta organizado el espacio, hay aros con conos colocados dentro y aros con conos colocados
fuera de ellos. Las consignas de cada equipo tienen que ser contrarias. Es decir, el equipo 1, por

ejemplo, tendré que conseguir que todos los conos estén dentro de los aros. Y, el equipo 2, al
40 |[MIN. contrario, velar porque haya el méximo nimero de conos fuera. Podemos limitar el tiempo de

@ 1. Cono dentro/fuera - tumbadol/de pie: Se hacen dos equipos. Se muestra a los nifios/as como

Desarrollo EJERCICIO 2 juego para fomentar la competitividad y, consecuentemente, la intensidad. El juego acabara
Fisico coordinacién: Oculo-manual. cuando la instructora decida, haciendo un recuento para decidir qué equipo ha sido el ganador del

juego.

Variantes: En caso de que queramos innovar para que no sea siempre igual, o en caso de que no

tengamos aros disponibles, podemos adaptar el juego y jugar sélo con conos. En este caso,

algunos de ellos estaran tumbados y otros | tados. EI i i sera el

mismo que el explicado anteriormente.

coordinacién: Oculo-manual. previamente, formando un pasillo, a unos dos o tres metros de distancia. Un equipo es el blanco y
el otro el negro. El entrenador nombraré al azar iblanco! o jnegro! Al oir el nombre de su equipo,

MIN. AIE los jugadores huyen hacia la linea de fondo mientras sus adversarios intentan atraparlos antes de

@ juegos con dribling BLANCO Y NEGRO: Descripcion: Los jugadores se sitdan sobre dos lineas paralelas trazadas

que logren llegar a ella. Cada jugador tocado supone un punto para el equipo. Reglas: Se debe
Juegos de JuEGO D correr en linea recta driblando el baon y los jugadores airapados adoptaran una posicion de
Integracion cuclillas sin poder moverse. Variantes: Podemos efectuar las salidas desde distintas posiciones

T8 -

e | )

las mufecas dejandose caer la que esta delante hacia delante y la que esta detras hacia atras

- de pie espalda con espalda sin echar el peso en la pareja, pieras separadas, entrelazando
brazos sin apretar:

flexionar las dos personas las rodillas como sentandose en un taburete sin levantar los talones del
suelo /

girar ambas personas hacia el mismo lado sin mover los pies del sitio, girar hacia el otro lado /
inclinar ambas personas el cuerpo hacia un lado (se pueden extender los brazos como si se
tratara de un avién), inclinar hacia el otro lado

- de pie y de lado, piernas separadas, sujetandose por los antebrazos: flexion de la rodilla exterior,
cambiar de lado para flexionar la otra rodilla

- sentadas espalda con espalda, entrelazando brazos sin apretar: una se dobla hacia adelante
hasta donde pueda y la otra deja caer su espalda sobre la espalda de la primera, cambiar tras
unos instantes.

@ de pie una detrs de la otra: la que queda delante levanta sus brazos hacia atras y se sujetan por

Conciencia ESTIRAMIENTO

Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales.
corporal Y REFLEXION Jercicl bilidad y estirami uscular g

IN. RETO PROXIMA llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la
SESION hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion .

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

P o

DEPORTE

[ BALONCESTO

| [ VALOR | [HONESTIDAD ]

[FORMADOR |  [JOHAN BALLEN |

MUNICIPIO |

[ SUSA

| [ FECHA | [30/12/2023

[ NIVEL | [INICIACION I

OBJETIVO:
TIEMPO

Realizar actividades con cada una de las

basicas

medio de diferentes ejercicios.

a baloncesto por

[ 7]

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION!

Calentamiento

Transporte de conos en la cabeza con diferentes obstaculos (pasando enzig zag, linea rescta, fila india
horizontal y vertical): se hacen dos grupos Cada uno tiene que transportar un cono chino invertido
encima de sus cabezas, con la condicion que todos tienen que ir agarrados (bien de las manos o bien
abrazados). Deben llegar al otro extremo cuando la formadora pite de la cancha donde estan ubicados
dos platillos, los cueles son el punto de llegada ganara el primer equipo que llegue con los conos en la
cabeza.

Predeportivos CALENTAMIENTO

Movilidad articular, estiramiento muscular.

3 Se realizan movimientos_articulares, caminando uno detras del otro sobre las lineas de la cancha,
luego trotamos, pasamos luego a formar un circulo y calentamos primero el cuello, luego la cintura
escapular, los hombros, los codos, las mufiecas, pasamos al tronco y hacemos flexién en la cintura,
luego las extremidades inferiores. De esta manera se activara la capacidad del movimiento, evitando asf
las lesiones, durante la sesion.

Desarrollo

EJERCICIO 1
Fisico

Tipo de coordinacién: Dindmica general.
Aplicacion al basquetbol
Técnica de carrera eficiente.

1.Skipping simple: A lo largo de la escalera apoyar de forma alterada solo punta de pies, avanzando
con una pisada en cada cuadrado. Skipping
doble: A lolargo de la escalera, apoyar de forma alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado
un apoyo de cada pie. 3 Skipping doble lateral: A lo
largo de la escalera, apoyar de forma lateral y alternada solo punta de pies, realizar en cada cuadrado un
apoyo de cada pie. EI primer pie de apoyo debe ser el més cercano a la escalera.

Desarrollo

EJERCICIO 2
Fisico

Bote-posicion
Tipo de coordinacién: Oculo-manual
Aplicacion al basquetbol: Dominio de balén.

~Arrodillado: Botear el balén rodeando el cuerpo Ocupar tanto derecha como izquierda para realizar los
botes correspondientes.

+Mantener vista al frente o fuera del balon.

Sentado: Botear el bal6n rodeando el cuerpo.

Sentada abdominal: Rodear el cuerpo con bote. Al momento de pasar por las piemas, elevarlas para
pasar el balén debajo de ellas

Juegos de

JUEGO
Integracion

Juego pepes y pepitas:

se organizan dos equipos, que se colocan en fila espalda contra espalda

(del equipo contrario), un equipo es “Pepes” y el otro *Pepitas’. Cuando la instructora inicia el juego grita
“iPepest", éstos se giran rapidamente y corren tras el equipo contrario; si grita “iPepitas!”, estas se giran
y persiguen al otro equipo. Cada miembro que consigan coger en la carrera, seré un punto para el
equipo. EI campo esta delimitado, y es obligatorio correr en linea recta.

Normas: Sélo hay un director de juego, que dira en cada momento Pepes o

Pepitas. Cada persona del grupo contrario cogida sera un punto positivo para el grupo
captor. Ganara el equipo que antes llegue a X" puntos.

\N

ESTIRAMIENTO

Conciencia
corporal Y REFLEXION

Ejercicios de flexibilidad y estiramiento muscular generales.

1 se colocan de pie, erguidos, con el talon derecho entre 30y 60 centimetros por delante de la punta
del pie izquierdo

2. - Manteniendo la rodilla derecha estirada y la izquierda ligeramente doblada, flexionar el tronco hacia.
Ia pierna derecha

3. - Alargar las manos hacia el pie derecho Ponerse de pie, erguido, frente al hueco de una puerta

4.- Colocar los pies separados la misma distancia que los hombros, con uno ligeramente por delante del

otro
5.- Con los brazos estirados, elevarlos hasta el nivel de los hombros y colocar las paimas de las manos
sobre la pared o el marco de la puerta con los pulgares hacia arriba

6. Inclinar todo el cuerpo hacia delante

RETO PROXIMA
SESION

llegar puntal al entrenamiento. Quien llegue despues de la
hora realizara un ejercicio adicional al inciar la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA w INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ BALONCESTO | [ vALoR | [cOMPARERISMO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuNiciPiO] | SUSA | [ FECHA | [28/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 2 |
[w Utilizar los fundamentos técnicos del baloncesto para mejorar la condicion fisica, tactica, técnica, psicoldgica, l SESION 1 | |

volitiva y social de los jugadores de la escuela de formacion del municipio de Cucunuba

[TeEveo | INNSE  coNENPoS I
[TEMATICA |

Bienvenida,
introduccion ala SENSIBILIZACION
clase y elevacion

dela FC.

Saludo de bienvenida, socializacién de la clase y
movilidad articular.

Ladrén de colas: juego popular adaptado a los
juegos de baloncesto; los jugadores se colocan un
pafiuelo en la parte trasera y se desplazan
botando una pelota. El objetivo es quitar el maximo
Calentaml_ento CALENTAMIENTO Elevacién de la Frecuencia Cradiaca por medio del de colas, 5|r’1 que te quiten I§ tuya y consiguiendo
especifico bote. botar el balén de forma continua sin perder la
posesion del mismo.

“Atrapalo™ los jugadores (cada uno con la pelota)
botan por el campo tratando de no ser tocados por
el jugador “prenda”. El jugador que es tocado pasa
a ser “prenda” en ese turno. De esta forma los
jugadores aprenden a cambiar de mano, hacer
reversos, cambios de direccion, velocidad
mientras juegan a alcanzar un objetivo (no
analiticamente)

i
I

Boote de balén EJERCICIO 1 Dribling de velocidad:

Colocar a los jugadores en grupos de tres, cuatro
6 cinco, a lo largo de la linea de fondo del campo.
Hacer unas marcas en el suelo a la altura de las
dos lineas de tiros libres, en el centro del campo y
en cualquier otro punto que considere el Instructor.
A la sefial, salen los jugadores y en cada sefial
tienen que realizar lo siguiente:

— cambio de mano;

— reverso;

— cambio de velocidad;

— pivote y salida botando;

— parada en salto;

— reverso, cambio de mano y salida botando;

— cambio de direccion.

