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PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 17/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION:  62                                        HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: estimar estatura y peso corporal del evaluado 

OBJETIVO TECNICO: pruebas antropométricas 

OBJETIVO TACTICO: talla  de pie– peso corporal – estatura sentado 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

1. Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

BOTES CON AMS MANOS 

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

 
Peso: Posición Inicial: Posición de pie, con los pies separados al 

ancho de la balanza, los brazos extendidos relajados pegados al 
cuerpo y cabeza con la vista al frente. 
Desarrollo: Partiendo de la posición inicial descalzo, se sitúa al 
evaluado en el centro de la balanza o báscula, se verifica el peso 
alcanzado y se anota. 

 
   
 
 

 

 
 

 
 
1 repeticiones 

 
 
 

 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

Talla: Partiendo de la posición inicial, descalzo, de espalda al 
tallímetro o a la superficie vertical donde se haya colocado la cinta 
métrica, con la cabeza viendo hacia el frente en plano de Frankfurt 
(plano imaginario que pasa por el suelo de la órbita y el margen 
superior del orificio auditivo externo en horizontal) y verificando que 
el vertex (punto más alto de la línea sagital del cráneo) forme un 
ángulo de 90° con el medidor al momento de la medición. Se anota 
la estatura alcanzada. 
 

 

 
 
 

 
1 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

estatura sentado:El evaluado está sentado en un banco de madera de 
altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto formando 
un ángulo de 90ºcon los muslos al igual que la articulación de la rodilla, 
manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de 
sustentación. La espalda y la región occipital en contacto con el plano   
vertical del tallímetro o del antropómetro. Ubicar al evaluado en un ángulo 
de 90°entre el tronco y los muslos. 
 

 
 

 
 

 
 
 

1 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    ___________________________  
 _______________________________                                        ____________________ 

FIRMA DEL FORMADOR              FIRMA DEL GESTOR                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO  
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 18/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION:63                                   HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: : Medir la fuerza explosiva del tren inferior 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO:  salto largo sin impulso 
VALOR A TRABAJAR:  respeto 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 

 
FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 

GENERAL 
 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 

 
MODERADA 

 

 
2 MINUTOS 

 

 
 

 
 

CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 
 

  
Carreras con balón 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 
 

 
FASE 
CENTRAL 

 
FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 

CUALIDADES FISICAS) 

 

Salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior 
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies 
ligeramente separados entre sí y por debajo de la línea de los hombros, 
inmediatamente detrás de una línea dibujada en el suelo. Luego, el 
participante salta lo más lejos posible, aterrizando con los pies juntos. Se 
registra la distancia entre la línea de salida y el talón del pie retrasado. Se 
consideró el mejor resultado de dos ensayos 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
2 repeticiones 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

2min x 
repetición 

 
 
 

 
 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Pre deportivo La estatua: los jugadores botan por el campo (cada 
uno con una pelota) y a la señal del Instructor, ellos tienen que 
pararse inmediatamente (los que no se paran pierden un punto). 
Este ejercicio enseña como pararse (parada en salto y parada en 
dos tiempos). 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

Atrápalo: 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 dirección, 

velocidad mientras juegan a alcanzar un objetivo (no analíticamente). 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________                                                           ________________________                                                 ________________________                                                 
                                                                                                                                                          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                             FIRMA ENTE DEPORTIVO                
  

                                                       
                                                                                                                     



 
 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 24/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION: 64                                  HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración  

OBJETIVO TECNICO: pruebas física 

OBJETIVO TACTICO:  20 metros lanzados 
VALOR A TRABAJAR:  empatía 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 

1 REPETICI 
 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
Trote suave y cambios de ritmo 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 
 
La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los participantes 
comenzaban de pie y en una posición cómoda, con un pie delante del otro 
e inmediatamente detrás de la línea de salida. Se instruyó a los 
participantes para que comenzaran a correr con las palabras "en sus 
marcas, listos, YA "y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la 
línea de meta. El tiempo se registró utilizando un  cronómetro.  Unidad de 
medida: segundos y milésimas. 
 

 

 
   

 
 

 
 
2 repeticiones 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 
10min x 

repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 

 
FASE TECNICA 
 

 

Cada pareja con un balón y en un espacio limitado.  A la señal, 

los dos miembros deben luchar por la posesión del balón hasta 

conseguir mantenerlo. 

Vale todo menos las actitudes violentas. 
 

 

 

 
     

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

los jugadores cada uno con un pañuelo colocado estratégicamente 
en la espalda, sin dejar de botar el balón, debe tratar de quitar y 
recolectar la mayor cantidad de pañoletas, quitándoselas a sus 
compañeros, quien queda sin pañoleta va saliendo del 
juego.(variantes) 
 

 

   
 

 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 
 

 
1 repetición 

 
 

 
 
 
 

 
Moderada 

 
 

 
 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   ___________________________                                                          ___________________           

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO               
   



 
 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 25/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION: 65                                     HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO: shutler run 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  

Cada jugador con una pelota se desplaza botando a voluntad 

por el espacio libre que existe entre los obstáculos ya que debe 

evitar los misos, y cuando encuentren a un compañero 

intercambiar el balón a través de sendos pasos. 
 

 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

Test de correr y girar a la máxima velocidad (4x10m).Dos líneas paralelas 
se dibujarán en el suelo (con cintas) a 10metros de distancia. En la línea de 
salida hay una esponja (B) y en la línea opuesta hay dos esponjas(A, 
C).Cuando se indique la salida, el niño/a (sin esponja) correr á́ lo más rápido 
posible a la otra línea y volver  á la línea de salida con la esponja(A), 
cruzando ambas líneas con los dos pies. La esponja(A) se cambiará por la 
esponja B en la línea de salida. Luego, ira ćorriendo lo más rápido posible a 
la línea opuesta, cambiará́ la esponja B por la esponja C y volverá́ corriendo 
a la línea de salida. 
 

 
  

 

 
 

 
 
10 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
15min x 
repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 

-los jugadores se disponen por parejas y cada una de ellas está 

provista de pelotas, que deben pasárselas muy rápidamente, sin que 

caiga al suelo. Se puede realizar estático o en movimiento 
 
 

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

 

 -por parejas los jugadores lanzan tres o cuatro pelotas al aire 

en varias direcciones pero cerca de su compañero; este tiene 

que intentar recogerlas sin que caiga ninguna al suelo, o como 

mucho de un solo bote. 

 
 

 

 

   
 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________                                          ________________________          

FIRMA DEL FORMADOR            FIRMA DEL GESTOR                   FIRMAENTE DEPORTIVO  
 
 
 
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 01/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION: 66                                   HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: velocidad 

OBJETIVO TECNICO: posición básica 

OBJETIVO TACTICO:  con y sin balón(triple amenaza) 
VALOR A TRABAJAR:  honestidad 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Carreras con balón 

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

- Posición natural y atenta. El jugador ha de tener una buena actitud. 

 Visión Marginal, debe estar viendo y entendiendo lo que ocurre en el campo 

en todo momento. 

 

 El juego de piernas es fundamental ya que nos proporcionará equilibrio y 
rapidez 
 

 

                          
 

 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
2min x 
repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Pies: separados aproximadamente al ancho de los hombros. Peso repartido 

y fundamentalmente en la parte delantera. 
 Piernas: rodillas flexionadas, centro de gravedad bajo. Siempre en 

disposición de actuar. 

 Tronco: recto e inclinado un poco hacia delante. 

 Brazos: separados del cuerpo, doblados y con las manos en disposición de 

actuar. 

• Cabeza: erguida y atento al balón, atacantes, defensores, etc. 
 

 

 
     

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 
 

 

Posición de triple amenaza: Se denomina así porque desde esta posición 

podemos pasar, tirar o botar. 

