Alcaldia Local de TunjueA

PLAN ANTICIPADO MENSUAL

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: BILLY PEREZ BARRERA

LOCALIDAD: TUNJUELITO

DEPORTE

BALONCESTO

FECHA

ACTIVIDADES/
CONTENIDOS

ASPECTOS INTEGRALES

OBJETIVOS MOTRICES

OBJETIVOS SOCIALES

OBJETIVOS COGNITIVOS

SEMANA 1

y su importancia

Reconoce la lateralidad

Experimento situaciones de
lateralidad-izquierda
derecha que me permita
desempefiarme en mi
entorno y en el juego de
manera apropiada.

SEMANA 2

Fortalece la lateralidad
en acciones de juego.

Distingo entre derecha e
izquierda en si mismo y
otros identificando cada
parte del cuerpo,
reconociendo las
posibiliades de movimiento.

Se les habla a los
estudiantes sobre
reconocer y
respetar a sus
compafieros,

SEMANA 3

Identifica el esquema
corporal

Vivencio situaciones
practicas en donde se
aplica la lateralidad y su
importancia en mi dia a dia,
para reconocer la
importancia del dominio de
esta habilidad.

SEMANA 4

Descubre la ubicacion

juego

espacial en acciones de

Experimento la movilizacion
de diferentes partes de mi
cuerpo identificando mi
lateralidad, izquierda-
derecha de manera fluida y
expontanea.

aceptar sus
diferencias. Que
entiendan que no
todos son iguales, y
que debemos
respetar sus gustos
sin importar que los
mios sean
diferentes.

Vivencia la lateralidad y direccionalidad
en acciones de juego que permitan
mejorar su ubicacion en el espacio.

Aplica la lateralidad en acciones de juego
que le permitan reconocer su cuerpo y
sus posibilidades de movimiento durante
la préctica.

Relaciona la imagen y esquema
corporal, a través de juegos de memoria,
permitiendo el reconocimiento de si
mismo.

Explora la ubicacién espacio temporal,
en acciones de juego con y sin
elementos, mejorando su percepcion del
entorno.

FIRMA DEL PROFESOR:

V° DEL COORDINADOR:

Silly Peie

ﬂrialle Qualte.,

PERIODO: 1 AL 30 DE MARZO
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: |[BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 3 Y 5 MARZO 2026
- INICIO | FINAL
GRUPO: DIVINO NINO ESCENARIO: VENECIA OCCIDENTAL HORA:
3:30 p. m. 5:00 p. m.
Fomentar la practica deportiva del baloncesto en los nifios y nifias de 6 a 17 afios de la
localidad de Tunjuelito en el programa de escuelas deportivas, desarrollando habilidades
OBJETIVO: motrices, capacidades fisicas, habilidades ciudadanas por medio del deporte, MES: MARZO N° SESION: 1Y 2
contribuyendo en la formacién integral de los deportistas en cada uno de los barrios de la
localidad.
FASE TEMAS = ESTRATEGIA = TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular | Cada deportista debe correr y no permitir que -
. . . La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para . . . .
INICIAL |comenzaremos con el tren inferior le pasen la lleva y sucesivamente vaya 20 silvatolistas asistencia
N elevar la temperatura
al tren superior, aumentando de nuemro en numero
Desplazamientos laterales en por medio de ejercicios dirigidos y coodinados | Desplazamientos por el campo de
CENTRAL |diferentes direcciones y ubicacion | buscando armonia en sus desplazamientos y | juego 2 en linea, 3 en linea, 4 en 40 silvato, bal6n, conoc o platillos
en el campo de juego. conceptos en el baloncesto lineay 5 en linea
1 minuto cada ejercico) no olvidar la
respiracion (inhalar y exhlar vuelta a la calma.
la retroalimentacion de los ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas
extendidas y llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al
pecho y despues con la otra pierna.
3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y
llevamos las dos manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en
FINAL estiramiento muscular y vuelta a posicion mariposa y sostenemos. ) Elongar los rr_]usculus dg forma 20 Recursos corporal
la calma 5 ejercicio acostados en el piso boca arribay |adecuada evitando lesiones
llevamos una rodilla al pecho y despues
cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
RETROALIME| p ecomendaciones proxima clase En total calma se realizan los observasiones y aspectos positivos y por mejorar 10 N/A
NTACION por el trabajo )

OBSERVACIONES:

FIRMA cordipador:
‘(gj 5 A 1\
“ngie Quall

o

e..

FIRMA ENTRENADOR:

silly Peiez




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

10Y 12 MARZO 2026

GRUPO:

DIVINO NINO

ESCENARIO:

VENECIA OCCIDENTAL

HORA:

INICIO | FINAL

3:30p. m. 5:00 p. m.

OBJETIVO:

Exploro técnicas de movimiento que i
como caminar

mpliquen acciones de relajacion y tension, por medio de habilidades motrices de base,
, saltar, rodar etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO

N° SESION: 3Y 4

FASE

ESTRATEGIA

TIEMPO

TEMAS

CcOMO

QUE

90 min

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Illamado a lista, movilidad articular
comenzaremos con el tren inferior
al tren superior,

elevacion de la temperatura corporal, para elcalentamiento necesitaremos
estar por parejas si esta disponible y vamos a ubicarnos en posicion basica o
con las piernas semiflexionadas estas ejercicios los realizaremos (3 series
durante 1 minuto cada uno) con las manos vamos a intentar 1 tocar la rodilla
de compafiero, 2 tambien la punta del pie y 3 luego con nuestros pies vamos
intentar pisarle los pies de mi compafiero. Cada deportista debe
correr y no permitir que le pasen la lleva y sucesivamente vaya aumentando
de nuemro en numero

La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para
elevar la temperatura

20

silvato listas asistencia

CENTRAL

Desplazamientos laterales en
diferentes direcciones y ubicacién
en el campo de juego.