Circuito con balén. EJERCICIO 2 Fundamentos Técnicos:

Se realizaran dos equipos y los nifios deberan cumplir
Juego de un objetivo en conjunto, podran desplazarse con el
aplicacion con JUEGO balén como quieran sin ninguna restriccion, deberéan
balén. llegar al campo contrario y dejar el baén en el aro.

Se organizan dos equipos, deberan trasportar el
balén como puedan y trabajar en equipo para
cumplir el objetivo el cual dejar el balén en el aro

del contrario.

20 MIN

Elongacion Para esta sesion de entrenamiento el formador

Muscular y EEESEELO(:?O?\IE deportivo guiara la elongacién muscular y brindara la
Reflexion reflexion respectiva de dicha clase.

Se ubican todos los nifios en la linea lateral y
siguen las indicaciones del formador.

S — -]
e

E
o
z

Se enfatiza en la importancia de la puntualidad, para la .
Puntualidad RETCS);S'Tg;‘('MA préxima sesion de netrenamiento los nifios deberan FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
llegar a la hora programada.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

vida

PORTE | | BALONCESTO | [ vALOR | [cOMPARERISMO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuNICIPIO] | SUSA | [ FECHA | [5/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: Desarrollar y fortalecer las capacidades y habilidades motoras de los nifios, dentro de un entorno que permita SESION
. el establecimiento de valores y la interaccién social adecuada orientada hacia el mejoramiento de la calidad de

-

Bienvenida,
introduccién ala
clase y elevacion
de la FC.

SENSIBILIZACION

Saludo de bienvenida, introduccion a la sesién de
entrenamiento.

Calentamiento
MIN especifico

CALENTAMIENTO

Movilidad articular, elevacion de la temperatura y
elongacién muscular.

@

20 | MIN

Cambios de ritmo driblando

Se trata de un circuito de velocidad con bal6n
Un jugador realiza un pase elevado al compafiero y
cambia el ritmo para recibir el balén por delante de éste
Posteriormente realiza un pase-recepcion alta con

]

Boote de baln EJERCICIO 1 cambio de ritmo con otro compafiero
La tercera accion ser& una conduccién con bote de
balén a maxima velocidad
Por ultimo realizara un pase largo y elevado para
finalizar con un sprint hasta el final
a
L=
Circuito de coordinacién
1)Lanzar el balén de un brazo a otro por encima de la
40 |MIN cabeza A A
2)Salto a la comba con pies juntos
3)Rotacion de brazos(uno hacia delante, el otro hacia atras)
Circuito con balén. EJERCICIO 2 43)Dominios de balén por el aire
5)Realizar el pino(con o sin apoyo) A A
6)Desplazamiento de espaldas en zig-zag
Realizar 2 Vueltas completas al circuito:13)45" de accién 15"
de recuperacion
22)40" de acci6n 20" de recuperacion o
Desarrollo de juegos adptados ( volei-costal,
baloncesto adaptado, futol cono.
Juego de
aplicacién con JUEGO
balén.
20 MIN
Se ubican todos los nifios en la linea lateral y
siguen las indicaciones del formador.
Elongacion Para esta sesion de entrenamiento el formador
Muscular y EEE?)ES-\OCSIODNE deportivo guiara la elongacién muscular y brindara la
Reflexion reflexion respectiva de dicha clase. !
Mejorar el RETO PROXIMA Al iniciar la proxima sesion de entrenamiento los nifios ~
i i ) . N FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
Ianzamlﬁk;\:g de tiro SESION debean convertir 10 tiros libres.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"UNDINAMARCA REGION QUE PROGRES
INDEPORTES CUNDINAMARCA w

DEPORTE FORMATIVO

[ BALONCESTO | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuniciPIO] | SUSA | [ FECHA | [7/12/2023 | [_NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: Fortalecer el fundamento técnco de pase en los nifios y nifias de la escuela de formacion en el | SESION ‘ ’ |
baloncesto a través de ejercicios y juegos que permitan mejorar sus habilidades motrices y
dominio del elemento principal (balén).

[Teveo | NN cONENPOS I
®

MIN . i ii ﬁi ‘%/ Jﬂ
X Bienvenida, Saludo de bienvenida, socializacién de * . ®. =

introduccion a. la SENSIBILIZACION la clase y movilidad articular.
clase y elevacion o
de la FC. T E\? (E‘b ﬁ
L. it IS\‘ L

Circuito de tiros

Cada jugador completa el circuito de manera
continuada

Inicia con bote en zig- zag para finalizar con tiro
Posteriomente se dirige hacia el 2° balén, gira
alrededor del cono y finaliza con tiro
Seguidamente busca el baldn situado en el lateral
conduce para girar por detras del 2° cono y finaliza
con tiro

Calentamiento Finalmente recoge el 4° bal6n y tras conducir

especifico CALENTAMIENTO Elevacion de la Frecuencia Cradiaca entrega para que su compafiero inicie el circuito.

D

MIN

Hacemos 2 grupos que se colocaran en fila en el
fondo de pista, al lado derecho de la canasta. El
ejercicio consiste en ir botando en zig- zag hasta
llegar a la otra canasta y tirar. Hacemos lo mismo
pero para el otro lado.

20 | MIN

Boote de balén EJERCICIO 1 Zigzag de habilidad:

Hacemos dos grupos con dos balones
cada grupo. Los dos primeros tienen
balén. El primero de la fila lanza el
balén a canasta desde los tiros libres.
Si mete la canasta se va al final de la
fila, pero si falla, tiene que tirar hasta
meter el balén porque si el segundo tira
y encesta antes que el primero, este
queda eliminado y se ird a la otra
canasta.

Circuito con balén. EJERCICIO 2

Se realizaran dos equipos y los nifios
Juego de deberan cumplir un objetivo en
aplicacion con JUEGO conjunto, podran desplazarse con el

balén. balén como quieran sin ninguna
restriccion, deberan llegar al campo

Se organizan dos equipos, deberan trasportar el
balén como puedan y trabajar en equipo para
cumplir el objetivo el cual dejar el balén en el aro
del contrario.

Se ubican todos los nifios en la linea lateral y
siguen las indicaciones del formador.

Para esta sesién de entrenamiento el

EJERCICIOS DE formador deportivo guiara la
ELONGACION elongacion muscular y brindara la

reflexion respectiva de dicha clase.

Elongacién
Muscular y
Reflexion

Seenratrza en ramporancia aeTa

Puntualidad RETO PROXIMA puntualidad, para la proxima sesion de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION entrenamiento los nifios deberan llegar

a la hara nroaramada
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OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ BALONCESTO | [vALorR | [RESPETO | [FORMADOR]| [JOHAN BALLEN
[mMuniciPIO] | SUSA [ FECHA | [14/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 2
OBJETIVO: Fundamentar técnicamente a los nifios y nifias de la escuela de formacién de baloncesto del municipio de l SESION | |
Cucunuba para mejorar la condicion fisica, tactica, técnica, psicoldgica, volitiva y social por medio de juegos y
formas jugadas.
TEveo | ESEE O ENPOS I
—_

®
-

Bienvenida,
introduccion ala
clase y elevacién

de laFC.

SENSIBILIZACION

Saludo de bienvenida, socializacién de la clase y movilidad
articular.

Tiirgda
1SEPRY.
FAR LR H

&

MIN

Calentamiento

. CALENTAMIENTO
especifico

Circuito fisico-técnico individual
El jugador sale en carrera recorriendo la banda y saltando a
pies juntos por encima de las vallas (picas)

Recibe un pase del jugador situado en el centro tras lo cual
realiza una carrera en zig-zag botando y realizando
cambios de mano
Realiza una accién de pase y devolucién con el compafiero
del centro
Finaliza la accién con tiro en suspension tras haber
realizado una accion de finta
Cuando termina el circuito se sitGia en la posicién central

Hay que hacer las 9 posiciones cambiando
de aro cada vez que se consigue anotar las
10 canastas desde cada cono.

@
@

Y N

L

@

20 | MIN

Boote de balén EJERCICIO 1

Dribling de velocidad:

“Atrapalo”: los jugadores (cada uno con la pelota)
botan por el campo tratando de no ser tocados por
el jugador “prenda”. El jugador que es tocado pasa
a ser “prenda” en ese turno. De esta forma los
jugadores aprenden a cambiar de mano, hacer
reversos, cambios de direccion, velocidad mientras
juegan a alcanzar un objetivo (no analiticamente)

Circuito con balén. EJERCICIO 2

Dribling derecha e izquierda:

“El juego del coche™: todos los jugadores (cada uno con una
pelota) esparcidos por la pista de juego han de imitar un coche.
En pésicion basica, quando el coche esté parado, botando
cuando el coche tiene el motor encendido, empiezan a botar
cuando el coche arranca, botando por toda la pista (hacia
delante, atras, derecha, izquierda) cuando el coche se mueve
parar de botar cuando el coche se para en los seméforos (el
Instructor gritara: “semaforo rojo") retorno al punto inicial
(parada en salto 6 de un tiempo).

Esto les ensefiara las diferentes formas de iniciar el dribling, y
las diferentes formas de hacerlo, la parada en salto, y salida de
nuevo en dribling. A partir de estas situaciones iniciales,
siguiendo una somera introduccion de los diferentes
fundamentos basicos del baloncesto, debe de haber una
evolucién gradual hacia movimientos mas precisos y la
representacion de estos, asi como hacia una mayor
estabilizacion de los mismos, asi como su utilidad y necesidad.