Pie de la mano que tira ligeramente adelantado (1/2 pie) Flexionados, tronco 

recto, cabeza erguida... 

Balón a la altura de la cadera y en el lado de la mano con la que tiramos. 

Debemos ser incisivos y presionar a la defensa, por ejemplo, con la 

posibilidad de tirar o salir botando (fintas de salida). 
 

 
   

 

 
 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 moderada 

 
 
 

 
 
2min x 

repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________             _______________________          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                 FIRMA ENTE DEPORTIVO  
 

 
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 2/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION:67                                  HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: velocidad 

OBJETIVO TECNICO: detenciones(1 y 2 tiempos) 

OBJETIVO TACTICO:  con y sin balón 
VALOR A TRABAJAR:  justicia 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Trote suave y cambios de ritmo 

 

 
 

 

 
 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 

 
 
 

FASE 
CENTRAL 

 

FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

En 1 tiempo o de salto: 

• Los dos pies contactan en el suelo al mismo tiempo. Al dar el paso anterior 

a la parada echarnos el cuerpo ligeramente hacia atrás para evitar que nos 

vayamos hacia delante. (1) 

• El salto es de poca elevación y al contactar con el suelo es muy importante 

flexionarse.(2) 

• Los pies tienen que quedar paralelos y separados aproximadamente el 

ancho de los 

Hombros. Uno puede estar ligeramente adelantado, pero el peso estará 

repartido. 
• El tronco permanecerá recto y la cabeza erguida. 
 

 
 

 

                          

 
 

 
 

 

 
 
 

3 repeticiones 
 
 

 
 
 

 

 

 
 
 

moderada 

 

 
 
2min x 

repetición 

 

 
 
 

 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Parada en 2 tiempos o de paso: 

• Los dos pies contactan en el suelo en tiempos distintos. El primer paso de 
la parada lo utilizaremos para compensar la velocidad que llevamos 

inclinado el cuerpo hacia atrás. 

• El segundo paso de la parada puede dejar un pie u otro adelantado (depende 

de lo que 

Nos interese) o a la misma altura ambos. 
 

 
 

     

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 
 

 

En 1 tiempo o de salto: 
 Botamos en el exterior del cuerpo salvo cuando iniciamos el dribling 

realizando una salida cruzada. Posteriormente dejamos de botar y caemos 

con los dos pies a la vez en el suelo cogiendo el balón tras el último bote. 

Las características de este salto son prácticamente las mismas que sin balón 

salvo que al estar con posesión caeremos con un pies ligeramente adelantado 

(el de la mano de tiro) y en posición de triple amenaza (nos permite pasar o 

tirar) Podemos elegir el pie de pivote y levantar éste si la acción es 

continuada para realizar un tiro (lanzamiento a canasta) o un pase 

 
   

 

 
 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 moderada 

 
 
 

 
 
2min x 

repetición 

 

 

FASE FINAL  
DE 
RECUPERAC

IO 

 

 
VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO

N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 

 
 
 

1 repetición 

 

 
 
 

 
 
 

Moderada 

 

 
 
 

 
 
 

1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________   _____________________          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                 FIRMA ENTE DEPORTIVO  
 
 
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 9/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION:68                                     HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: velocidad 

OBJETIVO TECNICO: detención en dos tiempos 

OBJETIVO TACTICO:  con y sin balón 
VALOR A TRABAJAR:  cooperación 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Dribling estacionario 

 

 
 

 

 
 
 

 
 

 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

En 2 tiempos o de paso: Si vamos botando o realizamos una salida en 

dribling abierto, damos el último bote a la vez que damos un paso con el 

mismo pie de la mano de bote y luego otro con el contrario para dar el último 

pasó después. Quedamos encarados al aro, en posición de triple amenaza. 

 

 

 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
2min x 
repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Por la derecha: Ultimo bote en el pie derecho y después hacemos izquierda-

derecha. (Pie de pivote: izq.) Por la izquierda: Ultimo bote en el pie 
izquierdo y después hacemos derecha-izquierda. (Pie de pivote: dcho.) 

• Si realizamos una salida en dribling cruzada damos el bote en el pie 

contrario a la mano 

de bote (primer tiempo de la parada) para acabar con el segundo paso (pie 

de la mano 

Que bota - segundo tiempo). 
 

 
 

     

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 
 

 

Por la derecha: Bote sobre el pie izquierdo (1 tiempo y pie de pivote) y luego 

damos otro 

Paso con el derecho. Por la izquierda: Bote sobre el pie derecho (1 tiempo y 

pie de pivote) para dar el último con el izquierdo. 

 Siempre debe quedar el pie de la mano de tiro ligeramente adelantado. Esto 

lo conseguiremos en función de la longitud del último paso de la parada.  El 

pie de pivote será el primero que se hay apoyado en el suelo.  
 

 
 

 
 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 moderada 

 
 
 

 
 
2min x 

repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________                                _______________________          

FIRMA DEL FORMADOR             FIRMA DEL GESTOR                                                               FIRMA ENTE DEPORTIVO                 
  

 
 



 
 

  
PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 15/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:INICIACION 

NUMERO DE LA SESION: 69                                HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: velocidad 

OBJETIVO TECNICO dribling 

OBJETIVO TACTICO: utilización del bote en diversas posiciones 
VALOR A TRABAJAR:  honestidad 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 

1 REPETICI 
 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
Carreras con balón 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 
 

 
FASE 
CENTRAL 

 
FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 

CUALIDADES FISICAS) 

 

 

 

 Botar en todas las posiciones posibles, de pie, sentado, tumbado, de 

rodillas,  
y con las piernas rectas, flexionadas, cerradas o abiertas. 

 

 
 

 

 
                          

 
 
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 
 

 
 
 
 

 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

2min x 
repetición 

 
 
 

 
 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 

Desplazándose en cuadrúpeda por un recorrido determinado 

desplazar el balón, utilizar diferentes tipos de cuadrúpeda. 

 
 

     
 

 
 
 

 
3 repeticiones 
 

 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

 

Botar lento, rápido y acelerado, combinándolo con diversas 

formas de desplazamiento marchar, correr, adelante, atrás, 

diferentes cambios de dirección. 
 
  

   
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   __________________________                                                          ____________________        

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                    FIRMA ENTEDEPORTIVO                
     

 
 

 



 
 
 
PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 18/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA: 

FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION:  61                                        HORARIO: 4 PM A 6PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: estimar estatura y peso corporal del evaluado 

OBJETIVO TECNICO: pruebas antropométricas 

OBJETIVO TACTICO: talla  de pie– peso corporal – estatura sentado 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

1. Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  
BOTES CON AMS MANOS 

 
 
 

 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 

 
 
 

FASE 
CENTRAL 

 

FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

 

Peso: Posición Inicial: Posición de pie, con los pies separados al 
ancho de la balanza, los brazos extendidos relajados pegados al 
cuerpo y cabeza con la vista al frente. 
Desarrollo: Partiendo de la posición inicial descalzo, se sitúa al 
evaluado en el centro de la balanza o báscula, se verifica el peso 
alcanzado y se anota. 

 
   
 

 
 

 

 
 
 

1 repeticiones 
 
 

 
 

 

 
 
 

moderada 

 

 

 

 
 
 

 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

Talla: Partiendo de la posición inicial, descalzo, de espalda al 
tallímetro o a la superficie vertical donde se haya colocado la cinta 
métrica, con la cabeza viendo hacia el frente en plano de Frankfurt 
(plano imaginario que pasa por el suelo de la órbita y el margen 
superior del orificio auditivo externo en horizontal) y verificando que 
el vertex (punto más alto de la línea sagital del cráneo) forme un 
ángulo de 90° con el medidor al momento de la medición. Se anota 
la estatura alcanzada. 
 