Realizaremos 5 repeticiones de cada ejercicio; con descansos de 1 minuto
entre ellos."Vamos a colocar 2 platillos en el piso distanciados a dos metros
uno del otro entre siy luego trotar combinando acciones. 1. Trotamos de
frente ida y regreso (5 veces). Luego trotamos de espalda (5 veces)3.
Ponemos dos hileras de platillos separados entre si a unos dos metros, te
haces en la mitad de las dos primeras hileras de platillos y vas a recogerlas
desplazandote de lado a lado hasta que recojas todas los platillos. 4. Con una
sefial ubicada a 2 metros nos vamos a desplazar hacia adelante con elevacion
alternada de rodillas, luego salto hacia arriba cuando lleges a la sefial y
regresa al punto de partida. (5 veces) 5. En enanitos nos desplazaremos ida y
vuelta hasta la linea final.6. De nuevo en el espacio con plétillos formamos dos
hileras; pasar entre ellas en zig zag, luego pasar por encima elevando rodillas
y colocanda los pies entre cada espacio (5 repeticiones)"

Desplazamientos por el campo de
juego 2 enlinea, 3 en linea, 4 en
lineay5 en linea

40

silvato, balén, conoc o platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a
la calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y exhlar vuelta a la
calma. la retroalimentacion de los ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y llevamos manos a los
pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues con la otra
pierna.

ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos manos a los pies y
cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién mariposa y sostenemos.
5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una rodilla al pecho y
despues cambiamos.

ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma
adecuada evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIM
ENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los y por el trabajo

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA cordinador:

'}Hl I il

“inge Udalle.
2

FIRMA ENTRENADOR:

7//y Pr”lr’?
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: |BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA

17 Y 19 MARZO 2026
INICIO | FINAL

GRUPO: DIVINO NINO ESCENARIO: VENECIA OCCIDENTAL HORA:
3:30 p. m. 5:00 p. m.

Realiza de manera fluida y con destreza los dezplamientos basicos, y trabajos coordinativos MES: MARZO N° SESION: 5 Y 6

OBJETIVO: generales con implementos

TIEMPO
FASE TEMAS = ESTRATEGIA = - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 90 min

calentamiento miciaremos con un pequeno
trote hacia adelante y hacia atras dos pasos
. . hacia adelante y dos pasos hacia atrés. (10
lidentifica al juego como una | N "
forma lidica para aprender Repeticiones)2. Realizaremos 10 saltos hacia
.- L ! arriba y 10 saltos a pie junto hacia el frente. LA CADENITA Juego de
socializar y divertirse.lamado a ; N . N N " . . .
: - N 3. Vamos a realizar 10 estrellitas. 4. velocidad y trabajo en equipo para 20 silvatolistas asistencia
lista, movilidad articular .
I Levantamos rodillas trotando en el puesto y elevar la temperatura
comenzaremos con el tren inferior -
al tren superior, las llevamos al pecho. (10 repeticiones)
! JUGEMOS EN EL BOSQUE MIENTRAS EL
LOBO ESTA: el estudiante toma el rol de el
lobo, los estudiantes realizan un circulo del

INICIAL

Realizaremos 5 repeticiones de cada
ejercicio; con descansos de 1 minuto entre
ellos."Vamos a colocar 2 platillos en el piso
distanciados a dos metros uno del otro entre

si y luego trotar combinando acciones. 1.
Trotamos de frente ida y regreso (5 veces).
Luego trotamos de espalda (5 veces)3.

Ponemos dos hileras de platillos separados
CENTRAL |Coordinacion dinamica general entre si a unos dos metros, te haces en la TRABAJO DE

N N . N FORTALECIMIENTO CORPORAL
mitad de las dos primeras hileras de platillos y
vas a recogerlas desplazandote de lado a
lado hasta que recojas todas los platillos. 4.
Con una sefial ubicada a 2 metros nos vamos

a desplazar hacia adelante con elevacién

alternada de rodillas, luego salto hacia arriba
cuando lleges a la sefial y regresa al punto de
partida. (5 veces) 5. En enanitos nos

40 silvato, bal6n, conoc o platillos

1 minuto cada ejercico) no olvidar la
respiracion (inhalar y exhlar vuelta a la calma.
la retroalimentacién de los ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas
extendidas y llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al
pecho y despues con la otra pierna.
3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y
llevamos las dos manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en
estiramiento muscular y vuelta a posicién mariposa y sostenemos. ) Elongar los musculos dg forma 20 Recursos corporal
la calma 5 ejercicio acostados en el piso boca arribay |adecuada evitando lesiones
llevamos una rodilla al pecho y despues
cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

FINAL

RETROALIME!
NTACION

. - En total calma se realizan los observasiones y - ]
Recomendaciones proxima clase . por el trabajo Gado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES: FIRMA cordinador: FIRMA ENTRENADOR:

A . | -
Finge Qualle.. Silly Petez
.
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: |BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA

24 'Y 26 MARZO 2026
INICIO | FINAL

GRUPO: DIVINO NINO ESCENARIO: VENECIA OCCIDENTAL HORA:
3:30 p. m. 5:00 p. m.

Realiza de manera fluida y con destreza los dezplamientos basicos, y trabajos coordinativos MES: MARZO N° SESION: 7Y 8

OBJETIVO: generales con implementos

TIEMPO
FASE TEMAS = ESTRATEGIA = - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 90 min

calentamiento miciaremos con un pequeno
trote hacia adelante y hacia atras dos pasos
. . hacia adelante y dos pasos hacia atrés. (10
lidentifica al juego como una | N "
forma lidica para aprender Repeticiones)2. Realizaremos 10 saltos hacia
.- L ! arriba y 10 saltos a pie junto hacia el frente. LA CADENITA Juego de
socializar y divertirse.lamado a ; N . N N " . . .
: - N 3. Vamos a realizar 10 estrellitas. 4. velocidad y trabajo en equipo para 20 silvatolistas asistencia
lista, movilidad articular .
I Levantamos rodillas trotando en el puesto y elevar la temperatura
comenzaremos con el tren inferior -
al tren superior, las llevamos al pecho. (10 repeticiones)
! JUGEMOS EN EL BOSQUE MIENTRAS EL
LOBO ESTA: el estudiante toma el rol de el
lobo, los estudiantes realizan un circulo del

INICIAL

Realizaremos 5 repeticiones de cada
ejercicio; con descansos de 1 minuto entre
ellos."Vamos a colocar 2 platillos en el piso
distanciados a dos metros uno del otro entre

si y luego trotar combinando acciones. 1.
Trotamos de frente ida y regreso (5 veces).
Luego trotamos de espalda (5 veces)3.