Juego de
aplicacion con
balén.

JUEGO

Se realizaran dos equipos y los nifios deberan cumplir un
objetivo en conjunto, podran desplazarse con el balén como
quieran sin ninguna restriccion, deberan llegar al campo
contrario y dejar el baén en el aro.

Se organizan dos equipos, deberan trasportar el
balén como puedan y trabajar en equipo para
cumplir el objetivo el cual dejar el balén en el aro
del contrario.

20

£
2

Elongacién
Muscular y
Reflexion

EJERCICIOS DE
ELONGACION

Para esta sesion de entrenamiento el formador deportivo
guiara la elongacion muscular y brindara la reflexion
respectiva de dicha clase.

Se ubican todos los nifios en la linea lateral y
siguen las indicaciones del formador.

JUMPING JACKS

RETO PROXIMA

SOLIDARIDAD SESION

Para la préxima sesion de entrenamiento los nifios
compartiran un dulce con uno de sus compaiieros.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




DEPORTE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ BALONCESTO | [_VALOR | [AMISTAD | [FORMADOR]| [JOHAN BALLEN |
[mMuNiCIPIO] | SUSA | [ FECHA | [19/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO:| |Fundamentar técnicamente a los nifios y nifias de la escuela de formacion de baloncesto del municipio de [ sesioN | | |

TIEMPO

D

o

MIN

20

@

MIN

40

MIN

S

20

MIN

O

formas jugadas.

Cucunubé para mejorar la condicion fisica, tactica, técnica, psicoldgica, volitiva y social por medio de juegos y

Bienvenida,
introduccién ala
clase y elevacion

delaFC.

SENSIBILIZACION

Saludo de bienvenida, socializacién de la clase y
movilidad articular.

T¢9 L
TH

Calentamiento
especifico

CALENTAMIENTO

Elevacion de la Frecuencia Cradiaca por medio del
dribling.

4 jugadores por equipo en cada calle que
van tirando de canasta a canasta. Cada vez
que un jugador hace un tiro, cogen su
propio rebote y pasan a su compariero de
equipo que viene en movimiento por su
misma calle en sentido contrario.

Colocar a los jugadores en grupos de tres, cuatro 6
cinco, a lo largo de la linea de fondo del campo.
Hacer unas marcas en el suelo a la altura de las
dos lineas de tiros libres, en el centro del campo y
en cualquier otro punto que considere el Instructor.
A la sefial, salen los jugadores y en cada sefial
tienen que realizar lo siguiente:

— cambio de mano;

— reverso;

SESION

llegar a la hora programada.

Boote de bal6n EJERCICIO 1 Control de balén: fundamentos técnicos — cambio de velocidad;
— pivote y salida botando;
— parada en salto;
— reverso, cambio de mano y salida botando;
— cambio de direccion.
“Juego 1-2-3 estrella”: los jugadores (cada uno con
la pelota) se sitGian por detras de la linea de fondo,
y un jugador se coloca en la linea de medio campo,
de espaldas a ellos. El juego comienza cuando el
jugador del medio del campo grita “1-2-3 estrella”,
y los jugadores de la linea de fondo campo tienen
que correr botando la pelota, hacia el centro de la
i . . pista. Cuando el jugador del centro se vuelve han
Circuito con balén. EJERCICIO 2 Fundamentos Técnicos articulados: Por parejas. de pararse. El jugador del centro ha de volverse
inmediatamente y, si ve moverse alguno de las que
estan corriendo este vuelve al comienzo (asi
siguen jugando). El primero que alcanza la linea
del medio campo sin ser visto en movimiento por
el jugador del centro, gana.
Juego de % oo an conmo,podran deeplaseree con | | ¢ croarizan dos euipos, deberén rasporar o
b . . S A . bal6n como puedan y trabajar en equipo para
aphcacn?n con JUEGO balén como quieran sin r,lngun{i restriccion, deberan cumplir el objetivo el cual dejar el balon en el aro
balén. llegar al campo contrario y dejar el badn en el aro. del contrario.
Elongacién EJERCICIOS DE Par_a esta sesion de entr_gnamlento el formador’ Se ubican todos los nifios en la linea lateral y
Muscular y ELONGACION deportivo guiara la elongaleon mu;cular y brindaréa la siguen las indicaciones del formador.
Reflexion reflexion respectiva de dicha clase.
Se enfatiza en la importancia de la puntualidad, para la
Puntualidad RETO PROXIMA préxima sesion de entrenamiento los nifios deberan FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

s‘MI

[DEPORTE] | BALONCESTO | [ VALOR | [comPARERISMO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuNICIPIO] | SUSA | [FECHA | | 19/12/2023] | NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: Fortalecer el fundamento técnco de pase en los nifios y nifias de la escuela de formacion en el baloncesto a través SESION
de ejercicios y juegos que permitan mejorar sus habilidades motrices y dominio del elemento principal (balén).
Teveo | ISE  ceNTENPO S
_ El grupo de formacion jugara por parejas deben
Bienvenida, . . R, o estar tomados de la mano y el formador elijara a
introduccion ala SENSIBILIZACION Saludo de bienvenida, sog:ill:zualglron de la clase y movilidad una pareja para que sean la cadena inicial del
N. clase y elevacion : juego. Cuando Unicamente quede una pareja por

‘ de la FC. ser capturada ellos seréan los ganadores e
L En medio campo, 2 equipos de 5/6
jugadores.
Pasarse el balén entre comparieros del
72 MIN. mismo equipo cuantas mas veces mejor.
Pasar y apoyar, pasar y moverse, jugar sin
balén, trabajar par recibir.
Juego de concentracion: todos sobre el circulo central
Juegos_ CALENTAMIENTO| |esperando las indicaciones del formador y realizar el
Predeportivos movimiento correspondiente.(incluir el elemento) el balon.
Conduccién: driblando el bal6n en diferentes
@ direcciones, velocidades tendran que estar alertas
20 | MIN a la indicacion cambi_ante del formador
. (caminando, trotando, corriendo, mano derecha o
izquierda, aleatorio) en todo el campo deportivo.
1.Dominio y familiarizacién con el balén.
2.Coordinaciéon de movimientos.
_antrol Y . EJERCICIO 1 3.Desarrollo del juego en equipo y practica de los
dominio del balon movimientos fundamentales.
4.Juegos de tipo motor, estaticos y dinamicos.
Ya ubicados en el centro del campo estaran corriendo o Ya ubicados en el centro del campo estaran
desplazandose de la forma que se haya indicado, el formador corriendo o desplazandose de la forma que se
diré si van hacia la derecha izquierda al frente o atras tendran haya indicado, el formador diré si van hacia la
que cambiar la direccién lo méas rapido posible, el tiempo del derecha izquierda al frente o atras tendran que
MIN. cambio dependera del formador. cambiar la direccion lo méas rapido posible, el
o tiempo del cambio dependeréa del formador.
Clrcgno fisico EJERCICIO 2
tecnico
Circuito de habilidades: Dos equipos tendran que pasar por
“ una serie de ejercicios los primeros saldran al sonido del i
silbato, harén el ejercicio correspondiente en la escalera de g
20 | MIN. coordinacion, correran hasta los conos de mitad de cancha, 4 &
haréan el slalom hasta llegar al final donde hay una soga para
que realicen la cantidad de saltos determinada, una vez
JUEGO JUEGO finalicen los saltos, pasaran a hacer el ejercicio de zigzag A
hasta llegar de nuevo a la linea inicial para darle la mano al
comparfiero. Variantes: dificultad en el ejercicio de la escalera,
forma de desplazarse en el slalom, cantidad de saltos con la ﬁ
soga, forma de desplazarse en el zigzag, se puede hacer el & 4

slalom y zigzag con baldn driblando.

MIN.

20

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO Y

Todos ubicados en el circulo harén estiramiento estatico
dirigido por el formador en orden cefalocaudal (de la cabeza a

En el circulo central, se realiza estiramiento

Y REFLEXION REFLEXION los pies). estatico.
) RETO PROXIMA Los_ mﬁos con mc_e!or actitud gurame la sesion seran exaltados MATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SUPERACION. SESION al finalizar la sesién y tendran un premio.

OBSERVACIONES:




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

2

MIN,

20 |MIN.

elemento principal (balén).

baloncesto a través de ejercicios y juegos que permitan mejorar sus habilidades motrices y dominio del

[ DEPORTE]| | BALONCESTO | [ VALOR | [COMPARERISMO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuniciPIO] | SUSA | [ FECHA | | 21/12/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: Fundamentar tecnicamente el lanzamiento en los nifios y nifias de la escuela de formacién en el ‘ SESION ‘ ‘

[TEMATICA ]

Bienvenida,

introduccién SENSIBILIZACION Saludo de bienvenic_ig, socia_lizacic’)n de la clase y

alaclasey movilidad articular.

elevacion de

la FC.

Competir para superar el record de pases
consecutivos sin que se escape el balén de
las manos o la toque (o la recupere) algiin
jugador del equipo contrario.