 

 
 
 

 
1 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

estatura sentado:El evaluado está sentado en un banco de madera de 
altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto formando 
un ángulo de 90ºcon los muslos al igual que la articulación de la rodilla, 
manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de 
sustentación. La espalda y la región occipital en contacto con el plano   
vertical del tallímetro o del antropómetro. Ubicar al evaluado en un ángulo 
de 90°entre el tronco y los muslos. 
 

 
 

 
 

 
 
 

1 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    ___________________________  
 _______________________________                                        ____________________ 

FIRMA DEL FORMADOR              FIRMA DEL GESTOR                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO  
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 19/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION: 62                                  HORARIO: 4 PM A 6PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: : Medir la fuerza explosiva del tren inferior 

OBJETIVO TECNICO: pruebas física9 

OBJETIVO TACTICO:  salto largo sin impulso 
VALOR A TRABAJAR:  respeto 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD 

(10-100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Carreras con balón 

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

Salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior 
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies 
ligeramente separados entre sí y por debajo de la línea de los hombros, 
inmediatamente detrás de una línea dibujada en el suelo. Luego, el 
participante salta lo más lejos posible, aterrizando con los pies juntos. Se 
registra la distancia entre la línea de salida y el talón del pie retrasado. Se 
consideró el mejor resultado de dos ensayos 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
2 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
2min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Pre deportivo La estatua: los jugadores botan por el campo (cada 
uno con una pelota) y a la señal del Instructor, ellos tienen que 
pararse inmediatamente (los que no se paran pierden un punto). 
Este ejercicio enseña como pararse (parada en salto y parada en 
dos tiempos). 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

Atrápalo: 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 dirección, velocidad mientras 

juegan a alcanzar un objetivo (no analíticamente). 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________                                                           ________________________                                                 ________________________                                                 
                                                                                                                                                          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                             FIRMA ENTE DEPORTIVO                
  

                                                       
                                                                                                                     

 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 25/112025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION: 63                                   HORARIO: 2PM A 6PM                                                                            LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración  

OBJETIVO TECNICO: pruebas física 

OBJETIVO TACTICO:  20 metros lanzados 
VALOR A TRABAJAR:  empatía 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 

1 REPETICI 
 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
Trote suave y cambios de ritmo 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 
 
La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los participantes 
comenzaban de pie y en una posición cómoda, con un pie delante del otro 
e inmediatamente detrás de la línea de salida. Se instruyó a los 
participantes para que comenzaran a correr con las palabras "en sus 
marcas, listos, YA "y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la 
línea de meta. El tiempo se registró utilizando un  cronómetro.  Unidad de 
medida: segundos y milésimas. 
 

 

 
   

 
 

 
 
2 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 
10min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Cada pareja con un balón y en un espacio limitado.  A la señal, 

los dos miembros deben luchar por la posesión del balón hasta 

conseguir mantenerlo. 

Vale todo menos las actitudes violentas. 
 
 

 

 
     

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

los jugadores cada uno con un pañuelo colocado estratégicamente 
en la espalda, sin dejar de botar el balón, debe tratar de quitar y 
recolectar la mayor cantidad de pañoletas, quitándoselas a sus 
compañeros, quien queda sin pañoleta va saliendo del 
juego.(variantes) 
 

 

   
 

 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   ___________________________                                                          ___________________           

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO               
   
 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 26/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION: 64                                    HORARIO: 2PM A 6PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO: shutler run 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  

Cada jugador con una pelota se desplaza botando a voluntad 

por el espacio libre que existe entre los obstáculos ya que debe 

evitar los misos, y cuando encuentren a un compañero 

intercambiar el balón a través de sendos pasos. 
 

 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

Test de correr y girar a la máxima velocidad (4x10m).Dos líneas paralelas 
se dibujarán en el suelo (con cintas) a 10metros de distancia. En la línea de 
salida hay una esponja (B) y en la línea opuesta hay dos esponjas(A, 
C).Cuando se indique la salida, el niño/a (sin esponja) correr á́ lo más rápido 
posible a la otra línea y volver  á la línea de salida con la esponja(A), 
cruzando ambas líneas con los dos pies. La esponja(A) se cambiará por la 
esponja B en la línea de salida. Luego, ira ćorriendo lo más rápido posible a 
la línea opuesta, cambiará́ la esponja B por la esponja C y volverá́ corriendo 
a la línea de salida. 
 

 
  

 

 
 

 
 
10 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
15min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 

-los jugadores se disponen por parejas y cada una de ellas está 

provista de pelotas, que deben pasárselas muy rápidamente, sin que 

caiga al suelo. Se puede realizar estático o en movimiento 
 
 

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

 

 -por parejas los jugadores lanzan tres o cuatro pelotas al aire 

en varias direcciones pero cerca de su compañero; este tiene 

que intentar recogerlas sin que caiga ninguna al suelo, o como 

mucho de un solo bote. 

 
 

 

 

   
 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________                                          ________________________          

FIRMA DEL FORMADOR            FIRMA DEL GESTOR                   FIRMAENTE DEPORTIVO  
 
 
 

 



 
 

 
 

 
FECHA: 2/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION: 65                                    HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: medir la velocidad de desplazamiento 

OBJETIVO TECNICO: Pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO: 50 metros 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR TOTAL 

 
 

FASE INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

2. Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad 

articular, como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la 
actividad física que vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Se recomienda un calentamiento dinámico que aumente la 
frecuencia cardiaca y la temperatura corporal, así como la movilidad 
articular y muscular. Se puede empezar con 5 minutos de trote suave 
y luego realizar ejercicios como flexiones laterales, balanceo de 
piernas, cruce de brazos, zancadas con estiramiento de 
isquiotibiales y círculos con los brazos. 

 

 
 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

20 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 

 
 
 

FASE 
CENTRAL 

 

FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

Se coloca el evaluado en la línea de salida. A 10metros de la salida se coloca un 

compañero con el brazo levantado. A 30 metros se coloca un compañero con el brazo 
levantado, y a 60 metros de la salida se coloca un compañero con el brazo levantado. 
Cuando el evaluado pasa por delante de los 10 metros el compañero baja el brazo y 

el cronometrador pone en marcha su reloj, cuando el niño o niña pasa por los 30 
metros el compañero baja el brazo y allí se registran los 20 metros lanzados, cuándo 
pasa por los 60 metros el compañero baja el brazo y se registra los 50 metros. 

 

 

 

 

 
 
 

2 repeticiones 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

 
 
 

moderada 

 

 
 
15min x repetición 

 

 
 
 

 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

Se centra en la velocidad y la eficiencia del movimiento. Se busca 
una salida explosiva, una aceleración rápida y la mantención de la 
velocidad máxima a lo largo de la carrera.  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 
FASE TACTICA 
 

 

  
La táctica principal es enfocarse en la velocidad de reacción y la 
aceleración inicial, manteniendo una postura eficiente y un ritmo 
constante hasta la meta. También es importante entrenar 
específicamente la velocidad y la fuerza para mejorar la técnica de 
carrera.  
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 moderada 

 
 
 

 
 
 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACION 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    ___________________________  
 _______________________________                                        ____________________ 

FIRMA DEL FORMADOR              FIRMA DEL GESTOR                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO  
  

PLANEACION SESION DE CLASE 

 



 
 
FECHA: 7/05/2015 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION:  15                                     HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: potencia anaeróbica láctica 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO:  300 metros 
VALOR A TRABAJAR:  respeto 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 

1 REPETICI 
 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
Balanceos de piernas, sentadillas con salto, zancadas laterales y ejercicios de 
agilidad. 

 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

Se ubica el deportista a evaluar en el punto de salida. Se coloca un 

compañero con el braza levantado, cuando este baje el brazo o emita un 

sonido comienza la prueba y el niño o niña deberá correr una distancia de 

300 metros sin detenerse y buscando alcanzar dicha distancia en el menor 

tiempo posible. El cronometro se detiene hasta que termine la prueba. 

