
 

OBJETIVO 
PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTIÓN COMO INSTRUCTOR EN EL 
PROGRAMA DE VOLEIBOL DE LAS ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA DEL 
INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACIÓN DE FACATATIVÁ "IDRF". 

LUGAR FACATATIVÁ  

FECHA Evidencias periodo del 1 al 16 de diciembre 2025 

 

 

 

 
 

OBLIGACION  01 FECHA  3/12/2025 OBLIGACION  02 FECHA 3 /12/2025 

 

 
 

 

 

OBLIGACION  03 FECHA 2/12/2025 OBLIGACION  05 FECHA 15/12/2025 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

OBLIGACION  14 FECHA  16/12/2025 OBLIGACION  15 FECHA  12/12/2025 

 
 

 
 

OBLIGACION   FECHA  OBLIGACION   FECHA  

 

 

 

 

 
 

OBLIGACION  11 FECHA 16/122025 OBLIGACIÓN  13 FECHA 16/12/2025 



Deporte: Modalidad:

ETAPA DESARROLLO MES DICIEMBRE
Numero se 

sesiones 
7 Fecha 

120 120 120 120 120 120 120

SACUDETE SAN CARLOS
COLISEO- SILVERIA-

SACUDETE
SAN CARLOS VILLA 

4:00 -6:00 PM 8:00 -10:00 AM
8:00-10:00-2:00-4:00 Y 

4:00-6:00
8:00 - 10:00 8:00-12:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO 
Estatico Estatico Estadico Estatico ESTATICO

TIPO CALENTAMIENTO Dinamico General Dinamico General Dinamico General Dinamico Especifico DINAMICO GENERAL

RETORNO A LA CALMA Dribling de balon Juego de coordinación Caminata Lanzamiento de balón CAMINATA

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO 

INICIAL 

Estatico dirigido Estatico dirigido Estatico dirigido Estatici dirigido ESTATICO DIRIGIDO

OBSERVACION 

Contenido
Potenciar la 

resistencia 

Potenciar la 

resistencia 
Acrecentar la fuerza por 

medio de juegos en parejas

Potenciar la resistencia 

anaerobica con carreras de 

relevos y repeticiosn de saltos 

potenciar laResistencia 

aerobica por medio de 

juegos por parejas y trios 

Fase de Desarrollo Adquisicion Desarrollo Adquisicion Adquisicion 
Adquisicion 

Intensidad (%) 10 10 20 10 20 0

Volumen (%) 30 30 10 20 20 0

Volumen (min) 36 36 12 24 24 0

Contenido
Desplazamiento 

en pase de dos 

Desplazamiento 

en pase de dos 

Pase de antebrazos por 

encima de la red por parejas 

con desplazamientos cortos 

Desplazamientos en pase de 

antebrazos, pase de 

antebrazos con control por 

Dominio en pase de 

antebrazos, dominio en 

pase de antebrazos, saque 

Fase de Desarrollo Desarrollo Desarrollo Mantenimiento Mantenimiento CONTROL

Intensidad (%) 30 30 20 20 65

Volumen (%) 20 20 40 40 70 0

Volumen (min) 24 24 48 48 84 0

Contenido Saque-rececpcion
Saque-

rececpcion
Saque-rececpcion Saque-rececpcion Saque recepcion

Fase de Desarrollo Adquisicion Adquisición Mantenimiento Adquisicion Control

Intensidad (%) 10 10 15 10 0 15

Volumen (%) 40 40 35 40 0 20

Volumen (min) 48 48 42 48 0 14 0

90 90 85 100 0 110 0

108 108 102 120 0 122 0

50 50 55 40 100 0

Visto Bueno del 

Metodologo
Firma del Formador 

JULIAN YESID GONZALEZ

Observaciones y/o retroalimantación: 

DOMINGO
LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE 

CALENTAMIENTO 

FASE FISICA

FASE TECNICA

FASE TACTICA

Total volumen (%) sesion

Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

1 de DICIEMBRE al 7 de 

DICIEMBRE

OBJETIVO DE LA SEMANA :  Potenciar el saque por arriba

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

VOLEIBOL CONJUNTO

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2025

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2025

0

50

100

150

1 2 3 4 5 6 7

Título del gráfico

Series1 Series2 Series3



Deporte: Modalidad:

ETAPA DESARROLLO MES DICIEMBRE
Numero se 

sesiones 
7 Fecha 

120 120 120 120 120 120 120

SACUDETE SAN CARLOS
COLISEO- SILVERIA-

SACUDETE
SAN CARLOS VILLA 

4:00 -6:00 PM 8:00 -10:00 AM
8:00-10:00-2:00-4:00 Y 

4:00-6:00
8:00 - 10:00 8:00-12:00

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO 
Estatico Estatico Estadico Estatico ESTATICO

TIPO CALENTAMIENTO Dinamico General Dinamico General Dinamico General Dinamico Especifico DINAMICO GENERAL

RETORNO A LA CALMA Caminata Juego de coordinación Caminata Lanzamiento de balón CAMINATA

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO 

INICIAL 

Estatico dirigido Estatico dirigido Estatico dirigido Estatico dirigido ESTATICO DIRIGIDO