Predeportivos CALENTAMIENTO Elevacion de la frecuencia cardiaca k L [ )

. RECORD
~ 4= s
consscutivos
Pa—
Los zorros: se dispones unos zorros que seran
deportistas que estan en la linea de la mitad
cont‘ro_l y Desplazamientos, cambios de direccion y velocidad de mientras los otros trataran de pasar sin dejarse
dOrl:lInIO del EJERCICIO 1 desplazamiento. atrapar de los “zorros” si son atrapados tendran
baldn que ayudar a atrapar al resto, solo se podran
desplazar sobre la linea.
tres equipos con igualdad de jugadores y dos
balones por equipo, los primeros jugadores por
cada equipo saldran driblando irdn hasta el sitio
determinado volveran por el compafriero y volveran
esta vez el primero se queda y el compafiero se
devuelve a darle el relevo al otro compafiero hasta
que todos los deportistas del equipo terminen en el
otro lado, los dos equipos que queden en segundo
o y tercero tendran que hacer penitencia. Variantes:

C.|r(.:u|to - EJERCICIO 2 Relevos con bal6n: desplazamientos, diferentes penitencias,

Fisico Técnico distancias entre los relevos, dribling con mano
derecha, izquierda y usando las dos en cada
dribling cambiar.

Infectados: un jugador inicia el juego tiene como misién
atrapar a todos, cada vez que atrape a alguien este le
ayudara porque quedo “infectado” tendran que estar
pendiente y saber quién fue infectado para evitar ser
JUEGO JUEGO atrapado, gana el ultimo jugador en ser atrapado.
Variantes: forma de desplazarse, tamafio del sitio de
juego, cantidad de jugadores inicialmente infectados,
vacuna (realizar ejercicio fisico) para poder volver al
juego. usar con balén
ESTIRAMIEN Todos ubicados en el circulo haran estiramiento ’ - N
TOY E\S(-II-R[E':I'.\AEIE(I'\SI\? estatico dirigido por el formador en orden cefalocaudal E;;-:-tliccgculo central, se realiza estiramiento

REFLEXION (de la cabeza a los pies). .

’ ) ’ RETO PROXIMA ‘ Los nifios con mejor actltuc_i 'durante Ia'sesmn seran ‘

SUPERACION SESION exaltados al finalizar la sesién y tendran un premio.

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE]| |

BALONCESTO | [ VALOR | [AMOR [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MunicIPIO] | SUSA | [ FECHA | | 21/12/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: Fundamentar tecnicamente dribling en los nifios y nifias de la escuela de formacion en el baloncesto a través de ‘ SESION ‘ ‘ ‘
ejercicios y juegos que permitan mejorar sus habilidades motrices y dominio del elemento principal (balén).
TEvPO | IS e EN oS
8 MIN. Bienvenida, . . I, "
introduccion a la SENSIBILIZACION Saludo de bienvenida, snua!lzaclon de la clase y movilidad
S, articular.
clase y elevacion
de la FC.
Pasar siempre al compariero de la derecha
“El juego del perro y la liebre™: dividir los jugadores en dos y correr enfrente, al lado contrario
equipos (una pelota cada uno), hay que asignar a cada jugador
12 YIIN. de un equipo (perro) un del otro equipo (liebre). Los “perros” se
Predeportivos CALENTAMIENTO sitGian en él circulo centIaI y Ia§ .Iltlebres “en la Iu;lea central.
Cuando el Instructor sefiala el inicio, los “perros” salen botando
y han de tocar a las “liebres”. Los jugadores que son “tocados”
han de quedarse quietos y sentarse. El jugador que haya
tocado a mas liebres al final de tiempo marcado es el ganador.
DESARRULLUSETCUI0CA dr aepuorusta ernrramed
de fondo de la cancha, a la sefial del entrenador
2 . . . debe salir driblando el bal6n a méaxima velocidad
o velotlzldad de despla{amlentn y control de balén con mano por el carril demarcado, se tomara el mejor de 2
dominante y no dominante. tiempos realizados, se realiza con mano
. . L L dominante y no dominante.
VALORACION VALORACION 2. Coordinacién de movimientos. TABLA DE RESULTADOS:
3. Desarrollo del juego en equipo y practica de los 7" MB
movimientos fundamentales. 8 _9"B
4. Juegos de tipo motor, estaticos y dinamicos. 10— 11" R
12" omés: M
MATERIALES: BALON, CONOS, PLATILLOS,
DESARROLLO: El deportista en linea de tiro libre
realizara 5 lanzamientos.
ASPECTOS A EVALUAR:
. . ejecucion técnica del lanzamiento de tiro libre. Pies separados a lo ancho de los hombros.
VALORACION VALORACION Posicion de los pies.
Agarre de balon en “T" 0 “VENTANA”"
Extension de brazo, golpe de mufieca y
finalizacion del movimiento.
POT parejas upicatos a una arstancia oS
deportistas se pasaran el balén evitando que este
PASES EJERCICIO 3 caiga al suelo. El pase sera eleccion de los
2 PASES: LANZAR Y ATRAPAR EL BALON (ESTATICO Y deportistas luego en clases mas adelante se
DINAMICO) explicaran los tipos de pases.
MIN,
ESTIRAMIENTO Y ESTIRAMIENTO Y Todos ubicados en el circulo harén estiramiento estatico En el circulo central, se realiza estiramiento
REFLEXION REFLEXION Iclirigiqo por el formador en orden cefalocaudal (de la cabeza a estatico. '
0s pies).
20 |MIN. — - - — ~
RETO PROXIMA RETO PROXIMA Los_ nifios con mejor actitud durante la sesion seran exaltados FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION SESION al finalizar la sesion .

OBSERVACIONES:




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

* INDEPORTES

(balén).

Mejorar el fundamento técnico de dribling en los nifios y nifias de la escuela de formacion en el baloncesto a
través de ejercicios y juegos que permitan mejorar sus habilidades motrices y dominio del elemento principal

Bienvenida,
introduccion ala
clase y elevacion

de la FC.

[ DEPORTE]| | BALONCESTO | [ vALoR | [AMISTAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuNiciPiO] | SUSA | [FECHA | | 26/12/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sEsioN | | |

SENSIBILIZACION

Saludo de bienvenida, socializacién de la clase y
movilidad articular.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

“El juego de las quatros esquinas”: los jugadores se
colocan en forma de cuadrado (una pelota cada uno), un
jugador desde el centro trata de ocupar una de las
esquinas libres. A la sefial, los jugadores deben se
moverse y cambiar de esquina lotando, y el jugador que
se situa en el centro debe de tratar de ocupar uno de los
lugares libres. El jugador que se queda sin sito libre pasa
a ocupar el centro y se comienza de nuevo. Es importante
establecer un sentido del movimiento (sentido de las
agujas del reloj 6 contrario al sentido de las agujas del
reloj) antes de comenzar el juego.

Control y dominio

1.Dominio y familiarizacion con el balén.
2.Coordinacién de movimientos.

Bota balones: todos con balén estaran driblando el
balén, cuando alguien se descuide trataran de

del bal6n

3.Lanzar y atrapar

20 | MmN del balén EJERCICIO 1 3.D§5§rrollo del juego en equipo y practica de los arrojarle el balon para que este tenga que ir por &I,
movimientos fundamentalesl.l L siempre se debe estar driblando el balén, no vale
4.duegos de tipo motor, estaticos y dinamicos. sostener mi balén para botar el del compariero.
El loco: grupos méximo de 8 jugadores haran un circulo y

% - el medio de este dejaran al “loco” este tendra que atrapar
D Contcrjgll {):lg:-"mo EJERCICIO 2 o quitar el balén a sus compafieros mientras estos haran

0 . pases entre si evitando que el loco se los quite, el jugador

que pierda el bal6n tendra que ser el nuevo “loco”
Recuperador: tres jugadores con balén uno de
- 1.Dominio y familiarizacion con el balén ellos sera el jugador que recupera el balén los
Control y dominio . . A
EJERCICIO 3 2.Buscar espacios otros harén pases entre si evitando que el

recuperador les quite el balén cada vez que quite
el balén obtendra un punto y se haré por tiempo,

20 |MIN.

ESTIRAMIENTO Y

ESTIRAMIENTO Y

estiramiento general de los grupos musculares

En el circulo central se ubicaran y realizaran el

REFLEXION REFLEXION estiramiento de sus grupos musculares.
RETO PROXIMA Para la proxima sesion de entrenamiento los ~nmos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SOLIDARIDAD SESION compartiran un dulce con uno de sus compafieros.

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO T
[ DEPORTE]| | BALONCESTO | [ VALOR | [RESPETO | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuniciPIO] | SUSA | [ FECHA | | 28/12/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
[OBIETIVO:] [ Mejorar el fundamento técnico de pase en los nifios y nifias de la escuela de formacion en el baloncestoa | |_SESION | | 21 |

través de ejercicios y juegos que permitan mejorar sus habilidades motrices y dominio del elemento
principal (balén).

LTeveo | INNINNNNSEEE coNTENPoS I

Bienvenida,
introduccion SENSIBILIZACION Saludo de blenvenlc_jz_a, soua_llzacmn de laclase y
alaclasey movilidad articular.
elevacion de
la FC.
El balén quema: se hacen dos grupos en cada
grupo se haran pases entre si en un circulo
. Movilidad articular y elevacion de la temperatura tratando de pasarlo lo méas rapido posible, para
Predeportivos CALENTAMIENTO . ’
12 j/uN P corporal a traves de un juego. evitar quedarse con él cuando el formador haga

sonar el silbato tendran que parar y el jugador con
el balén quedar& quemado.

“El juego del pescador”: todos los jugadores (peces) se
sitan de pié detras de la linea de fondo (cada uno con
una pelota), mientras que un jugador esta en el medio
del campo (pescador). A la sefial del Instructor, los
jugadores deben de ir botando hasta tratar de alcanzar
PASES EJERCICIO 1 el otro lado de la pista (pasada la linea) sin dejar que el
“pescador” les toque. Aquellos que sean tocados,
pasar a ser “pescadores”. Al principio del juego, no son
muy importante las violaciones que se cometen. El
juego ensefia velocidad, anticipacion y eleccion del tipo
de bote a utilizar.