 

 

 

 
 

 

 

 
                          

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

120 minutos 

 
FASE TECNICA 
 

 
 
Desde la partida, se aumenta la frecuencia de la zancada y de la longitud de la 

 
 
Con esta partida se permite un 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 



 
 

 misma. 
 
 

 

aumento de la velocidad y cesa la 
aceleración. 
 

 
 

 
moderada 

 
 

 

FASE TACTICA 
 
 

Esta fase se enfoca en una salida explosiva, mantener la velocidad en la curva 

y la recta final, y y una llegada fuerte. 
Se divide en tiempo de 
reacción,aceleración,máxima 
velocidad,desaceleración y 
llegada. 

 
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________                                                           ________________________                                                 ________________________                                                 
                                                                                                                                                          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                             FIRMA ENTE DEPORTIVO                
  

 
 
 
 
 
                                                                                                                                                                           

 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 3/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION:66                                 HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: VELOCIDAD 

OBJETIVO TECNICO: REALIZAR DIFERENTES TIPOS DE PASES 

OBJETIVO TACTICO:  transición de defensa a ataque 
VALOR A TRABAJAR:  tolerancia 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 

 
FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 

GENERAL 
 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 

 
MODERADA 

 

 
2 MINUTOS 

 

 
 

 
 

CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 
 

  
Trote suave y cambios de ritmo 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

Por tríos y con un balón, se van pasando el balón en tic-tac hasta 

llegar a la canasta contraria, allí pasan o tiran cada uno una vez y van 

esperando hasta que terminen  todos los tríos, luego lo hacen igual 

pero hacia la otra canasta. 
 

 

 
 

 

 

 
 

   
 

 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 
2min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

Por tríos los jugadores en lateral cada uno con un balón, va 

pasando de forma alternativa al jugador del centro que les 

devuelve el balón y cuando llegan a la altura del 6’25 tiran a 

canasta. Luego esperan a que acaben todos los tríos y vuelven 

hacia la otra canasta, Los tríos van rotando las posiciones entre 

ellos. 

 
 

 
 

     

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

Por parejas y en un lateral del campo el jugador 1 pasa el balón 

al 2 y se va por detrás, el otro va botando en zigzag y repite la 

operación así hasta  que llegan a la otra canasta donde uno tira 

y el otro coge el bote.  Este da el primer pase de contra ataque 

a su pareja al otro lateral y se hace igual (paso y voy por detrás) 

hacia la otra canasta. 
 

 
   
 

 

 
 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   ___________________________                                                          ___________________           

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO               
   
 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 9/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:FUNDAMENTACION 

NUMERO DE LA SESION: 67                                      HORARIO: 2PM A 4’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: evaluar condición física de los jugadores 

OBJETIVO TECNICO: practicar pases largos, cambios de dirección  y desplazamientos defensivos. 

OBJETIVO TACTICO: DEFENSA EN EQUIPO 
VALOR A TRABAJAR: igualdad 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
EJERCICIOS D MARCAJE 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 
 

 
FASE 
CENTRAL 

 
FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 

CUALIDADES FISICAS) 

 

Formado por parejas el jugador 1 tira a canasta, coge su propio reboté 

y pasa largo al jugador 2 que corre la banda, este recibe y penetra, 
coge su rebote y pasa largo a 1 que ha tenido que salvar dos 

obstáculos por el centro. 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 
 

 
 
 
 

 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

2min x repetición 

 
 
 

 
 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

El jugador 1 pasa el balón al dos este lo devuelve a la altura del 

poste medio y va al rebote. El 1 tira y reemplaza al 2este sortea 

conos con cambios de dirección y luego pasa al tres que le 

devuelve y le defiende (1c1) rota el 2 con el 3 y el tres con el 1. 
 
 

 

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

 

 Una fila de jugadores con balón y otra en centro del campo 

contrario sin balón, los de la fila 1 sortean los obstáculos 

situados en el campo haciendo dominio de balón y terminando 

con entrada a canasta .luego tras coger el rebote pasan a la fila 

dos que le devuelven el pase para que entren o tiren en la otra 

canasta. 
 

 

 
   
 

 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x repetición 

 

 

FASE FINAL  
DE 
RECUPERAC

IO 

 

 
VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO

N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 

 
 
 

1 repetición 

 

 
 
 

 
 
 

Moderada 

 

 
 
 

 
 
 

1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________                                          ________________________          

FIRMA DEL FORMADOR            FIRMA DEL GESTOR                   FIRMAENTE DEPORTIVO 



 
 
 
PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 17/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA: ESPECIALIZACION 

NUMERO DE LA SESION: 61                                       HORARIO: 4 PM A 6PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: estimar estatura y peso corporal del evaluado 

OBJETIVO TECNICO: pruebas antropométricas 

OBJETIVO TACTICO: talla  de pie– peso corporal – estatura sentado 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSI

DAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 
Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

1. Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 
 
MODERA

DA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 
 

  

BOTES CON AMS MANOS 

 

 
 

 
 

 
 

 

12 MINUTOS MODERA

DA 

1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 
 

Peso: Posición Inicial: Posición de pie, con los pies separados al 

ancho de la balanza, los brazos extendidos relajados pegados al 
cuerpo y cabeza con la vista al frente. 
Desarrollo: Partiendo de la posición inicial descalzo, se sitúa al 
evaluado en el centro de la balanza o báscula, se verifica el peso 
alcanzado y se anota. 

 
   
 
 

 

 
 

 
 
1 repeticiones 

 
 
 

 

 
 

 
 
moderad

a 

 
 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

Talla: Partiendo de la posición inicial, descalzo, de espalda al 
tallímetro o a la superficie vertical donde se haya colocado la cinta 
métrica, con la cabeza viendo hacia el frente en plano de Frankfurt 
(plano imaginario que pasa por el suelo de la órbita y el margen 
superior del orificio auditivo externo en horizontal) y verificando que 
el vertex (punto más alto de la línea sagital del cráneo) forme un 
ángulo de 90° con el medidor al momento de la medición. Se anota 
la estatura alcanzada. 
 

 

 
 
 

 
1 repeticiones 

 
 
 

 
moderad
a 

 
 
 

 
 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

estatura sentado:El evaluado está sentado en un banco de madera de 
altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto formando 
un ángulo de 90ºcon los muslos al igual que la articulación de la rodilla, 
manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de 
sustentación. La espalda y la región occipital en contacto con el plano   
vertical del tallímetro o del antropómetro. Ubicar al evaluado en un ángulo 
de 90°entre el tronco y los muslos. 
 

 
 

 
 

 
 
 

1 repeticiones 

 
 

 
 
 

 
moderad
a 

 
 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderad
a 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    ___________________________  
 _______________________________                                        ____________________ 

FIRMA DEL FORMADOR              FIRMA DEL GESTOR                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO  
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 20/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:ESPECIALIZACIO 

NUMERO DE LA SESION:62                                 HORARIO: 4 PM A 6PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: : Medir la fuerza explosiva del tren inferior 

OBJETIVO TECNICO: pruebas física 

OBJETIVO TACTICO:  salto largo sin impulso 
VALOR A TRABAJAR:  respeto 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD 

(10-100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Carreras con balón 

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

Salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior 
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies 
ligeramente separados entre sí y por debajo de la línea de los hombros, 
inmediatamente detrás de una línea dibujada en el suelo. Luego, el 
participante salta lo más lejos posible, aterrizando con los pies juntos. Se 
registra la distancia entre la línea de salida y el talón del pie retrasado. Se 
consideró el mejor resultado de dos ensayos 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
2 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
2min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Pre deportivo La estatua: los jugadores botan por el campo (cada 
uno con una pelota) y a la señal del Instructor, ellos tienen que 
pararse inmediatamente (los que no se paran pierden un punto). 
Este ejercicio enseña como pararse (parada en salto y parada en 
dos tiempos). 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

Atrápalo: 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 dirección, velocidad mientras 

juegan a alcanzar un objetivo (no analíticamente). 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________                                                           ________________________                                                 ________________________                                                 
                                                                                                                                                          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                             FIRMA ENTE DEPORTIVO                
  

                                                       
                                                                                                                     

 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 24/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:ESPECIALIZACION 

NUMERO DE LA SESION: 63                                    HORARIO: 4 PM A 6PM                                                                            LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración  

OBJETIVO TECNICO: pruebas física 

OBJETIVO TACTICO:  20 metros lanzados 
VALOR A TRABAJAR:  empatía 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 

1 REPETICI 
 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
Trote suave y cambios de ritmo 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 
 
La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los participantes 
comenzaban de pie y en una posición cómoda, con un pie delante del otro 
e inmediatamente detrás de la línea de salida. Se instruyó a los 
participantes para que comenzaran a correr con las palabras "en sus 
marcas, listos, YA "y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la 
línea de meta. El tiempo se registró utilizando un  cronómetro.  Unidad de 
medida: segundos y milésimas. 
 

 

 
   

 
 

 
 
2 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 
10min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Cada pareja con un balón y en un espacio limitado.  A la señal, 

los dos miembros deben luchar por la posesión del balón hasta 

conseguir mantenerlo. 

Vale todo menos las actitudes violentas. 
 
 

 

 
     

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

los jugadores cada uno con un pañuelo colocado estratégicamente 
en la espalda, sin dejar de botar el balón, debe tratar de quitar y 
recolectar la mayor cantidad de pañoletas, quitándoselas a sus 
compañeros, quien queda sin pañoleta va saliendo del 
juego.(variantes) 
 

 

   
 

 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   ___________________________                                                          ___________________           

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO               
   
 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 27/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:ESPECIALIZACION 

NUMERO DE LA SESION: 64                                      HORARIO: 2PM A 6PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO: shutler run 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  

Cada jugador con una pelota se desplaza botando a voluntad 

por el espacio libre que existe entre los obstáculos ya que debe 

evitar los misos, y cuando encuentren a un compañero 

intercambiar el balón a través de sendos pasos. 
 

 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

Test de correr y girar a la máxima velocidad (4x10m).Dos líneas paralelas 
se dibujarán en el suelo (con cintas) a 10metros de distancia. En la línea de 
salida hay una esponja (B) y en la línea opuesta hay dos esponjas(A, 
C).Cuando se indique la salida, el niño/a (sin esponja) correr á́ lo más rápido 
posible a la otra línea y volver  á la línea de salida con la esponja(A), 
cruzando ambas líneas con los dos pies. La esponja(A) se cambiará por la 
esponja B en la línea de salida. Luego, ira ćorriendo lo más rápido posible a 
la línea opuesta, cambiará́ la esponja B por la esponja C y volverá́ corriendo 
a la línea de salida. 
 

 
  

 

 
 

 
 
10 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
15min x repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 

-los jugadores se disponen por parejas y cada una de ellas está 

provista de pelotas, que deben pasárselas muy rápidamente, sin que 

caiga al suelo. Se puede realizar estático o en movimiento 
 
 

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

 

 -por parejas los jugadores lanzan tres o cuatro pelotas al aire 

en varias direcciones pero cerca de su compañero; este tiene 

que intentar recogerlas sin que caiga ninguna al suelo, o como 

mucho de un solo bote. 

 
 

 

 

   
 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   _________________________                                          ________________________          

FIRMA DEL FORMADOR            FIRMA DEL GESTOR                   FIRMAENTE DEPORTIVO  
 
 
 

 



 
 

 
 

 
FECHA: 01/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:ESPECIALIZACION 

NUMERO DE LA SESION: 65                                      HORARIO: 2PM A 4  PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: medir la velocidad de desplazamiento 

OBJETIVO TECNICO: Pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO: 50 metros 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR TOTAL 

 
 

FASE INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

2. Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad 

articular, como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la 
actividad física que vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Se recomienda un calentamiento dinámico que aumente la 
frecuencia cardiaca y la temperatura corporal, así como la movilidad 
articular y muscular. Se puede empezar con 5 minutos de trote suave 
y luego realizar ejercicios como flexiones laterales, balanceo de 
piernas, cruce de brazos, zancadas con estiramiento de 
isquiotibiales y círculos con los brazos. 

 
 
 

 

 
 
 

 
 

 

 
 

20  MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 
 

 
FASE 
CENTRAL 

 
FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 

CUALIDADES FISICAS) 

Se coloca el evaluado en la línea de salida. A 10metros de la salida se coloca un 
compañero con el brazo levantado. A 30 metros se coloca un compañero con el brazo 
levantado, y a 60 metros de la salida se coloca un compañero con el brazo levantado. 
Cuando el evaluado pasa por delante de los 10 metros el compañero baja el brazo y 
el cronometrador pone en marcha su reloj, cuando el niño o niña pasa por los 30 
metros el compañero baja el brazo y allí se registran los 20 metros lanzados, cuándo 

pasa por los 60 metros el compañero baja el brazo y se registra los 50 metros. 
 

 
 

 
 
 

 
2 repeticiones 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
15min x repetición 

 
 
 

 
 
120 minutos 



 
 

 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 Se centra en la velocidad y la eficiencia del movimiento. Se busca 

una salida explosiva, una aceleración rápida y la mantención de la 
velocidad máxima a lo largo de la carrera.  

 
 

 

 
 

 

 
 
  

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

  
La táctica principal es enfocarse en la velocidad de reacción y la 
aceleración inicial, manteniendo una postura eficiente y un ritmo 
constante hasta la meta. También es importante entrenar 
específicamente la velocidad y la fuerza para mejorar la técnica de 
carrera.  
 
 

  

 
 
 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACION 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    ___________________________  
 _______________________________                                        ____________________ 

FIRMA DEL FORMADOR              FIRMA DEL GESTOR                  
                 FIRMA ENTE DEPORTIVO  
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 04/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:ESPECIALIZACION 

NUMERO DE LA SESION:  66                                    HORARIO: 2PM A 4 PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO: potencia anaeróbica láctica 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO:  300 metros 
VALOR A TRABAJAR:  respeto 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD 
(10-100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 

 
FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 

GENERAL 
 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 

 
MODERADA 

 

 
2 MINUTOS 

 

 
 

 
 

CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 
 

  
Balanceos de piernas, sentadillas con salto, zancadas laterales y ejercicios de 

agilidad. 

 

 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 

 
 
 

FASE 
CENTRAL 

 

FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

Se ubica el deportista a evaluar en el punto de salida. Se coloca un 

compañero con el braza levantado, cuando este baje el brazo o emita un 

sonido comienza la prueba y el niño o niña deberá correr una distancia de 

300 metros sin detenerse y buscando alcanzar dicha distancia en el menor 

tiempo posible. El cronometro se detiene hasta que termine la prueba. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          
 
 

 
 

 

 

 

 
 
 

moderada 

 

 
 
 

 

 
 
 

 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 
 
Desde la partida, se aumenta la frecuencia de la zancada y de la longitud de la 

misma. 
Con esta partida se permite un aumento de la velocidad y cesa la aceleración. 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

Esta fase se enfoca en una salida explosiva, mantener la velocidad en la curva 

y la recta final, y y una llegada fuerte. 

Se divide en tiempo de reacción,aceleración,máxima 
velocidad,desaceleración y llegada. 
 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________                                                           ________________________                                                 ________________________                                                 
                                                                                                                                                          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                             FIRMA ENTE DEPORTIVO                
  

 
 
 
                                                                                                                                                                           



 
 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 11/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:ESPECIALIZACION 

NUMERO DE LA SESION:67                                 HORARIO: 2PM A 4 PM                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: COLISEO MUNICIPAL 

OBJETIVO FISICO :potencia aeróbica 

OBJETIVO TECNICO: PRUEBAS FISICAS 

OBJETIVO TACTICO:  1.000 METROS 
VALOR A TRABAJAR:  tolerancia 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD 

(10-100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 
Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 
 

  

Trote suave y cambios de ritmo 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 

 
 
 

FASE 
CENTRAL 

 

FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

El test de 1.000 metros mide la potencia aeróbica , se trata de un test 

de consumo máximo de oxígeno y que consta de cubrir un kilómetro 

en el menor tiempo posible  

 
 

 

 
 

 

 

   
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 
 

moderada 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 la técnica de carrera debe priorizar la velocidad inicial, la gestión de la 

energía y la resistencia anaeróbica. Esto se logra con un buen calentamiento, 

un buen ritmo durante la carrera y un sprint final efectivo.  

 

 
 

 

 

 
 
 

 

 
 
 

moderada 
 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

Se debe conservar una velocidad constante, la distancia real se recorre cerca 

al anda nivel del carril uno. En los últimos metros se debe rematar, para 

lograr un buen tiempo en su recorrido. 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
moderada 

 
  

 

 
 
 

 
 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   ___________________________                                                          ___________________           

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO               
  



 
 
PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 19/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA: extensión 

NUMERO DE LA SESION:  55                                        HORARIO: 10:30 AM A 12:30’M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: IED LA ESMERALDA 

OBJETIVO FISICO: estimar estatura y peso corporal del evaluado 

OBJETIVO TECNICO: pruebas antropométricas 

OBJETIVO TACTICO: talla  de pie– peso corporal – estatura sentado 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

1. Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

BOTES CON AMS MANOS 

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

 
Peso: Posición Inicial: Posición de pie, con los pies separados al 

ancho de la balanza, los brazos extendidos relajados pegados al 
cuerpo y cabeza con la vista al frente. 
Desarrollo: Partiendo de la posición inicial descalzo, se sitúa al 
evaluado en el centro de la balanza o báscula, se verifica el peso 
alcanzado y se anota. 

 
   
 
 

 

 
 

 
 
1 repeticiones 

 
 
 

 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

Talla: Partiendo de la posición inicial, descalzo, de espalda al 
tallímetro o a la superficie vertical donde se haya colocado la cinta 
métrica, con la cabeza viendo hacia el frente en plano de Frankfurt 
(plano imaginario que pasa por el suelo de la órbita y el margen 
superior del orificio auditivo externo en horizontal) y verificando que 
el vertex (punto más alto de la línea sagital del cráneo) forme un 
ángulo de 90° con el medidor al momento de la medición. Se anota 
la estatura alcanzada. 
 

 

 
 
 

 
1 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

estatura sentado:El evaluado está sentado en un banco de madera de 
altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto formando 
un ángulo de 90ºcon los muslos al igual que la articulación de la rodilla, 
manos apoyadas en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de 
sustentación. La espalda y la región occipital en contacto con el plano   
vertical del tallímetro o del antropómetro. Ubicar al evaluado en un ángulo 
de 90°entre el tronco y los muslos. 
 

 
 

 
 

 
 
 

1 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    ___________________________  
 _______________________________                                        ____________________ 

FIRMA DEL FORMADOR              FIRMA DEL GESTOR                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO  
  



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 21/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:EXTENSION 

NUMERO DE LA SESION: 56                                  HORARIO: 10:30 AM A 12:30M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: IED LA ESMERALDA 

OBJETIVO FISICO: : Medir la fuerza explosiva del tren inferior 

OBJETIVO TECNICO: pruebas física9 

OBJETIVO TACTICO:  salto largo sin impulso 
VALOR A TRABAJAR:  respeto 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 

 
FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 

GENERAL 
 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 

 
1 REPETICI 
 

 

 
MODERADA 

 

 
2 MINUTOS 

 

 
 

 
 

CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 
 

  
Carreras con balón 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 
 

 
FASE 
CENTRAL 

 
FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 

CUALIDADES FISICAS) 

 

Salto horizontal y salto vertical miden la fuerza muscular de la parte inferior 
del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con los pies 
ligeramente separados entre sí y por debajo de la línea de los hombros, 
inmediatamente detrás de una línea dibujada en el suelo. Luego, el 
participante salta lo más lejos posible, aterrizando con los pies juntos. Se 
registra la distancia entre la línea de salida y el talón del pie retrasado. Se 
consideró el mejor resultado de dos ensayos 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
2 repeticiones 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

2min x 
repetición 

 
 
 

 
 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Pre deportivo La estatua: los jugadores botan por el campo (cada 
uno con una pelota) y a la señal del Instructor, ellos tienen que 
pararse inmediatamente (los que no se paran pierden un punto). 
Este ejercicio enseña como pararse (parada en salto y parada en 
dos tiempos). 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
 

 

 

FASE TACTICA 
 
 

Atrápalo: 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 dirección, velocidad mientras 

juegan a alcanzar un objetivo (no analíticamente). 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 

 
 
 

 
 moderada 

 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 
 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________                                                           ________________________                                                 ________________________                                                 
                                                                                                                                                          

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                             FIRMA ENTE DEPORTIVO                
  

                                                       
                                                                                                                     

 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 26/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:EXTENCION 

NUMERO DE LA SESION: 57                                    HORARIO: 10:30 AM A 12:30M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: IED LA ESMERALDA 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración  

OBJETIVO TECNICO: pruebas física 

OBJETIVO TACTICO:  20 metros lanzados 
VALOR A TRABAJAR:  empatía 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 

1 REPETICI 
 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  
Trote suave y cambios de ritmo 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 
 
La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los participantes 
comenzaban de pie y en una posición cómoda, con un pie delante del otro 
e inmediatamente detrás de la línea de salida. Se instruyó a los 
participantes para que comenzaran a correr con las palabras "en sus 
marcas, listos, YA "y solo comenzaran a desacelerar después de cruzar la 
línea de meta. El tiempo se registró utilizando un  cronómetro.  Unidad de 
medida: segundos y milésimas. 
 

 

 
   

 
 

 
 
2 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
 
10min x 

repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Cada pareja con un balón y en un espacio limitado.  A la señal, 

los dos miembros deben luchar por la posesión del balón hasta 

conseguir mantenerlo. 

Vale todo menos las actitudes violentas. 
 
 

 

 
     

 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

los jugadores cada uno con un pañuelo colocado estratégicamente 
en la espalda, sin dejar de botar el balón, debe tratar de quitar y 
recolectar la mayor cantidad de pañoletas, quitándoselas a sus 
compañeros, quien queda sin pañoleta va saliendo del 
juego.(variantes) 
 

 

   
 

 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 

 

 
OBSERVACIONES______________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________       
 
                                                                                                         
 

           
    _______________________________   ___________________________                                                          ___________________           

FIRMA DEL FORMADOR        FIRMA DEL GESTOR                                                                  FIRMA ENTE DEPORTIVO               
   
 



 
 

PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 28/11/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:EXTENSION 

NUMERO DE LA SESION: 58                                     HORARIO: 10:30 AM A 412:30M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: IED LA ESMERALDA 

OBJETIVO FISICO: medir velocidad de aceleración 

OBJETIVO TECNICO: pruebas físicas 

OBJETIVO TACTICO: shutler run 
VALOR A TRABAJAR: COOPERACIÓN 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 
DE 

TRABAJO 

INTENSIDAD (10-
100%) 

DESCANSO VALOR 
TOTAL 

 
 

FASE 
INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 

 
 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 

ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
1 REPETICI 

 

 
 

MODERADA 

 
 

2 MINUTOS 

 
 

 

 
 
CALENTMIENTO 

ESPECIFICO 
 

  

Cada jugador con una pelota se desplaza botando a voluntad 

por el espacio libre que existe entre los obstáculos ya que debe 

evitar los misos, y cuando encuentren a un compañero 

intercambiar el balón a través de sendos pasos. 
 

 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

Test de correr y girar a la máxima velocidad (4x10m).Dos líneas paralelas 
se dibujarán en el suelo (con cintas) a 10metros de distancia. En la línea de 
salida hay una esponja (B) y en la línea opuesta hay dos esponjas(A, 
C).Cuando se indique la salida, el niño/a (sin esponja) correr á́ lo más rápido 
posible a la otra línea y volver  á la línea de salida con la esponja(A), 
cruzando ambas líneas con los dos pies. La esponja(A) se cambiará por la 
esponja B en la línea de salida. Luego, ira ćorriendo lo más rápido posible a 
la línea opuesta, cambiará́ la esponja B por la esponja C y volverá́ corriendo 
a la línea de salida. 
 

 
  

 

 
 

 
 
10 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
15min x 
repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

 

 

-los jugadores se disponen por parejas y cada una de ellas está 

provista de pelotas, que deben pasárselas muy rápidamente, sin que 

caiga al suelo. Se puede realizar estático o en movimiento 
 
 

 
 

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 

 
 

 

 -por parejas los jugadores lanzan tres o cuatro pelotas al aire 

en varias direcciones pero cerca de su compañero; este tiene 

que intentar recogerlas sin que caiga ninguna al suelo, o como 

mucho de un solo bote. 

 
 

 

 

   
 

 
 

 
 
 

3 repeticiones 

 
 

 
 
 

 moderada 

 
 

 
 
 

2min x 
repetición 

 

 
FASE FINAL  

DE 
RECUPERAC
IO 

 
 

VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 

 
 
1 repetición 

 
 

 
 
 

 
 
Moderada 

 
 

 
 
 

 
 
1 minuto 
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PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 3/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:EXTENSION 

NUMERO DE LA SESION: 59                                   HORARIO: 10:30 AM A 12:30M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO: IED LA ESMERALDA 

OBJETIVO FISICO: velocidad 

OBJETIVO TECNICO: posición básica 

OBJETIVO TACTICO:  con y sin balón(triple amenaza) 
VALOR A TRABAJAR:  honestidad 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Carreras con balón 

 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 
 

 
 
FASE 

CENTRAL 

 
FASE FISICA 

(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

 

- Posición natural y atenta. El jugador ha de tener una buena actitud. 

 Visión Marginal, debe estar viendo y entendiendo lo que ocurre en el campo 

en todo momento. 

 

 El juego de piernas es fundamental ya que nos proporcionará equilibrio y 
rapidez 
 

 

                          
 

 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
moderada 

 
 

 
2min x 
repetición 

 
 

 
 
 

120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Pies: separados aproximadamente al ancho de los hombros. Peso repartido 

y fundamentalmente en la parte delantera. 
 Piernas: rodillas flexionadas, centro de gravedad bajo. Siempre en 

disposición de actuar. 

 Tronco: recto e inclinado un poco hacia delante. 

 Brazos: separados del cuerpo, doblados y con las manos en disposición de 

actuar. 

• Cabeza: erguida y atento al balón, atacantes, defensores, etc. 
 

 

 
     

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 
 

 

Posición de triple amenaza: Se denomina así porque desde esta posición 

podemos pasar, tirar o botar. 

Pie de la mano que tira ligeramente adelantado (1/2 pie) Flexionados, tronco 

recto, cabeza erguida... 

Balón a la altura de la cadera y en el lado de la mano con la que tiramos. 

Debemos ser incisivos y presionar a la defensa, por ejemplo, con la 

posibilidad de tirar o salir botando (fintas de salida). 
 

 
   

 

 
 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 moderada 

 
 
 

 
 
2min x 

repetición 

 

 
FASE FINAL  
DE 

RECUPERAC
IO 

 
 
VUELTA A LA CALMA / 

RETROALIMENTACIO
N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 
 

 
1 repetición 

 
 
 

 
 
 

 
Moderada 

 
 
 

 
 
 

 
1 minuto 
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PLANEACION SESION DE CLASE 

 
FECHA: 5/12/2025 MUNICIPIO:  PACHO DISCIPLINA DEPORTIVA: BALONCESTO CATEGORIA:EXTENSION 

NUMERO DE LA SESION: 60                                HORARIO: 10:30 AM A 12:30M                                                                             LUGAR DE ENTREAMIENTO:IED LA ESMERALDA 

OBJETIVO FISICO: velocidad 

OBJETIVO TECNICO: detenciones(1 y 2 tiempos) 

OBJETIVO TACTICO:  con y sin balón 
VALOR A TRABAJAR:  justicia 

  DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD GRAFICO VOLUMEN /TIEMPO 

DE 
TRABAJO 

INTENSIDAD (10-

100%) 

DESCANSO VALOR 

TOTAL 

 
 
FASE 

INICIAL 

CALENTAMIENTO 
GENERAL 
 

 

Calentamiento tren inferior, tren superior. 

Comienza con ejercicios cardiovasculares suaves, como caminar o trotar 
ligero durante al menos 5 minutos. ... 

Después, haz ejercicios dinámicos que involucren la movilidad articular, 

como las sentadillas, y la muscular, dependiendo de la actividad física que 
vayas a realizar. 

 

 

 
 
1 REPETICI 

 

 
 
MODERADA 

 
 
2 MINUTOS 

 
 
 

 

 
CALENTMIENTO 
ESPECIFICO 

 

  

Trote suave y cambios de ritmo 

 

 
 

 

 
 
 

 
 

12 MINUTOS MODERADA 1 MINUTO  

 

 
 
 

FASE 
CENTRAL 

 

FASE FISICA 
(DESARROLLO DE LAS 
CUALIDADES FISICAS) 

En 1 tiempo o de salto: 

• Los dos pies contactan en el suelo al mismo tiempo. Al dar el paso anterior 

a la parada echarnos el cuerpo ligeramente hacia atrás para evitar que nos 

vayamos hacia delante. (1) 

• El salto es de poca elevación y al contactar con el suelo es muy importante 

flexionarse.(2) 

• Los pies tienen que quedar paralelos y separados aproximadamente el 

ancho de los 

Hombros. Uno puede estar ligeramente adelantado, pero el peso estará 

repartido. 
• El tronco permanecerá recto y la cabeza erguida. 
 

 
 

 

                          

 
 

 
 

 

 
 
 

3 repeticiones 
 
 

 
 
 

 

 

 
 
 

moderada 

 

 
 
2min x 

repetición 

 

 
 
 

 
120 minutos 



 
 

 
FASE TECNICA 
 

 

Parada en 2 tiempos o de paso: 

• Los dos pies contactan en el suelo en tiempos distintos. El primer paso de 
la parada lo utilizaremos para compensar la velocidad que llevamos 

inclinado el cuerpo hacia atrás. 

• El segundo paso de la parada puede dejar un pie u otro adelantado (depende 

de lo que 

Nos interese) o a la misma altura ambos. 
 

 
 

     

 
 
 

 
3 repeticiones 

 
 
 

 
moderada 

 
 
 

 
2min x 
repetición 

 

 
FASE TACTICA 
 

 

En 1 tiempo o de salto: 
 Botamos en el exterior del cuerpo salvo cuando iniciamos el dribling 

realizando una salida cruzada. Posteriormente dejamos de botar y caemos 

con los dos pies a la vez en el suelo cogiendo el balón tras el último bote. 

Las características de este salto son prácticamente las mismas que sin balón 

salvo que al estar con posesión caeremos con un pies ligeramente adelantado 

(el de la mano de tiro) y en posición de triple amenaza (nos permite pasar o 

tirar) Podemos elegir el pie de pivote y levantar éste si la acción es 

continuada para realizar un tiro (lanzamiento a canasta) o un pase 

 
   

 

 
 
 

 
 
3 repeticiones 

 
 
 

 
 
 moderada 

 
 
 

 
 
2min x 

repetición 

 

 

FASE FINAL  
DE 
RECUPERAC

IO 

 

 
VUELTA A LA CALMA / 
RETROALIMENTACIO

N 

 

 

-Estiramientos estáticos: espalda, inclinación lateral, lumbar, 
respiración abdominal, piernas, cruce de brazos. Zancada con 
estiramiento. 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 

 
 
 

1 repetición 

 

 
 
 

 
 
 

Moderada 

 

 
 
 

 
 
 

1 minuto 
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 Dirección

 Identificación

 1

 Teléfono

 Razón Social

 Ciudad  PACHO

 Forma Presentación

 Documento

 I. DATOS DEL APORTANTE

 ÚNICO

 Tipo de Empresa

 DG 9 #25 A - 82 CC 52601161

 Representante Legal

 INDEPENDIENTE

 CUNDINAMARCA

 SANDRA  HELENA DEL PILAR COLMENARES GUERRERO

 Total Afiliados

 8542455

 Departamento

 NATURAL Tipo Persona

REPORTE INDIVIDUALPAGOSIMPLE |

PAGADA 2025-12-03 13:57:41.0

I 1077724820Tipo Planilla

202511202511

Fecha creación reporte 2025-12-03, 02:01:27 p. m.

Periodo Cotización

Número Planilla

Periodo Servicio

Documento

Tipo Cotizante 59 00
Residente Exonerado

Apellidos y Nombres

COLMENARES GUERRERO SANDRA HELENA DEL PILAR

Código Ciudad -
Departamento

25513000 - 25

 II. DATOS DEL AFILIADO

CC 52601161 Centro de
Trabajo Ubicación Laboral

CUNDINAMARCA

 III. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:

IBC EPS Aporte Salud Aporte
UPC

Total
Aporte
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Total
Aporte

FSP

Total
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Código
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Tras. EPS

N

T
D

E Código
AFPIN

G

R
E

T

T
D

P

T
A

P

V
S

P

T
A

E Código
Tras.
AFPC

O
R

V
S

T
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P

L
M
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AFP
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EPS
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D
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s 
A

F
P

D
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s 
E

P
S

D
ía

s 
A

R
P

D
ía

s 
C

C
F Extranjero Tipo salario

Riesgos Caja

Código
CCF

Tarifa
CCF IBC CCF Aporte Caja

Parafiscales

Tarifa
SENA Aporte

SENA
Tarifa
ICBF

Aporte
ICBF

Tarifa
ARL IBC ARL Aporte RiesgosCódigo

ARL
Clase

Riesgo

Novedades

$ 1.423.500 $ 178.000 $ 1.423.500 $ 34.700 $ 0$ 0NIN-CC $ 0 $ 0$ 227.800$ 1.423.500 EPS01730 $ 1.423.50030 30 0 25-140 $ 0$ 0 $ 0 2,436 %16 % 0 % 0 %0 %12,5 % 314-23

 IV.TOTALES

Total Aportes Pensión Total Aportes FSP Total Aportes FSPS Total Aportes Salud Total Aportes Riesgos Total Aportes SENA Total Aportes ICBFTotal Aportes Cajas Total Aportes MENTotal Aportes ESAP

ESAP MENICBFSENAFSP SUBSISTENCIAFSP SOLIDARIDAD

Total Final

$ 0$ 0 $ 0 $ 0$ 0$ 34.700$ 178.000$ 227.800 $ 0 $ 0 $ 440.500

COLPENSIONES FAMISANAR EPS POSITIVA DE
SEGUROS NINGUNA CCF

Líneas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotá 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellín: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del
País: 018000 971 971 - ¡Más que Fácil, SIMPLE!
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 Dirección

 Identificación

 1

 Teléfono

 Razón Social

 Ciudad  PACHO

 Forma Presentación

 Documento

 I. DATOS DEL APORTANTE

 ÚNICO

 Tipo de Empresa

 DG 9 #25 A - 82 CC 52601161

 Representante Legal

 INDEPENDIENTE

 CUNDINAMARCA

 SANDRA  HELENA DEL PILAR COLMENARES GUERRERO

 Total Afiliados

 8542455

 Departamento

 NATURAL Tipo Persona

REPORTE INDIVIDUALPAGOSIMPLE |

PAGADA 2025-12-03 14:00:50.0

I 1077724903Tipo Planilla

202512202512

Fecha creación reporte 2025-12-03, 02:01:39 p. m.

Periodo Cotización

Número Planilla

Periodo Servicio

Documento

Tipo Cotizante 59 00
Residente Exonerado

Apellidos y Nombres

COLMENARES GUERRERO SANDRA HELENA DEL PILAR

Código Ciudad -
Departamento

25513000 - 25

 II. DATOS DEL AFILIADO

CC 52601161 Centro de
Trabajo Ubicación Laboral

CUNDINAMARCA

 III. APORTE POR CADA UNA DE LAS ADMINISTRADORAS ASOCIADAS AL AFILIADO:

IBC EPS Aporte Salud Aporte
UPC

Total
Aporte

AFP

Total
Aporte

FSP

Total
Aporte
FSPS

IBC

Salario

Código
EPS

Código
Tras. EPS

N

T
D

E Código
AFPIN

G

R
E

T

T
D

P

T
A

P

V
S

P

T
A

E Código
Tras.
AFPC

O
R

V
S

T

S
L

N

IG
E

V
A

C

A
V

P

V
C

T

IR
P

L
M

A Tarifa
AFP

Tarifa
EPS

Pensión Salud

D
ía

s 
A

F
P

D
ía

s 
E

P
S

D
ía

s 
A

R
P

D
ía

s 
C

C
F Extranjero Tipo salario

Riesgos Caja

Código
CCF

Tarifa
CCF IBC CCF Aporte Caja

Parafiscales

Tarifa
SENA Aporte

SENA
Tarifa
ICBF

Aporte
ICBF

Tarifa
ARL IBC ARL Aporte RiesgosCódigo

ARL
Clase

Riesgo

Novedades

$ 1.423.500 $ 178.000 $ 1.423.500 $ 34.700 $ 0$ 0CCF22 $ 1.423.500 $ 28.500$ 227.800$ 1.423.500 EPS01730 $ 1.423.50030 30 30 25-140 $ 0$ 0 $ 0 2,436 %16 % 2 % 0 %0 %12,5 % 314-23

 IV.TOTALES

Total Aportes Pensión Total Aportes FSP Total Aportes FSPS Total Aportes Salud Total Aportes Riesgos Total Aportes SENA Total Aportes ICBFTotal Aportes Cajas Total Aportes MENTotal Aportes ESAP

ESAP MENICBFSENAFSP SUBSISTENCIAFSP SOLIDARIDAD

Total Final

$ 0$ 0 $ 0 $ 0$ 28.500$ 34.700$ 178.000$ 227.800 $ 0 $ 0 $ 469.000

COLPENSIONES FAMISANAR EPS POSITIVA DE
SEGUROS COLSUBSIDIO

Líneas de Servicio FonoSIMPLE: Bogotá 601 4446634 - Cali: 602 5540577 - Medellín: 604 5146669 - Bucaramanga: 607 6438000 - Cartagena: 605 6945444 - Pereira: 606 3402582 - Barranquilla: 605 3618850 - Resto del
País: 018000 971 971 - ¡Más que Fácil, SIMPLE!
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