Ponemos dos hileras de platillos separados
CENTRAL |Coordinacion dinamica general entre si a unos dos metros, te haces en la TRABAJO DE

N N . N FORTALECIMIENTO CORPORAL
mitad de las dos primeras hileras de platillos y
vas a recogerlas desplazandote de lado a
lado hasta que recojas todas los platillos. 4.
Con una sefial ubicada a 2 metros nos vamos

a desplazar hacia adelante con elevacién

alternada de rodillas, luego salto hacia arriba
cuando lleges a la sefial y regresa al punto de
partida. (5 veces) 5. En enanitos nos

40 silvato, bal6n, conoc o platillos

1 minuto cada ejercico) no olvidar la
respiracion (inhalar y exhlar vuelta a la calma.
la retroalimentacién de los ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas
extendidas y llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al
pecho y despues con la otra pierna.
3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y
llevamos las dos manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en
estiramiento muscular y vuelta a posicién mariposa y sostenemos. ) Elongar los musculos dg forma 20 Recursos corporal
la calma 5 ejercicio acostados en el piso boca arribay |adecuada evitando lesiones
llevamos una rodilla al pecho y despues
cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

FINAL

RETROALIME!
NTACION

. - En total calma se realizan los observasiones y - ]
Recomendaciones proxima clase . por el trabajo Gado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES: FIRMA cordinador: FIRMA ENTRENADOR:

e Sl 4
Hinge Uualle. Silly Peiez
i
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 2'Y 6 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: EL CARMEN ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
5:00 p. m. 6:30 p. m.
Descubro posibilidades de movimiento en mi cuerpo a nivel global y segmentario por medio de las
OBJETIVO: habilidades motrices de base, como lo son los saltos, la caminata, gateo, etc. fortaleciendo mis MES: MARZO N° SESION: 1Y 2
capacidades de forma general.
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS < - i MATERIALES
COomMO QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular| Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen la -
L R La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para elevar la . . . .
INICIAL comenzaremos con el tren inferior] lleva y sucesivamente vaya aumentando de nuemro en temperatura 20 silvato,listas asistencia
al tren superior, numero P
Desplazamientos laterales en por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando . . ) P
; N . L X N Desplazamientos por el campo de juego 2 en silvato, balén, conoc o
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacion armonia en sus desplazamientos y conceptos en el - N ) - 40 -
. linea, 3 enlinea, 4 enlineay 5 en linea platillos
en el campo de juego. baloncesto
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
estiramiento muscular y vuelta a |despues con la otra pierna. Elongar los m | form
FINAL y pues t P ] ongar los musculos de forma adecuada 20 Recursos corporal
la calma 3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos evitando lesiones
manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa y
sostenemos.
5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
. . En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el . .
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase trabajo desempefiado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

| -~ |
Finaie Uu dle.

FIRMA ENTRENADOR:

Silly Peie
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 9Y 13 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: EL CARMEN ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
5:00 p. m. 6:30 p. m.
Descubro posibilidades de movimiento en mi cuerpo a nivel global y segmentario por medio de las
OBJETIVO: habilidades motrices de base, como lo son los saltos, la caminata, gateo, etc. fortaleciendo mis MES: MARZO N° SESION: 3Y 4
capacidades de forma general.
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS < - i MATERIALES
comMo QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular| Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen la -
L R La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para elevar la . . . .
INICIAL comenzaremos con el tren inferior] lleva y sucesivamente vaya aumentando de nuemro en temperatura 20 silvato,listas asistencia
al tren superior, numero P
Desplazamientos laterales en por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando . . ) P
; N . L X N Desplazamientos por el campo de juego 2 en silvato, balén, conoc o
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacion armonia en sus desplazamientos y conceptos en el - N ) - 40 -
. linea, 3 enlinea, 4 enlineay 5 en linea platillos
en el campo de juego. baloncesto
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
estiramiento muscular y vuelta a |despues con la otra pierna. Elongar los m | form
FINAL y pues t P ] ongar los musculos de forma adecuada 20 Recursos corporal
la calma 3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos evitando lesiones
manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa y
sostenemos.
5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
. . En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el . .
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase trabajo desempefiado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

“ -~ |
Hnaie Uu l e.

FIRMA ENTRENADOR:

Silly Peie
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 16 Y 20 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: EL CARMEN ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
5:00 p. m. 6:30 p. m.
Descubro posibilidades de movimiento en mi cuerpo a nivel global y segmentario por medio de las
OBJETIVO: habilidades motrices de base, como lo son los saltos, la caminata, gateo, etc. fortaleciendo mis MES: MARZO N° SESION: 5Y 6
capacidades de forma general.
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS < - i MATERIALES
comMo QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular| Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen la -
L R La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para elevar la . . . .
INICIAL comenzaremos con el tren inferior] lleva y sucesivamente vaya aumentando de nuemro en temperatura 20 silvato,listas asistencia
al tren superior, numero P
Desplazamientos laterales en por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando . . ) P
; N . L X N Desplazamientos por el campo de juego 2 en silvato, balén, conoc o
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacion armonia en sus desplazamientos y conceptos en el - N ) - 40 -
. linea, 3 enlinea, 4 enlineay 5 en linea platillos
en el campo de juego. baloncesto
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
estiramiento muscular y vuelta a |despues con la otra pierna. Elongar los m | form
FINAL y pues t P ] ongar los musculos de forma adecuada 20 Recursos corporal
la calma 3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos evitando lesiones
manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa y
sostenemos.
5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
. . En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el . .
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase trabajo desempefiado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

-~

L ,.]I! e..

ra
3 Thaie

FIRMA ENTRENADOR:

Silly Peie
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 23,27 Y 30 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: EL CARMEN ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
5:00 p. m. 6:30 p. m.
Descubro posibilidades de movimiento en mi cuerpo a nivel global y segmentario por medio de las
OBJETIVO: habilidades motrices de base, como lo son los saltos, la caminata, gateo, etc. fortaleciendo mis MES: MARZO N° SESION: 7,8 Y 9
capacidades de forma general.
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS < - i MATERIALES
COomMO QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular | Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen la .
L R La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para elevar la . . . .
INICIAL comenzaremos con el tren inferior] lleva y sucesivamente vaya aumentando de nuemro en temperatura 20 silvato,listas asistencia
al tren superior, numero P
Desplazamientos laterales en por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando . . ) P
; N . L X N Desplazamientos por el campo de juego 2 en silvato, balén, conoc o
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacion armonia en sus desplazamientos y conceptos en el - N ) - 40 -
. linea, 3 enlinea, 4 enlineay 5 en linea platillos
en el campo de juego. baloncesto
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
estiramiento muscular y vuelta a |despues con la otra pierna. Elongar los m | form
FINAL y pues t P ] ongar los musculos de forma adecuada 20 Recursos corporal
la calma 3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos evitando lesiones
manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa y
sostenemos.
5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

trabajo desempefiado

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

1
Hnaie

FIRMA ENTRENADOR:

Silly Peie




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 4Y 6 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: HOSPITAL TUNAL ESCENARIO: TUNAL ANTIGUO HORA: 17:00 y 18:30
15:30y 17:00
p. m.
Experimento acciones motrices de base dindmicas y estéaticas (correr, saltar, rodar, balancearse, inclinarse, estirarse etc.) a
: - : ’ ; : N° SESION: 1Y 2
OBJETIVO: través de juegos y rondas, que me permitan acercarme a la practica deportiva. MES: MARZO, MIERCOLES Y VIERNES
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS A - i MATERIALES
COMO QUE 90 min
Identifica al juego como una forma El deportista toma el rol de el lobo, los demas realizan un circulo del
ludica para aprender, socializar y deportista seleccionado como lobo,tomados de la mano y van girando variantes en la transportacion del
INICIAL divertirse.llamado a lista, mientras repiten la frase “jugemos en el bosque mientras el lobo esta” el balon y Juego de velocidad y trabajo en 20 silvatolistas asistencia
movilidad articular comenzaremos| lobo esta? a lo que el lobo debe responder con lugares que identifique en el equipo para elevar la temperatura
con el tren inferior al tren superior, barrio. para cerrar el juego el formador toma nota de los lugares
mencionados y pregunta por los que hicieron falta.
- . ; or medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando armonia en sus . ; . silvato, balén, conoc o
CENTRAL Coordinacion dinamica general p ) dng y Reconoce la lateralidad y su importancia 40 -
desplazamientos y conceptos en el baloncesto platillos
Caminar de lado a lado por dos minutos, hacer estiramientos apoyando
manos en la pared para hacer pequefios empujes con manos y pies a la
vez. Extenciones del cuerpo hacia arriba en puntas de pies y estiramiento
iramiento m lar y vuel r atrd | za. (4 n
EINAL estiramiento muscular y vuelta a |de praz_os con codos por atras de la cabeza. (40 segundos cada EIc_)ngar los musculos de forma adecuada 20 Recursos corporal
la calma estiramiento) evitando lesiones
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase | En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el trabajo desempefiado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:
.

Hinaie Quell e..

FIRMA ENTRENADOR:

j; / / \( Pa" ez




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR BILLY PEREZ FECHA 11'Y 13 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO HOSPITAL TUNAL ESCENARIO: TUNAL ANTIGUO HORA: 15:30y
17:00y 18:30 p. m.
17:00
Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tension, por medio de habilidades .
OBJETIVO: P motrices de base, como can?man spallqar, rodar etc. Icgrand(l] el |r|c)v/emento dz mi tono muscular. MES: MARZO, MIERCOLES Y VIERNES N* SESION: 3Y 4
FASE TEMAS r ESTRATEGIA - TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 90 min
elevacion de la temperatura corporal, para elcalentamiento
llamado a lista, movilidad articular | necesitaremos estar por parejas si esta disponible y vamos a -
INICIAL comenzaremos con el tren inferior | ubicarnos en posicion basica o con las piernas semiflexionadas Lallleva asociativa 1,2,3,4,5, para 20 silvato listas asistencia
N L - N s elevar la temperatura
al tren superior, estas ejercicios los realizaremos (3 series durante 1 minuto
cada uno) con las manos vamos a intentar 1 tocar la rodilla de
CTada actvidad se debera realizar 5 veces i1da y vuela con 30
Desplazamientos laterales en segundos descanso Desplazamientos por el campo de
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacion |Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una distancia| juego 2 en linea, 3 en linea, 4 en 40 silvato, balén, conoc o platillos
en el campo de juego. de 2 pasos comenzara realizando desplazamientos en zigzag lineay5 en linea
con balon, (Los desplazamie! j an ser
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. |a retroalimentacion de los ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y llevamos
manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues
con la otra pierna.
3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos manos
a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posiciéon mariposa y
sostenemos.
FINAL estiramiento muscular y vuelta a |5 ejercicio acostados en el piso t_vuca arriba y llevamos una Elongar los musculos qe forma 2 Recursos corporal
la calma rodilla al pecho y despues cambiamos. adecuada evitando lesiones
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el rabajo aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

desempefiado

OBSERVACIONES:

FIRMA cordinador:

Qualle..

FIRMA ENTRENADOR:

"‘7///\, Pé:r’?

A
Hngee
o




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 18 Y 20 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: HOSPITAL TUNAL ESCENARIO: TUNAL ANTIGUO HORA: 15:30y
17:00y 18:30 p. m.
17:00
Fomentar la practica deportiva del baloncesto en los nifios y nifias de 6 a 17 afios de la localidad de Tunjuelito
§ en el programa de escuelas deportivas, motrices, fisicas, . N° SESION: 5 Y 6
OBJETIVO: ciudadanas por medio del deporte, contribuyendo en la formacion integral de los deportistas en cada uno de | MES: MARZO, MIERCOLES Y VIERNES g
los barrios de la localidad
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS = = RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular
P Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen lallevay | La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para " .
INICIAL comenzaremos con el tren inferior 20 silvato listas asistencia
- sucesivamente vaya aumentando de nuemro en numero elevar la temperatura
al tren superior,
Desplazamientos laterales en Desplazamientos por el campo de
. . por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando . . " . "
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacién juego 2 en linea, 3 en linea, 4 en 40 silvato, balén, conoc o platillos
armonia en sus desplazamientos y conceptos en el baloncesto N .
en el campo de juego. lineay 5 en linea
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y exhlar
wuelta a la calma. la retroalimentacion de los ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y llevamos
manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues
con la otra pierna.
3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos manos a
los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa y
sostenemos.
estiramiento muscular y vuelta a la | 5 ejercici i
FINAL y 5 ejercicio acostados en el piso poca arriba y llevamos una Elongar los n_1usculos (_Je forma 20 Recursos corporal
calma rodilla al pecho y despues cambiamos. adecuada evitando lesiones
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el trabajo . "
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase " y el P a aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

desempefiado

OBSERVACIONES:

FIRMA cordinador.