Touch and go: ejercicio de toco y voy con balén
dos grupos con un jugador en el centro haran un
pase al jugador del centro e irdn botando el balén
hasta llegar al centro para realizarle el pase al
compaiiero siguiente, se haran los pases en el
sentido de las manecillas del reloj.

PASES EJERCICIO 2 Pases, trabajo en equipo, juego combinativo.

Tres equipos distribuidos en el campo con igual
cantidad de jugadores tendran que hacer la mayor
PASES EJERCICIO 3 Pases, trabajo en equipo, juego combinativo. cantidad de pases evitando que se les caiga el

balén en un tiempo determinado por el formador
deberan ir contando sus pases cuando el formador

haga sonar el silbato dejaran de hacer pases.

ESTIRAMIEN Todos ubicados en el circulo haran estiramiento N N
TOY E\S(E';ﬁl'_wlzlil'\gl\? estatico dirigido por gl formador en orden cefalocaudal 5:;:)?;:?:;2322?:”?:23?2 fgr;ael :(a)rirr?i?:ga?irv )z/a por
REFLEXION (de la cabeza a los pies). .
20 |MIN.
Se enfatiza en la importancia de la puntualidad, para la
PUNTUALIDAD RETCS):S'TS:'MA préxima sesion de entrenamiento los nifios deberan FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

llegar a la hora programada.

[ =
D D | " .
Cmeema e oeowem

OBSERVACIONES:




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

DI BALONCESTO | [ VALOR | [SOLIDARIDAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN |
[MuniciPIO] | SUSA | [ FECHA | [30/12/2023 | [ NivEL | [INICIACION 2 ]

OBJETIVO: Emplear los fundamentos técnicos del baloncesto para mejorar la condicion fisica, tactica, técnica, psicoldgica,
volitiva y social de los jugadores de la escuela de formacion del municipio de Cucunuba

-

SESION ‘ ’
Bienvenida, Saludo de bienvenida, socializacion de la clase y

(% S %
® ®. ® [
LT;::;C:IS:E ;;'f: SENSIBILIZACION movilidad articular. -
de la FC. T (?D ﬁ
T Gae

“Carreras de relevos con conos™: dividir a los
jugadores en dos grupos (una pelota cada uno) y
se colocan en fila a partir de la linea de fondo del
campo (un grupo a la derecha e un grupo a la
izquierda). A la sefial el primer jugador de cada
equipo sale botando con una mano, mientras con
la otra tiene que ir tumbando los conos colocados
alo largo del camino, y volver botando a toda
velocidad. Cuando llega, sale el segundo que
tiene que ir botando con una mano y con la otra, ir
Calenlarpi_en!o CALENTAMIENTO Elevacion de la Frecuen_ci_a Cradiaca por medio del levantando !os.conos tumbados. El juego no

especifico dribling. puede seguir si los conos no estan todos
levantados, y asi sé continua. El equipo que llega
primero es el ganador.

D

MIN

A A A A

=2k Jle Bl

“Carreras de relevos con conos”: dividir a los
jugadores en dos grupos (una pelota cada uno) y
se colocan en fila a partir de la linea de fondo del
campo (un grupo a la derecha e un grupo a la
izquierda). A la sefial el primer jugador de cada
equipo sale botando con una mano, mientras con
la otra tiene que ir tumbando los conos colocados
Boote de balon EJERCICIO 1 Dribling por relevos. je'ﬁj':i‘;i%égh;igé"ﬁe'ga‘f‘:;’sgfézgﬂﬁ di'gﬂz
tiene que ir botando con una mano y con la otra, ir
levantando los conos tumbados. El juego no
puede seguir si los conos no estan todos
levantados, y asi sé continua. El equipo que llega
primero es el ganador.

o >
ol >

20 | MIN

Colocar a los jugadores en grupos de tres, cuatro
6 cinco, a lo largo de la linea de fondo del campo.
Hacer unas marcas en el suelo a la altura de las
dos lineas de tiros libres, en el centro del campo y
en cualquier otro punto que considere el Instructor.
A la sefial, salen los jugadores y en cada sefial
tienen que realizar lo siguiente:

— cambio de mano;

Circuito con balén. EJERCICIO 2 Fundamentos Técnicos articulados: Por parejas. _ reverso;

— cambio de velocidad;

— pivote y salida botando;

— parada en salto;

— reverso, cambio de mano y salida botando;

— cambio de direccion.

40 MIN

Se realizaran dos equipos y los nifios deberan cumplir Se organizan dos equipos, deberan trasportar el

ﬁueqq de JUEGO bur:éob]envo en conjunto, podran desplaggrsedcgn gl bal6n como puedan y trabajar en equipo para
apl lcsclll?n con ﬁ n °°'I“° quieran sin r_\lngudng resltrt;cc’l n el eran cumplir el objetivo el cual dejar el balén en el aro
alon. legar al campo contrario y dejar el badn en el aro. del contrario.
20 MIN
Elongacién EJERCICIOS DE Para esta sesin de entrenamiento el formador Se ubican todos los nifios en la linea lateral y
Muscular y ELONGACION deportivo guiara la elongaciéon muscular y brindara la siguen las indicaciones del formador.
Reflexion reflexion respectiva de dicha clase. 9 :

Se enfatiza en la importancia de la puntualidad, para la X
Puntualidad RETO PROXIMA préxima sesion de netrenamiento los nifios deberan FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION
llegar a la hora programada.

20
IN.

OBSERVACIONES:

| : @ |
N I




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO .
DEPORTE BALONCESTO | [ VALOR | [SOLIDARIDAD | [FORMADOR| [JOHAN BALLEN ]
[mMuNICIPIO] | SUSA | [ FECHA | [30/12/2023 | [ NIVEL | [INICIACION 2 ]

OBJETIVO:

Fortalecer los fundamentos técnicos del baloncesto para mejorar la condicion fisica, tactica, técnica, psicolégica,
volitiva y social de los jugadores de la escuela de formacioén del municipio de Cucunuba

[ sesion | | ]

TIEMPO

-

Bienvenida,

induccion a la SENSIBILIZACION
clase y elevacion

de la temperatura.

Saludo de bienvenida, socializacion de la clase y
movilidad articular.

&

3 grupos de 4 jugadores, Manteniendo un
triangulo equidistante y pisando con las puntas
de los pies la linea del circulo.

Pases rapidos sin retener el balén y sin fintar el
pase.

Si el defensor desvia el balén o la recupera o si
el atacante la pierde, el atacante va al medio a

MIN Circuito técnico de finalizacion defender y el defensor sale fuera del circulo
Los jugadores realizan diferentes acciones técnicas
previas al tiro y van rotando de posta a posta . —-—
Calent " a)penetracion lateral, finta y tiro exterior U
alen amflen o CALENTAMIENTO b)Penetracién en zig-zag y tiro en suspensién
especitico c)Bote en slalom con cambios de direccién y tiro exterior o
d) Penetracion con dos cambios de sentido (bote por &
debajo de piernas)y tiro en suspensién @
e)Penetracion lateral, finta y tiro exterior A
— °

1 @
a
-

L - . BN |

“Juego de librar”: los jugadores (cada uno con la

pelota) corren por el campo de juego botando, y

uno que es designado ha de ir “tocando” a todos

los demas. El jugador que es tocado, se ha de

parar y colocar un brazo estirado, esperando a que

alguno de los otros jugadores, le liberan

(tocandole) y pueda seguir.

Boote de balén EJERCICIO 1 Control de balén: bote dechecho e izquierdo. 8

“Juego 1-2-3 estrella™ los jugadores (cada uno con
la pelota) se sittian por detras de la linea de fondo,
y un jugador se coloca en la linea de medio
campo, de espaldas a ellos. El juego comienza
cuando el jugador del medio del campo grita “1-2-
3 estrella”, y los jugadores de la linea de fondo
campo tienen que correr botando la pelota, hacia
el centro de la pista. Cuando el jugador del centro
Circuito con balén. EJERCICIO 2 Fundamentos Técnicos articulados: Por parejas. se vuelve han de pararse. El jugador del centro ha
de volverse inmediatamente y, si ve moverse
alguno de las que estan corriendo este vuelve al
comienzo (asi siguen jugando). El primero que
alcanza la linea del medio campo sin ser visto en
movimiento por el jugador del centro, gana.

Se realizaran dos equipos y los nifios deberan cumplir Se organizan dos equipos, deberén trasportar el

O

20 | MIN
40 |MN
20 MIN

Juego de un objetivo en conjunto, podran desplazarse con el balon como puedan y trabajar en equipo para
aplicacion con JUEGO balén como quieran sin ninguna restriccion, deberan cumplir el abjetivo el cual dejar el balén en el aro
balon. llegar al campo contrario y dejar el baén en el aro. del contrario
Elongacion Para esta sesion de entrenamiento el formador . . .
N N N . Se ubican todos los nifios en la linea lateral
Muscular y Eéfgﬁg\%?o?\:z deportivo guiara la elongacién muscular y brindara la siguen las indicaciones del formador. Y
Reflexion reflexion respectiva de dicha clase. .

Se enfatiza en la importancia de la puntualidad, para la .
Puntualidad RETg:;g:'MA préxima sesion de netrenamiento los nifios deberan FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
llegar a la hora programada.

OBSERVACIONES:




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

2%

DEPORTE | | BALONCESTO | [ VALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR| [JOHAN MANUEL BALLEN
["mMUNICIPIO | | SUSA | [ FECHA | [30/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION ]
\m ‘Vlvenclar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas SESION

TiEveo |

@ | Se realizara la actividad de la lleva, donde uno de los
1 | MIN. ectura SENSIBILIZACION| |nifios inicia cogiendo y al nifio que coja sera el que la
0 dinamica lleva,
reflexion
Movilidades articular.
a Predeportivos CALENTAMIENTO IEaIebv;cc:Z?ade la temperatura corporal: Juego de captura
MIN. Estiramiento.
— — <
Por grupos de 5 personas, ubicados en una fila.
c ' El ultimo de la fila tendr& un bal6n y debe pasar
ontrol y . or en medio de las piernas de sus compafieros,
20 | MIN. Objetivo asegurado: mejorar precision y dominio de P p P 3
dominio del EJERCICIO 1 balon. hasta llegar de un extremo a otro del escenario.
balén Variantes: Pasar por encima, lanzando el balén,
haciendo relevos.
Por grupos en los dos arcos de lanzamiento,
@ inician a lanzar de a un joven, el primero en
Velocidad y EJERCICIO 2 Atrapame si puedes completar 12 cestas gana, el otro equipo realiza
reaccion una actividad especial.
MIN.
Con un balén vamos a trotar driblando por el
@ escenario, en las lineas laterales trotamos y en la
Control y . _ linea vertical aceleramos el paso, cuando se haga
MIN. dominio del EJERCICIO 3 Mejorr control, dominio y lanzamiento de balon. un sonido con el silvato los jugadores lanzan a
balén canasta maximo a 8 metro de distancia.
@ JUEGO Organizar torneo uno 1 vs 1. B Y
MIN.
Se ensefia que es un estiramiento de manera
@ EsEEQII:AEI)E(:\gI\? de forma ascendente y se explica a los nifios la posibilidad
de estirar con las diferentes partes de su cuerpo.
N- RETO PROXIMA Realizar de manera fluida las acciones realizadas en las FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION sesiones anteriores.

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VvALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [5/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: Vivenciar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas ‘ [ sesion | | |
meweo | IESE  ceT eI
Salimos al estadio municipal y realizamos en el pasto -
10 | MIN. lectura SENSIBILIZACION movimientos simples y terminamos con trote suave, se Ly =
dinamica explica el cambio de escenario como n espacio para ot L : i
reflexion desarrollar sus habilidades y compartir con sus amigos. > hr
ﬁ Movilidades articular.
. Elevacién de la temperatura corporal: actividad de los @
Predeportivos CALENTAMIENTO ponchados por parejas. %‘{
MIN. Estiramiento. .
Cada uno de los nifios tiene un balén, lo toma en
la mano lo lanza al aire y antes de que toque el
MIN. - . - . . piso debe realizar un salto y atraparle.
% Fortals:/llrglent EJERCICIO 1 Z;riﬁf:;:;ensﬁ :T:2|dades motrices de base a partir de Se realiza el juego de los atrapados, pero se
° grupales. realiza en forma de imitacién de animales. Por
ejemplo ir en forma de Canguro.
El nifio con el balén en la mano, lanza el balén al
ﬁ aire y lo debe atrapar antes de que caiga al suelo.
. Fortalecimiento habilidad i de b i d Variantes: Lanzar y realizar aplausos antes de
Fortalecimient EJERCICIO 2 ortalecimiento habilidades motrices de base a partir de atrapar el balén.
o HMB actividades grupales.

Se ubican una vallas por el espacio. Estando por
parejas los nifios van a ir driblando por el espacio

y cuando encuentren la valla realizan un pase,

Dlmen?on EJERCICIO 3 E st;rg:lsac[;oenn_.daenl(;:|ir:§ir‘1,is(;t:]r;lrecrreuat|a\llla apartir de formas debe este pasar por debajo de la misma.
recreativa. g ' ¥ grupa. Se realiza una competencia de pase, se realizan 4
pruebas de pase y se da un incentivo al que mejor
lo realice.
Se pide a uno de los nifios de la sesién que realice
ESTIRAMIENTO Y L X un estiramiento de forma descendente y que
REFLEXION Estiramiento de forma descendente: cuente 20 segundos por cada segmento en que lo
realice.
IN. RETO PROXIMA - -
SESION Recepcionar, controlar y pasar el balén. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

By rewors

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ vALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |

["mMunicIPIO | | SUSA [ FECHA | [5/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: [ sEsiGn | | |

Irradiar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas ‘

meveo | (ISE

©

MIN
MIN.
MIN.

20

MIN.
MIN.

=

IN.

*Se realizara una charla del trabajo que se realizara

BIE
Charla del durante el afio y se enfocara en tres factores: Desarrollo ?-m g
N - motriz, recreativo y axiolégico. 1 et
gj:)::{?e ol SENSIBILIZACION *Lectura capitulo 4 del cuento el principito.
afio.
*Movilidad articular, 15 veces por segmento articular.
. *calentamiento con el juego de la lleva y posteriormente
Predeportivos CALENTAMIENTO | g6 termina con cadenita.
Entre todos los nifios se forman parejas, las
cuales se sentaran espaldas contra espaldas.
Velocidad de *Ejercicios en formas jugadas. Cada pareja tiene un ntimero que la identifica,
desplazamient EJERCICIO 1 *Velocidad por parejas. cuando este sea nombrado por el coordinador,
o. *Trabajos de atencion y reaccion. tienen que salir corriendo a tomar un balén.
Se divide en 4 espacios el escenario de juego y se
. llevara peloteando el balén hasta donde el docente
Drible. EJERCICIO 2 indique, se realiza con mano derecha e izquierda, de
frente y espalda.
Mundo al revés: el profesor dira diferentes verbos
Maestro del *Combinacién de ejercicios de velocidad y acoplamiento. y los nifios tendran que hacer lo contrario que el
campo JUEGO *Forma profe diga. Ej. sentados y los nifios haran lo
P jugada para trabajos y secuencias contrario se levantaran.
E;r;rz;z;ma ESEE':I':AEI)E(:;I;\? Y Estiramiento de manera ascendente.
RETO PROXIMA Regllzar los movimientos propuestos en las anteriores FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION sesiones.

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VvALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [7/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |

OBJETIVO: Vivenciar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas ‘ [ sEsioN | | |

Teveo | ISEE  cONTENPO S

NSRIC oy @D
Salimos al estadio municipal y realizamos en el pasto - 8

1 MIN. Ie.m,ura.\ SENSIBILIZACION mov_imienms sir_nples y termin_amos con trote s_uave, se &‘?‘) &
0 dinamica explica el cambio de escenario como n espacio para ot L : i
reflexion desarrollar sus habilidades y compartir con sus amigos. > hr
ﬁ Movilidades articular.
. Elevacién de la temperatura corporal: actividad de los @
Predeportivos CALENTAMIENTO ponchados por parejas. %‘{
MIN. Estiramiento. .
Por parejas nos vamos a ubicar en la linea final,
@ se ubica uno atras de otro, a la sefial del docente
25 | MIN. debe el que esta adelante salir corriendo y el de
Fuerza . . . atras tomarlo de la cintura y no permitir que
potencia. EJERCICIO 1 Trabajos que permitan el desarrollo de la fuerza potencia . avance. Se puede realizar driblando el balon.
Desde acostados y con la sefial del docente van a
salir corriendo hasta una distancia de 10 metros y
ganar en tomar un cono, platillo o balon.
Realizamos un recuento de las paradas a un
tiempo y a dos tiempos, y realizamos ejercicicos
por parejas para fortalecer el trabajo realizamos
Fuerza EJERCICIO 2 Trabajos que permitan el desarrollo de la fuerza potencia . anteriormente.

MIN. potencia. Por parejas trabajamos cambios de direccion, lo

realizamos de manera lenta y luego rapida.

Cambios de direccion libres-cambios de direccion

30 |MIN. Desa_r_rollo EJERCICIO 3 Conocer las posibilidades en los cambios de direccion sin norma_l. ) - _ )
Volitivo balon y con balon. Cambios de direccion con pivote- cambios de
direccion sobre el propio eje.
. Se pide a uno de los nifios de la sesion que realice
ﬁ ESTIRAMIENTO Y . . un estiramiento de forma descendente y que
REFLEXION Estiramiento de forma descendente: cuente 20 segundos por cada segmento en que lo
realice.
. RETO PROXIMA 5 5
SESION Recepcionar, controlar y pasar el balén. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VvALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [12/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO:

Vivenciar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas

Teveo | ISEE  cONTENPO S

.

‘ [ sEsiGN | | |

o Ee Ho
1 MIN. lectura SENSIBILIZACION Juego de halando la cerda por grupos de 3-4y 5 . % = =
0 dinamica personas. ’5{ _:h:"'_ 1 ’!‘ o~
reflexion
ﬁ Movilidades articular.
. Elevacién de la temperatura corporal: actividad de los @
Predeportivos CALENTAMIENTO ponchados por parejas.

MIN. Estiramiento. .
Por parejas con un balén, a una distancia de 2
metros, el que tiene el balén en la mano tratara de

. . . - evadir a su compariero y el que esta sin balén
MIN. S
» Asimilacion EJERCICIO 1 Traba]os_ cLe g;lmlulacmn yl conocimiento de la defensa de trata de quitar el balén estando en posicion basica
de pase. manera individual y grupal. de defensa.
Con un baldn 4 atacan cuatro defienden, lo
ﬁ importante es la posicién basica.
N Trabaijos d imulaci imiento de la def d Dos equipos, uno que Unicamente define, cuando
Asimilacion EJERCICIO 2 rabajos de asimulacion y conocimiento de la defensa de gana el balén entrega y vuelve a la defensa, se

de pase. manera individual y grupal. gana cuando ha quitado 4 balones.