OBSERVACION 

Contenido
Potenciar la resistencia 

aerobica por medio de 

desplazamientos de 6 mts, 

Potenciar la resistencia 

aerobica por medio de 

desplazamientos de 3 mts, 

Acrecentar la fuerza por 

medio de juegos en parejas

Potenciar la resistencia 

anaerobica con carreras de 

relevos y repeticiosn de saltos 

potenciar laResistencia 

aerobica por medio de 

juegos por parejas y trios 

Fase de Desarrollo
Adquisicion Desarrollo Adquisicion Adquisicion 

Adquisicion 

Intensidad (%) 10 10 20 10 20 0

Volumen (%) 30 30 10 20 20 0

Volumen (min) 36 36 12 24 24 0

Contenido
Desplazamiento en pase 

de dos laterales, 

anterospoeteriores, 

Desplazamiento en pase 

de dos laterales, 

anterospoeteriores, 

Pase de antebrazos por 

encima de la red por parejas 

con desplazamientos cortos 

Desplazamientos en pase de 

antebrazos, Pase de 

antebrazos por encima de la 

Desplazamientos en pase 

de antebrazos, Pase de 

antebrazos por encima de 

Fase de Desarrollo Desarrollo Desarrollo Mantenimiento Mantenimiento CONTROL

Intensidad (%) 30 30 20 20 65

Volumen (%) 20 20 40 40 70 0

Volumen (min) 24 24 48 48 84 0

Contenido saque saque saque saque saque

Fase de Desarrollo Adquisicion Adquisición Mantenimiento Adquisicion Control

Intensidad (%) 10 10 15 10 0 15

Volumen (%) 40 40 35 40 0 20

Volumen (min) 48 48 42 48 0 14 0

90 90 85 100 0 110 0

108 108 102 120 0 122 0

50 50 55 40 100 0

Visto Bueno del 

Metodologo
Firma del Formador 

JULIAN YESID GONZALEZ RODRIGUEZ

Observaciones y/o retroalimantación: 

DOMINGO
LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE 

CALENTAMIENTO 

FASE FISICA

FASE TECNICA

FASE TACTICA

Total volumen (%) sesion

Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

8 de DICIEMBRE al 14 de 

DICIEMBRE

OBJETIVO DE LA SEMANA :  Desarrollar la precision en el saque por arriba

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

VOLEIBOL CONJUNTO

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2025

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2025

0

50

100

150

1 2 3 4 5 6 7

Título del gráfico

Series1 Series2 Series3



Deporte: Modalidad:

ETAPA DESARROLLO MES DICIEMBRE
Numero se 

sesiones 
7 Fecha 

120 120 120 120 120 120 120

SACUDETE SAN CARLOS
COLISEO- SILVERIA-

SACUDETE
SAN CARLOS VILLA 

4:00 -6:00 PM 8:00 -10:00 AM

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO 
Estatico Estatico

TIPO CALENTAMIENTO Dinamico General Dinamico General

RETORNO A LA CALMA Caminata Juego de coordinación

TIPO DE 

ESTIRAMIENTO 

INICIAL 

Estatico dirigido Estatico dirigido

OBSERVACION 

Contenido
Potenciar la resistencia 

aerobica por medio de 

desplazamientos de 6 mts, 

Potenciar la resistencia 

aerobica por medio de 

desplazamientos de 3 mts, 

Fase de Desarrollo
Adquisicion Desarrollo 

Intensidad (%) 10 10 0

Volumen (%) 30 30 0

Volumen (min) 36 36 0

Contenido
Desplazamiento en pase 

de antebrazos: laterales, 

anterospoeteriores, 

Desplazamiento en pase 

de dos laterales, 

anterospoeteriores, 

Fase de Desarrollo Desarrollo Desarrollo 

Intensidad (%) 30 30

Volumen (%) 20 20 0

Volumen (min) 24 24 0

Contenido recepcion recepcion

Fase de Desarrollo Adquisicion Adquisición

Intensidad (%) 10 10 0

Volumen (%) 40 40 0

Volumen (min) 48 48 0 0

90 90 0 0

108 108 0 0 0

50 50 0 0

Visto Bueno del 

Metodologo
Firma del Formador 

JULIAN YESID GONZALEZ

Observaciones y/o retroalimantación: 

DOMINGO
LUGAR Y/O ESCENARIO

HORARIO

FASE 

CALENTAMIENTO 

FASE FISICA

FASE TECNICA

FASE TACTICA

Total volumen (%) sesion

Total volumen (min) sesion

TOTAL DE INTENSIDAD POR SESION 

Comportamiento Grafica de la 

ejecucion d la carga

15 de DICIEMBRE al 16 de 

DICIEMBRE

OBJETIVO DE LA SEMANA :  Desarrollar la precision en el pase de antebrazos

DURACION DE LA SESION 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

VOLEIBOL CONJUNTO

COMPONENTE: DESARROLLO MOTRIZ Y FORMACION DEPORTIVA IDRF 2025

PROGRAMACIÓN SEMANAL DEL DESARROLLO DEPORTIVO IDRF 2025

0
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100

150
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Título del gráfico

Series1 Series2 Series3







EDADES GRUPOS ETARIOS Masculino Femenino  RURAL  URBANA
 Discapacidad  

PcD

Victimas 

del 

Conflicto 

Armado 

POBLACIÓN 

LGTBI+

NARP 

(Negros,Afro

,Raizales,pal

enqueros)

INDIGENA
POBREZA 

EXTREMA 
INMIGRATE TOTALES

0-5 AÑOS PRIMERA INFANCIA 0

6-11 AÑOS INFANCIA 1 2 3 3

12-17 AÑOS ADOLESCENCIA 11 16 27 27

18-29 AÑOS JUVENTUD 0

30 -59 ADULTOS 0

60 + ADULTOS MAYORES 0

TOTALES 12 18 0 30 0 0 0 0 0 0 0

GENERO POBLACION VULNERABLE INCLUIDA SOCIALMENTE
POBLACION CICLO DE 

VIDA
POBLACION RURAL

INSTITUTO DE DEPORTES Y RECREACION DE FACATATIVA

PROGRAMA  DEPORTE FORMATIVO

 COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES.
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