Finae Qualle..

FIRMA ENTRENADOR:

Silly Peiez




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 18 Y 20 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: HOSPITAL TUNAL ESCENARIO: TUNAL ANTIGUO HORA: . .
15:30y 17:00 17:00y 18:30
p.m.
Vivenciar diferentes formas de movimiento utilizando los segmentos corporales a nivel global y segmentario, con o
OBJETIVO: - ; SN MES: MARZO, MIERCOLES Y VIERNES N° SESION: 7Y 8
y sin elementos logrando el incremento de la condicién fisica general.
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS 4 - MATERIALES
COMO QUE 90 min
Identifica al juego como una forma| iniciaremos con un pequefio trote hacia adelante y hacia atras dos pasos
ludica para aprender, socializar hacia adelante y dos pasos hacia atras. (10 Repeticiones)2. Realizaremos .
 para ap o y ycosp N ( pet ) LA CADENITA Juego de velocidad y . " : .
INICIAL divertirse.llamado a lista, 10 saltos hacia arriba y 10 saltos a pie junto hacia el frente. 3. Vamos a . . 20 silvatolistas asistencia
i - X N ¥ trabajo en equipo para elevar la temperatura
movilidad articular comenzaremos| realizar 10 estrellitas. 4. Levantamos rodillas trotando en el puesto y las
con el tren inferior al tren superior, llevamos al pecho. (10 repeticiones)
Desplazamientos laterales en . . - . . . . . .
8 N X B por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando armonia en sus | Desplazamientos por el campo de juego 2 en silvato, balén, conoc o
CENTRAL diferentes direcciones y ubicacién ; ! N . b 40 ¥
. desplazamientos y conceptos en el baloncesto linea, 3 enlinea, 4 enlineay5 en linea platillos
en el campo de juego.
Caminar de lado a lado por dos minutos, hacer estiramientos apoyando
manos en la pared para hacer pequefios empujes con manos y pies a la
vez. Extenciones del cuerpo hacia arriba en puntas de pies y estiramiento
iramiento m lar y vuel 4
FINAL estiramiento muscular y vuelta a |de _braz_os con codos por atrés de la cabeza. (40 segundos cada Elqngar los musculos de forma adecuada 20 Recursos corporal
la calma estiramiento) evitando lesiones
RETROALIMENTACION Recomendaciones proxima clase | En total caima se realizan los observasiones y felicitaciones por el trabajo desempefiado aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

e - )
f Thaie '-\J"\,I.u.] le..

FIRMA ENTRENADOR:

s)lly Perez




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: [BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 4Y 7 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: PARQUE LUNA ESCENARIO: SAN BENITO HORA: 330:00PM |4 0000 21505
y 12:15 PM
Fomentar la practica deportiva del baloncesto en los nifios y nifias de 6 a 17 afios de la localidad de Tunjuelito en el
OBIETIVO: programa de escuelas deportivas, desarrollando motrices, fisicas, ili il MES: MARZO, MIERCOLES Y SABADO |N° SESION: 1Y 2
*| por medio del deporte, contribuyendo en la formacion integral de los deportistas en cada uno de los barrios de la " N
localidad
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS = = RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 90 min
llamado a lista, movilidad articular Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen -
) . f La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para . . .
INICIAL comenzaremos con el tren inferior al tren la lleva y sucesivamente vaya aumentando de nuemro 20 silvato listas asistencia
N elevar la temperatura
superior, en numero
. § por medio de ejercicios dirigidos y coodinados Desplazamientos por el campo de
Desplazamientos laterales en diferentes . h . " . " . "
CENTRAL | 7. N P . buscando armonia en sus desplazamientos y conceptos| juego 2 en linea, 3 en linea, 4 en 40 silvato, balén, conoc o platillos
direcciones y ubicacion en el campo de juego. N "
en el baloncesto lineay5 en linea
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar
y exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
despues con la otra pierna.
3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién
o mariposa y sostenemos. Elongar los musculos de forma
FINAL estiramiento muscular y vueltaalacalma |5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos | adecuada evitando lesiones 20 Recursos corporal
una rodilla al pecho y despues cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
RETROALIM R daci . | En total calma se realizan los porel - . 10 N/A
ENTACION ecomendaciones proxima clase rabajo desempefiado aspectos positivos y por mejorar

OBSERVACIONES:

FIRMA cordinador:

N -
b n aie Jue

FIRMA ENTRENADOR:

7//y Pr”lr’?

e




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

11Y 14 MARZO 2026

GRUPO:

PARQUE LUNA

ESCENARIO:

SAN BENITO

HORA:

INICIO FINAL

3:30:00 pm

y 12:15PM 17:00 pm a 13:45

OBJETIVO:

de base, como caminar, saltar, rodal

Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tension, por medio de habilidades motrices

r etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO, MIERCOLES Y SABADO

N° SESION: 5Y 6

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

COMO

QUE

90 min

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

llamado a lista, movilidad articular
comenzaremos con el tren inferior al tren
superior,

elevacion de la temperatura corporal, para

elcalentamiento necesitaremos estar por parejas si esta
disponible y vamos a ubicarnos en posicion basica o
con las piernas semiflexionadas estas ejercicios los

realizaremos (3 series durante 1 minuto cada uno) con

La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para
elevar la temperatura

20

silvato listas asistencia

CENTRAL

Desplazamientos laterales en diferentes

direcciones y ubicacion en el campo de juego.

Cada actividad se debera realizar 5 veces ida y vuelta
con 30 segundos descanso
Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una
distancia de 2 pasos comenzara realizando
desplazamientos en zigzag con balon, (Los
desplazamientos en zigzag deberan ser trotando).
Reliazaremos 2 variantes
A. El deportista ahora se desplazara en saltos con el
pie derecho y control
B. El deportista ahora se desplazara en saltos con el
pie izquierdo y control

Desplazamientos por el campo de
juego 2 enlinea, 3 en linea, 4 en
lineay5 en linea

40

silvato, balén, conoc o platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar
y exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
despues con la otra pierna.