30 |MIN. Juego competitivo para afianzar los conocimientos
Control y pase EJERCICIO 3 adquiridos durante la sesién para aprender sobre el
fundamento de la defensa.
Se pide a uno de los nifios de la sesién que realice
ESTIRAMIENTO Y - . un estiramiento de forma descendente y que
REFLEXION Estiramiento de forma descendente: cuente 20 segundos por cada segmento en que lo
realice.

IN. .
RETO PROXIMA

SESION Recepcionar, controlar y pasar el balén. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

k INDEPORTES

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VvALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [14/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: [ sEsiGN | | |

Irradiar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas ‘

Ie_ctlurzi\ SENSIBILIZACION Video reflexién " hace frio"

dinamica

reflexion

Movilidad articular segmentada 15 por cada segmento.
Predeportivos CALENTAMIENTO Elevacion de la temperatura corporal: drible por el
escenario.
Las tinieblas este juego consiste en que uno de los
nifios se vendara los ojos y el compafiero lo ira
Controly L . orientando por los diferentes espacios del
dominio de EJERCICIO 1 Ejercicio de acoplamiento escenario que indique el docente.
balén.
1. Por grupo de seis personas. Con un balén se
van a trasladar hasta la mitad del campo ida y
vuelta, entregan el balén a sus compaferos y
dCorlﬁlroldy | EJERCICIO 2 Control y dominio de balén de manera grupal. vuel;inaSe inicia dzsde parados, sentados,
ominio de Entrega y recepcion de balén por parejas. arrodifiado y aco_sta 0S.
balén 2.Por parejas, trataran de llevar a su
compafiero halado de las manos hasta a una
distocia de 5 m. Se realiza desde sentados,
acostado y ajustado.
Los jévenes van a lanzar el balén por derecha e
. *Lanzamientos de manera estatica y dinamica. * izquierda, lanzando de la manera que se desde,
Lanzamientos. JUEGO

conocimientos iniciales del lanzamiento.

luego se da instrucciones y empiezan a agregar
saltos y otros elementos que dificultan el
lanzamiento..

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento por parejas:

Se ubican por parejas y se les ensefian ejercicios
de estiramiento que se pueden realizar por parejas.

RETO PROXIMA
SESION

Driblar el balén con los ojos cerrados sin perder el control.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

s

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VvALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [19/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: [ sEsiGn | | |

Irradiar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas ‘

TIEM PO

S
z

25

Se realizara la actividad de la lleva, donde uno de los

nifios inicia cogiendo y al nifio que coja sera el que la .
lleva.
lectura SENSIBILIZACION
dinamica
reflexion
Predeportivos | | CALENTAMIENTO| | U890 de a gallinita ciega.
- Juego del lobo esta
Los nifios deben estar dispersos por el area
*Trabajos de condicion de resistencia anaerébica. menos uno d_e ellos que se[a el que intente atripar
Resistencia EJERCICIO 1 *Mejoramiento de condicién cardiovascular. asus compafieros. A la sefial concretada un nifio
i S . escogido debe correr detras de sus comparieros e
Ejercicios de sensibilizacion interna. ) N
intentar tocar a alguno; la persona tocada se
transforma inmediatamente en atrapado.
Sensibilizacié Cada nifio tiene un balén, pasa el balén alrededor
ensi [' zaclo EJERCICIO 2 Reconociendo mi cuerpo y su posibilidades: de su cabeza, cintura, entre las piernas y otras
nexterna variantes que proponga el docente.
El nifio saldré en velocidad maxima al sonido del
Velocidad y EJERCICIO 3 *Ejercicios de resistencia aerdbica. * silbato. Tendra que tocar los platillos que se
resistencia. Formas jugadas. encuentren en el campo deportivo lo mas rapido
posible.
El profesor comienza el juego “veo, veo” los nifios
contestan “que ves” y la profesora dice “veo a un
. N n nifio/a” en el cual describe caracteristicas fisicas
Acoplamiento EJERCICIO 4 Desarrollo de la creatividad. _ _ de un nifio/a en concreto de la clase, hasta que los
y velocidad. *Mejoramiento de la capacidad anaerobia y velocidad. nifios con las pistas que se les va dando vayan
adivinando que nifio/a es el que se esta
describiendo.
Se ensefia que es un estiramiento de manera
Esggﬁtﬂéigﬁ Y Estiramiento de forma descendente: ascendente y se explica a los nifios la posibilidad
de estirar con las diferentes partes de su cuerpo.
RETO PROXIMA Rea}llzar de manera fluida las acciones realizadas en las FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION sesiones anteriores.

OBSERVACIONES:




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

s

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ vALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN
["mMunicIPIO | | SUSA [ FECHA | [21/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION
OBJETIVO:

Vivenciar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas

‘ [ sEsiGN | |

Entablar una conversacion con los nifios del grupo y

&35

de la defensa

para aprender sobre el fundamento de la semana.

é_iﬁg[rlrll?:a SENSIBILIZACION| |‘reguntar para ellos ¢Qué es y que significa la amistad? B
Luego de escuchar su punto de vista hacer una reflexion. e
reflexion 9 P & s
Movilidades articular.
. Elevacién de la temperatura corporal: actividad de los @
Predeportivos CALENTAMIENTO ponchados por parejas.
Estiramiento.
Nos ubicamos de frente al compafiero, nos
desplazamos de medio lado , realizando pases de
Asimilacion EJERCICIO 1 Ejercicios de asimilacion de recepcion y entrega de pase pecho, picados, béisbol, segun los indica el
de pase. a los compaiieros a traves de formas jugadas. docente. Se cambia la intensidad, un 20 segundos
de trote por 10 de velocidad media.
Ensefiar de manera ejemplificada la posicion
basica de la defensa en el baloncesto, primero lo
P, Trabaios d imulaci imiento de la def d realizamos, de manera segmentada en cada uno
Asimilacion EJERCICIO 2 rabajos d? gjlmlu acion yI conocimiento de la defensa de de los movimientos del cuerpo y luego lo hacemos
de la defensa manera individual y grupal. de manera global.
El docente se ubica en la mitad del escenario y
Asimilacié Afianzar los conociminetos adquiridos durante la sesion los j6venes estén en la linea final a la sefial se
simiacion JUEGO d desplazan en posicion basica hacia donde el

docente se desplace, por ejemplo adelante, luego
a laizquierda.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento de forma descendente:

Se pide a uno de los nifios de la sesion ge realice
un estiramiento de forma ascendente y que cuente
20 segundos por cada segmento en que lo realice.

RETO PROXIMA
SESION

Recepcionar, controlar y pasar el balon.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ VvALOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [21/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: Realizar test a los nifios de la escuela de formacion de baloncesto del municipio de susa ‘ [ sesion | | |
meweo | IESE  ceT eI
MIN. Tem;tlca de SENSIBILIZACION Juego de halando la cerda por grupos de 3-4y 5 e ey F.': bt t_‘ﬁ
trabajo del personas. ,5& ﬁ _h__,l_ - * _r\
dia. 4 W 2322 AN
Movilidades articular.
ﬁ Predeportivos CALENTAMIENTO lIflevacmn de la temperatura corporal: Juego de captura la
andera.
MIN. Estiramiento.
Se realiza una competencia de salto de soga,
*Realozacion de una tarde recreodeportiva. deben atravesar de un extremo al otro del
20 | MIN Juegos * fortalecimiento de la dimension ludico-motriz. escenario, ganara el primero que llegue a de
' recreodeportiv EJERCICIO 1 *Trabajo de dimension volitiva. * nuevo a la linea inicial.
0s. Aprendizaje a partir del juego.

*Fortalecimiento de habilidades y destrezas motrices.

*Realozacion de una tarde recreodeportiva.
Juegos * fortalecimiento de la dimension ludico-motriz.
recreodeportiv EJERCICIO 2 *Trabajo de dimension volitiva. *

Aorendizaie a partir del iuego. verificar que se realice bien se ubican por parejas
MIN. 0s. P jeap Juego. y revisan el trabajo entre ellos.

Se realiza una carrera de obstaculos, donde
deben pasar por por cada una de ellas, para

*Fortalecimiento de habilidades y destrezas motrices.

*Realozacion de una tarde recreodeportiva. Se realiza una prueba para lanzamiento de pelota,
Juegos * fortalecimiento de la dimension ludico-motriz. en donde debe golpear o tumbar el ejercicio
recreodeportiv JUEGO *Trabajo de dimension volitiva. * propuesto por el grupo de docentes
D MIN. 0s. Aprendizaje a partir del juego.
*Fortalecimiento de habilidades y destrezas motrices.
*Realozacion de una tarde recreodeportiva. Se ubican conos y aros, se deben lanzar los aros
Juegos * fortalecimiento de la dimension ludico-motriz. y que queden dentro de los aros, se realiza por
recreodeportiv EJERCICIO 3 *Trabajo de dimension volitiva. * tiempo, el objetivo es realizar la mayor cantidad de
I:] MIN. 0s. Aprendizaje a partir del juego. aciertos.

*Fortalecimiento de habilidades y destrezas motrices.

ESTIRAMIENTO Y L . Se ubican por parejas y se les ensefian ejercicios

REFLEXION Estiramiento por parejas: de estiramiento que se pueden realizar por parejas.
IN.

RETO PROXIMA

SESION

Driblar el balén con los ojos cerrados sin perder el control. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

s

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ vAlOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN
["municiPIO | | SUSA [ FECHA | [26/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION
OBJETIVO: [ sEsiGN | |

Vivenciar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas ‘

meveo | ISE

Se jugara a los ponchados, en esta actividad se pondra a
Ie.m,ura.\ SENSIBILIZACION prutleba lo visto en c_lgse sobre el valor del respeto, se
dinamica daran reglas especificas como no lanzar el antes de un
reflexion metro y observar si lo cumplen o no.
Movilidades articular.
. Elevacion de la temperatura corporal: Juego de captura la
Predeportivos | | CALENTAMIENTO P P 9 P
bandera.
Estiramiento.
<
Por parejas nos vamos a ubicar en frente uno del
otro y ubicamos un platillo en el centro, a la sefial
del docente. Lo hacemos desde sentados,
5 . S . arrodillados y de pie.
Formas jugadas para asimilacion de los trabajos de
Velomd_rfld y EJERCICIO 1 . Jug p J Todos los del grupo estan acostados, cuando el
reaccion.. volocidad y reaccion. - e
docente de una sefial, se levantaran e iran a
buscar uno de los conos ubicados por el espacio,
los que quedan sin cono se realizan una actividad.
Se realiza una charla de la importancia de la
habitos y hidratacion y se fundamenta, como y porque es
estilos de EJERCICIO 2 Charla sobre los habitos y estilos de vida saludable, se tan importante en el desarrollo como deportista. Se
vida explica la importancia de la hidratacion. recomiendan bebidas que ayuden y faciliten la
saludable. hidratacion.
Fortalecer las relaciones interpersonales de los nifios a Los jévenes van a llevar el balon driblando,
través de las formas jugadas, cuando suene el silbato, van a llegar a la sesta y
Aspecto JUEGO lanzan sin parar frente a la cesta.
volitivo. Se realiza una actividad y la persona que
primero realice 5 canastas gana.
ESTIRAMIENTO Y A . Se ubican por parejas y se les ensefian ejercicios
REFLEXION Estiramiento por parejas: de estiramiento que se pueden realizar por parejas.
BT PR oMA Entregar y recibir balén sin problemas. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

k INDEPORTES

[ DEPORTE | | BALONCESTO [ vAlOR | [LIDERAZGO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA [ FECHA | [26/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: [ sEsiGn | | |

Realizar test a los nifios de la escuela de formacién de baloncesto del municipio de susa. ‘

Se realiza una caminata en el escenario deportivo, en
Ie.m,ura.\ SENSIBILIZACION donde se ponen obstaculqs y re_sms, el objetivo es que
dinamica algunos no lo puedan realizar, sin embargo que otros lo
reflexiéon puedan hacer y asi mismo se colaboren entre si.
Movilidades articular.
. Elevacién de la temperatura corporal: Juego de captura la
Predeportivos | | CALENTAMIENTO P P g P
bandera.
Estiramiento. A B, S
Abdominales.
. » ) Trabajos pliométricos.
Se hace una introduccion a los trabajos de fuerza, se Velocidad por periodos de 10
Fuerza EJERCICIO 1 implementaran ejercicios de sensibilizacién de trabajo segundos.
abdominal, fuerza potencia y finalmente velocidad.
Organizamos 2 grupos, cada uno se ubica sobre
L. ient *Trabajo grupal. la linea de la mitad en fila, casa uno ataca una
anzfamlen 0 EJERCICIO 2 *Mejoramiento del lanzamiento. cesta. Cuando se da la orden entran a lanzar el
y luerza. *Reto en equipo. balén como lo desee, el primer equipo que realice
21 canastas gana.
El equipo que gane el partido se quedara jugando
Formas JUEGO Juego por equipos de 5 vs 5 combinado de juego rey de hasta que otro equipo le gane.
jugadas. campo,,
ESTIRAMIENTO Y o . Se ubican por parejas y se les ensefian ejercicios
REFLEXION Estiramiento por parejas: de estiramiento que se pueden realizar por parejas.
RETg;S’Tg’i:lMA Driblar el balén con los ojos cerrados sin perder el control. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | BALONCESTO | [ vALOR | [RESPETO | [FORMADOR]| [JOHAN MANUEL BALLEN |
["mMunicIPIO | | SUSA | [ FECHA | [28/12/2023 | [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO:

Vivenciar el deporte del baloncesto a partir de ejercicios y formas jugadas

‘ [ SESON | | 11]

Teveo | ISEE  cONTENPO S

_ *Se realizara una charla del trabajo que se realizara
durante el afio y se enfocara en tres factores: Desarrollo s
motriz, recreativo y axiolégico.
*Lectura capitulo 4 del cuento el principito.
1| M. lectura SENSIBILIZACION P princip
5 dinamica
reflexion
*Movilidad articular, 15 veces por segmento articular.
. *calentamiento con el juego de la lleva y posteriormente
Predeportivos CALENTAMIENTO | |ge termina con cadenita.
min
Realizamos el juego de las manos y la gallinita
ciega, en esta oportunidad se realiza dandole a
20 | MIN. dCor_n_roIdy ! EJERCICIO 1 Percepcion de atrapar y lanzar por medio de formas cada nifio un silvato y que lo haga onar para darle
ominio dei jugadas la ubicacion a su compafiero.
balon ’
Desde sentados los nifios van a esperar el sonido
del silvato, cuando el docente de la sefial el nifio
Control y CIcIo 2 Ejercicios de asimilacion por medio de ejercicios de debe ponerse de pie y correr lo mas rapido que se
dom'”'? del EJERCICI control y conduccion. pueda, llegando a la mitad del escenario donde
balon encontrara conos de distintos colores y tomara el
que tenga el color que el docente indico.
Por parejas eno adelante y otro atras. El que esta
en la parte de atrds toma de la cintura al
» compafiero y este a su vez debe tratar de
Recepciény Asimilacién recepcion y entrega de balén que permite arrastrarlo.
entrega de EJERCICIO 3 empezar el trabajo de pase. Llevar balones de un extremo a otro del escenario,
balon. se empieza con uno y tratar de que se lleven por
lo menos tres balones cada nifio.
—
ESTIRAMIENTO Y - . Se ubican por parejas y se les ensefian ejercicios
REFLEXION Estiramiento por parejas: de estiramiento que se pueden realizar por parejas.
BTG PR OIMA Entregar y recibir balén sin problemas. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

MES: MES: DICIEMBRE |MUNICIPIO: SUSA CUNDINAMARCA
LUGAR: POLIDEPORTIVO HORARIO DE PRACTICA: 4:00-7:00 PM
NIVEL INICIACION | X
CLASES DICIEMBRE
RESPETO
" RESPONSABILIDAD X
@ w COMPARERISMO
x = JUSTICIA X
5‘ o COOPERACION X
LEALTAD X
TRABAJO EN EQUIPO X
HUMILDAD X
8 @ OBEDIENCIA
e a2 AUTODISCIPLINA X
3 53 PARTICIPACION X
X 5‘ Z PERSEVERANCIA X
& AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA
» EXCELENCIA X
a8 RESPETO AMISTAD X
» D CORAJE X
wa
= DETERMINACION X
<3 IGUALDAD
> DETERMINACION X
w o INTRODUCCION X X
'3(-‘ 5 MOVILIDAD ARTICULAR X X
a £ CALENTAMIENTO X X
-
2 & C.PM X X
o
2 5 CAPACIDADES COORDINATIVAS X
w
§ § HABILIDADES MOTRICES DE BASE X X
3 ]
o] o]
@ ['4
['4 ['4
< <
7 0
a a
o
B ] FUERZA X
< 2 <Z(
4 33 VELOCIDAD X
z | oo
o Xo FLEXIBILIDAD X
w <5
& S0 RESISTENCIA X X
<
& a @ PASE X X
o
o
ze DRIBLING X X
z9 DETENCION EN UN TIEMPO X X
—
0] SALIDA CRUZADA X X
© JUEGOS DE INTEGRACION X
Z JUEGOS TRADICIONALES X
<
w ACTIVIDADES ARTISTICAS X X
ﬁ CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS X
4
< ESTIRAMIENTO
T X X
E RETROALIMENTACION DE LA CLASE
% (VALORES,EJERCICIOS PROPUESTOS
o Y COMPORTAMIENTO) X X

FIRMA FORMADOR: JOHAN MANUEL BALLEN MOGOLLON
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LA SECRETARIA DE DESARROLLO SOCIAL DEL MUNICIPIO DE SUSA

HACE CONSTAR:

Que JOHAN MANUEL BALLEN MOGOLLON, identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1.074.558.465 presto sus servicios como
MONITOR DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE
BALONCESTO durante el periodo comprendido entre el 01 de
diciembre de 2023 al 30 de diciembre de 2023, cumpliendo sus
obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los veintinueve (29) dias del mes de
diciembre de 2023.
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LA SECRETARIA DE DESARROLLO SOCIAL DEL MUNICIPIO DE SUSA

HACE CONSTAR:

Que JOHAN MANUEL BALLEN MOGOLLON, identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1.074.558.465 se encuentra PAZ Y SALVO
con los elementos deportivos entregados en comodato durante el
proceso de formacion de la escuela de FORMACION DEPORTIVA DE
BALONCESTO.

La presente se expide a los veintinueve (29) dias del mes de
diciembre de 2023.
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