3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién
mariposa y sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos
una rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma
adecuada evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIM
ENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los

porel
trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA cordinador:

FIRMA ENTRENADOR:

7//y Pr”lr’?

g -~ 1
I' Eﬂl ll‘.} I'x.lll\qlli.-’-] I E £

Py




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

18 Y 21 MARZO 2026

GRUPO:

PARQUE LUNA

ESCENARIO:

SAN BENITO

HORA:

INICIO FINAL

3:30:00 pm

Y 12:15 PM 17:00 pm a 13:45

OBJETIVO:

Realiza de manera fluida y con destreza los dezplamientos basicos, y trabajos coordinativos generales con

implementos

MES: MARZO, MIERCOLES Y SABADO

N° SESION: 5Y 6

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

MO

INICIAL

lidentifica al juego como una forma ludica
para aprender, socializar y divertirse.lamado a
lista, movilidad articular comenzaremos con el

tren inferior al tren superior,

QUE

90 min

RECURSOS O MATERIALES

COl
calentamiento Iniciaremos con un pequeno trote hacia
adelante y hacia atras dos pasos hacia adelante y dos
pasos hacia atras. (10 Repeticiones)2. Realizaremos 10
saltos hacia arriba y 10 saltos a pie junto hacia el frente.

3. Vamos a realizar 10 estrellitas. 4. Levantamos
rodillas trotando en el puesto y las llevamos al pecho.
(10 repeticiones)

JUGEMOS EN EL BOSQUE MIENTRAS EL LOBO
ESTA: el estudiante toma el rol de el lobo, los
estudiantes realizan un circulo del estudiante

seleccionado como lobo,tomados de la mano y van

girando mientras repiten la frase ‘jugemos en el bosque

CENTRAL

Coordinacion dinamica general

LA CADENITA Juego de
velocidad y trabajo en equipo para
elevar la temperatura

20

silvato listas asistencia

Realizaremos 5 repeticiones de cada ejercicio; con
descansos de 1 minuto entre ellos."Vamos a colocar 2
platillos en el piso distanciados a dos metros uno del
otro entre siy luego trotar combinando acciones. 1.
Trotamos de frente ida y regreso (5 veces). Luego
trotamos de espalda (5 veces)3. Ponemos dos hileras
de platillos separados entre si a unos dos metros, te
haces en la mitad de las dos primeras hileras de
platillos y vas a recogerlas desplazandote de lado a
lado hasta que recojas todas los platillos. 4. Con una
sefial ubicada a 2 metros nos vamos a desplazar hacia
adelante con elevacion alternada de rodillas, luego
salto hacia arriba cuando lleges a la sefial y regresa al
punto de partida. (5 veces) 5. En enanitos nos
desplazaremos ida y vuelta hasta la linea final.6. De
nuevo en el espacio con pléatillos formamos dos hileras;
pasar entre ellas en zig zag, luego pasar por encima
elevando rodillas y colocanda los pies entre cada
espacio (5 repeticiones)”

TRABAJO DE
FORTALECIMIENTO CORPORAL

40

silvato, balén, conoc o platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar
y exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
despues con la otra pierna.

3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién
mariposa y sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos
una rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma
adecuada evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIM
ENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los porel

trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA cordinador:

i“ E n |':}| | ff} Ilj L

Jle.

FIRMA ENTRENADOR:

7//y Pf"lr’?




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

2Y7 MARZO 2026

GRUPO:

MINITUNAL

ESCENARIO:

TUNAL

HORA:

INICIO FINAL

17:00y 12:00

15:30y 10:30
p.m.

OBJETIVO:

Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tensién, por medio de habilidades
motrices de base, como caminar, saltar, rodar etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO, LUNES Y SABADO

N° SESION: 1Y 2

FASE

ESTRATEGIA

TIEMPO

TEMAS

como

90 min

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

juego como una forma lidica para
aprender, socializar y divertirse.

Clase Camiseta Encestadora - Materiales 1 Camiseta, 1
balon y cancha de baloncesto
El reto se trabajara con un compafiero, comenzaremos
ubicandonos en un extremo de la cancha el compafiero y
entre ambos intentaran lanzarlo a encestar, la competancia
sera contra reloj de 5 minutos o que enceste las 5 veces

camiseta Encestadora por equipos

20

silvatolistas asistencia

CENTRAL

Desplazamientos laterales en
diferentes direcciones y ubicacién
en el campo de juego.

Cada actividad se debera realizar 5 veces ida y vuelta con
30 segundos descanso
Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una
distancia de 2 pasos comenzara realizando desplazamientos
en zigzag con balon, (Los desplazamientos en zigzag
deberan ser trotando).
Reliazaremos 2 variantes
A. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
derecho y control
B. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
izquierdo y control

Desplazamientos por el campo de juego 2 en
linea, 3 enlinea, 4 en lineay 5 en linea

40

silvato, balén, conoc o
platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la
calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues
con la otra pierna.

3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién mariposa y
sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma adecuada
evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIMENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones
por el trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:
g
/ -

Hnaie Qualle..

FIRMA ENTRENADOR:




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: BALONCESTO FORMADOR: BILLY PEREZ FECHA 9Y 14 MARZO 2026
INICIO FINAL
GRUPO: MINITUNAL ESCENARIO: TUNAL HORA: 3:30:00 pm  [17:00 pm a 12:15:00
y 10:45. p.m.
) Experimento acciones motrices de base dinamicas y estaticas (correr, saltar, rodar, balancearse, inclinarse, . N° SESION: 3Y 4
OBJETIVO: estirarse etc.) a través de juegos y rondas, que me permitan acercarme a la practica deportiva. MES: MARZO, LUNES Y SABADO :
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS = - - RECURSOS O MATERIALES
como QUE 90 min
JUGEMOS EN EL BOSQUE MIENTRAS EL LOBO ESTA:
Identifica al juego como una forma el deportista toma el rol de el lobo, los demas realizan un .
P o : N Ny variantes en la
ladica para aprender, socializar y circulo del deportista seleccionado como lobo,tomados de .
s . i~ . : . . transportacion del balon y Juego . . - .
INICIAL divertirse.llamado a lista, movilidad la mano y van girando mientras repiten la frase “jugemos . " . 20 silvato listas asistencia
. " T de velocidad y trabajo en equipo
articular comenzaremos con el tren en el bosque mientras el lobo esta” el lobo esta? a lo que
o N . . para elevar la temperatura
inferior al tren superior, el lobo debe responder con lugares que identifique en el
barrio. para cerrar el juego el formador toma nota de los
lugares mencionados y pregunta por los que hicieron falta.
Desplazamientos laterales en diferentes| por medio de ejercicios dirigidos y coodinados buscando | Desplazamientos por el campo de
CENTRAL direcciones y ubicacién en el campo de armonia en sus desplazamientos y conceptos en el juego 2 enlinea, 3 en linea, 4 en 40 silvato, balén, conoc o platillos
juego. baloncesto lineay 5 en linea
1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacién de los
ejercicios.
1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies
2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
despues con la otra pierna.
3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.
4 ejercicio talones o pies a la cadera en posiciéon mariposa
estiramiento muscular y vuelta a la sostenemos.
FINAL y Yy . . Elongar los musculos de forma 20 Recursos corporal
calma 5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos adecuada evitando lesiones
una rodilla al pecho y despues cambiamos.
6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.
RETROALIMENTACIO " " En total call i [ i felicitaci | e .
N Recomendaciones proxima clase n total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el aspectos positivos y por mejorar 10 N/A

trabajo desempefiado

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADOR:

’HI ~ I
Hinaie Qualle.

FIRMA ENTRENADOR:

?‘7//(\, ﬂ




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

16 Y 21 MARZO 2026

GRUPO!

MINITUNAL

ESCENARIO:

TUNAL

HORA:

INICIO

FINAL

3:30:00 pm
y 10:45.

17:00 pm @ 12:15:00 p. m.

OBJETIVO:

Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tension, por medio de habilidades
motrices de base, como caminar, saltar, rodar etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO, LUNES Y SABADO

N° SESION: 5 Y 6

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

COMO

90 min

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

llamado a lista, movilidad articular
comenzaremos con el tren inferior al tren
superior,

elevacion de la temperatura corporal, para elcalentamiento
necesitaremos estar por parejas si esta disponible y vamos
a ubicarnos en posicion basica o con las piernas
i estas €] los 0 (3 series
durante 1 minuto cada uno) con las manos vamos a
intentar 1 tocar la rodilla de compariero, 2 tambien la punta
del pie y 3 luego con nuestros pies vamos intentar pisarle
los pies de mi compariero. Cada deportista
debe correr y no permitir que le pasen la lleva y
sucesivamente vaya aumentando de nuemro en numero

La lleva asociativa 1,2,3,4,5, para
elevar la temperatura

20

silvatolistas asistencia

[CENTRAL

Desplazamientos laterales en diferentes
direcciones y ubicacién en el campo de
juego.

Cada actividad se debera realizar 5 veces ida y vuelta con
30 segundos descanso
Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una
distancia de 2 pasos comenzara realizando
desplazamientos en zigzag con balon, (Los
desplazamientos en zigzag deberan ser trotando).
Reliazaremos 2 variantes
A. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
derecho y control
B. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
izquierdo y control

Desplazamientos por el campo de
juego 2 en linea, 3 en linea, 4 en
lineay 5 en linea

40

silvato, balén, conoc o platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
despues con la otra pierna.

3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa
y sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma
adecuada evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIM
ENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el
trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADOR!
/'“I

1
i -.;[\II'_]II'F_} {‘Jlk.ll':fj I E..

FIRMA ENTRENADOR:

Silly Peiez
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

23,28 Y 30 MARZO 2026

GRUPO!

MINITUNAL

ESCENARIO:

TUNAL

HORA:

INICIO

FINAL

3:30:00 pm
y 10:45.

17:00 pm @ 12:15:00 p. m.

OBJETIVO:

Realiza de manera fluida y con destreza los

dezplamientos basicos, y trabajos coordinativos generales con
implementos

MES: MARZO, LUNES Y SABADO

N° SESION: 7Y 8

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

COMO

QUE

90 min

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

lidentifica al juego como una forma
ludica para aprender, socializar y
divertirse.lamado a lista, movilidad
articular comenzaremos con el tren
inferior al tren superior,

Cada deportista debe correr y no permitir que le pasen la
lleva y sucesivamente vaya aumentando de nuemro en
numero

LA CADENITA Juego de
velocidad y trabajo en equipo para
elevar la temperatura

silvato,listas asistencia

(CENTRAL

Coordinacion dinamica general

Realizaremos 5 repeticiones de cada ejercicio; con
descansos de 1 minuto entre ellos."Vamos a colocar 2
platillos en el piso distanciados a dos metros uno del otro
entre si y luego trotar combinando acciones. 1. Trotamos
de frente ida y regreso (5 veces). Luego trotamos de
espalda (5 veces)3. Ponemos dos hileras de platillos
separados entre si a unos dos metros, te haces en la mitad
de las dos primeras hileras de platillos y vas a recogerlas
desplazandote de lado a lado hasta que recojas todas los
platillos. 4. Con una sefal ubicada a 2 metros nos vamos a
desplazar hacia adelante con elevacion alternada de
rodillas, luego salto hacia arriba cuando lleges a la sefial y
regresa al punto de partida. (5 veces) 5. En enanitos nos
desplazaremos ida y vuelta hasta la linea final.6. De nuevo
en el espacio con platillos formamos dos hileras; pasar
entre ellas en zig zag, luego pasar por encima elevando
rodillas y colocanda los pies entre cada espacio (5
repeticiones)”

TRABAJO DE
FORTALECIMIENTO CORPORAL

40

silvato, balén, conoc o platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la
calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacién de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y
despues con la otra pierna.

3. ejercicio flexion pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicion mariposa
y sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma
adecuada evitando lesiones

Recursos corporal

RETROALIM
ENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones por el
trabajo desemperiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA cgﬂ?lNADOR

Hnaie f:JkL:;.1|!E__

FIRMA ENTRENADOR:

-

S)
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

3Y5MARZO 2026

GRUPO:

3 CANCHAS

ESCENARIO:

NUEVO MUzZU

INICIO FINAL

HORA:

5:00 p. m. 6:30 p. m.

OBJETIVO:

Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tensién, por medio de habilidades
motrices de base, como caminar, saltar, rodar etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO MARTES Y JUEVES

N° SESION: 1Y 2

FASE

ESTRATEGIA

TIEMPO

TEMAS

como

90 min

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

juego como una forma lidica para
aprender, socializar y divertirse.

Clase Camiseta Encestadora - Materiales 1 Camiseta, 1
balon y cancha de baloncesto
El reto se trabajara con un compafiero, comenzaremos
ubicandonos en un extremo de la cancha el compafiero y
entre ambos intentaran lanzarlo a encestar, la competancia
sera contra reloj de 5 minutos o que enceste las 5 veces

camiseta Encestadora por equipos

20

silvatolistas asistencia

CENTRAL

Desplazamientos laterales en
diferentes direcciones y ubicacién
en el campo de juego.

Cada actividad se debera realizar 5 veces ida y vuelta con
30 segundos descanso
Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una
distancia de 2 pasos comenzara realizando desplazamientos
en zigzag con balon, (Los desplazamientos en zigzag
deberan ser trotando).
Reliazaremos 2 variantes
A. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
derecho y control
B. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
izquierdo y control

Desplazamientos por el campo de juego 2 en
linea, 3 enlinea, 4 en lineay 5 en linea

40

silvato, balén, conoc o
platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la
calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues
con la otra pierna.

3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién mariposa y
sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma adecuada
evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIMENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones
por el trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

'] -
Hnaie U

Jolle..

FIRMA ENTRENADOR:




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

10Y 12 MARZO 2026

GRUPO:

3 CANCHAS

ESCENARIO:

NUEVO MUzZU

INICIO FINAL

HORA:

5:00 p. m. 6:30 p. m.

OBJETIVO:

Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tensién, por medio de habilidades
motrices de base, como caminar, saltar, rodar etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO MARTES Y JUEVES

N° SESION: 3Y 4

FASE

ESTRATEGIA

TIEMPO

TEMAS

como

90 min

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

juego como una forma lidica para
aprender, socializar y divertirse.

Clase Camiseta Encestadora - Materiales 1 Camiseta, 1
balon y cancha de baloncesto
El reto se trabajara con un compafiero, comenzaremos
ubicandonos en un extremo de la cancha el compafiero y
entre ambos intentaran lanzarlo a encestar, la competancia
sera contra reloj de 5 minutos o que enceste las 5 veces

camiseta Encestadora por equipos

20

silvatolistas asistencia

CENTRAL

Desplazamientos laterales en
diferentes direcciones y ubicacién
en el campo de juego.

Cada actividad se debera realizar 5 veces ida y vuelta con
30 segundos descanso
Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una
distancia de 2 pasos comenzara realizando desplazamientos
en zigzag con balon, (Los desplazamientos en zigzag
deberan ser trotando).
Reliazaremos 2 variantes
A. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
derecho y control
B. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
izquierdo y control

Desplazamientos por el campo de juego 2 en
linea, 3 enlinea, 4 en lineay 5 en linea

40

silvato, balén, conoc o
platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la
calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues
con la otra pierna.

3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién mariposa y
sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma adecuada
evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIMENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones
por el trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

e o 1
Hnaie Qualle.

FIRMA ENTRENADOR:




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

BALONCESTO

FORMADOR:

BILLY PEREZ

FECHA

17 Y 19 MARZO 2026

GRUPO:

3 CANCHAS

ESCENARIO:

NUEVO MUzZU

INICIO FINAL

HORA:

5:00 p. m. 6:30 p. m.

OBJETIVO:

Exploro técnicas de movimiento que impliquen acciones de relajacion y tensién, por medio de habilidades
motrices de base, como caminar, saltar, rodar etc. logrando el incremento de mi tono muscular.

MES: MARZO MARTES Y JUEVES

N° SESION: 5Y 6

FASE

ESTRATEGIA

TIEMPO

TEMAS

como

90 min

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

juego como una forma lidica para
aprender, socializar y divertirse.

Clase Camiseta Encestadora - Materiales 1 Camiseta, 1
balon y cancha de baloncesto
El reto se trabajara con un compafiero, comenzaremos
ubicandonos en un extremo de la cancha el compafiero y
entre ambos intentaran lanzarlo a encestar, la competancia
sera contra reloj de 5 minutos o que enceste las 5 veces

camiseta Encestadora por equipos

20

silvatolistas asistencia

CENTRAL

Desplazamientos laterales en
diferentes direcciones y ubicacién
en el campo de juego.

Cada actividad se debera realizar 5 veces ida y vuelta con
30 segundos descanso
Actividad 1. Se ubicara 5 conos en fila cada una a una
distancia de 2 pasos comenzara realizando desplazamientos
en zigzag con balon, (Los desplazamientos en zigzag
deberan ser trotando).
Reliazaremos 2 variantes
A. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
derecho y control
B. El deportista ahora se desplazara en saltos con el pie
izquierdo y control

Desplazamientos por el campo de juego 2 en
linea, 3 enlinea, 4 en lineay 5 en linea

40

silvato, balén, conoc o
platillos

FINAL

estiramiento muscular y vuelta a la
calma

1 minuto cada ejercico) no olvidar la respiracion (inhalar y
exhlar vuelta a la calma. la retroalimentacion de los
ejercicios.

1.ejercicio sentados y llevamos piernas extendidas y
llevamos manos a los pies

2.ejercicio sentados llevamos una rodilla al pecho y despues
con la otra pierna.

3. ejercicio flexién pierna a la rodilla y llevamos las dos
manos a los pies y cambio.

4 ejercicio talones o pies a la cadera en posicién mariposa y
sostenemos.

5 ejercicio acostados en el piso boca arriba y llevamos una
rodilla al pecho y despues cambiamos.

6 ejecicio llevamos ambas rodillas al pecho.

Elongar los musculos de forma adecuada
evitando lesiones

20

Recursos corporal

RETROALIMENTACION

Recomendaciones proxima clase

En total calma se realizan los observasiones y felicitaciones
por el trabajo desempefiado

aspectos positivos y por mejorar

10

N/A

OBSERVACIONES:

FIRMA CORDINADORA:

-~
|

A ,
I' Eﬂ adie N5
o

e

FIRMA ENTRENADOR:




