BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

Voleibol

FORMADOR:

Junior Hurtado

FECHA

03/07/2026

GRUPO:

Nifios yjovenes 6 a 17 afios

ESCENARIO:

Tunal formacién

HORA:

INICIO FINAL

2PM 4PM

OBJETIVO:

Desarrollar la resistencia aerébica mediante desplazamientos continuos e iniciar la correcta ejecucion técnica del pase de

antebrazo.

MES:JULIO

N° SESION: 1

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

como

QUE

120

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

Movilidad articular y activacién cardiopulmonar

Movilidad articular general. Trote suave con cambios de
direccion. Juego de reaccién: desplazarse segun sefial
visual o sonora. Activacion con skipping, jumping jacks y
desplazamientos laterales

Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
estructuras osteomusculares que componen el
tren inferior y superior

20

CENTRAL

Resistencia aer6bica y pase de antebrazo.

Actividad 1. Circuito continuo con balén (25 min)

Los estudiantes realizaran un circuito compuesto por seis
estaciones distribuidas alrededor de la cancha:

trote entre conos, desplazamiento lateral, skipping,
zigzag, desplazamiento hacia atras, conduccion del bal6n
realizando autopases de antebrazo.

Cada estacion tendréa una duracion de dos minutos con
transicion inmediata hacia la siguiente para mantener un
esfuerzo continuo de intensidad moderada.

Actividad 2. Técnica del pase de antebrazo (30 min)

Los estudiantes trabajaran por parejas.

Se iniciara con explicacion de: posicién de pies, flexion de
rodillas unién correcta de manos, orientacién de hombros,
contacto del balén.

Posteriormente realizaran:

30 pases estaticos.

30 pases desplazandose lateralmente.

30 pases alternando avance y retroceso.

Actividad 3. Reto cooperativo (30 min)

En grupos de cuatro jugadores deberan mantener el
balén en el aire Gnicamente utilizando el pase de
antebrazo.

Cada grupo intentara superar su propio récord de
contactos continuos.

Posteriormente deberan desplazarse dentro de una zona
delimitada mientras mantienen el balén en juego.

Resistencia aerébica.
Desplazamientos.
Posicién basica.

Pase de antebrazo.

85

Balones, conos, escalera de
coordinacion

FINAL

Estiramiento y vuelta a la calma

Desarrollo de estiramiento estatico de cada una de las
extremidades y partes del cuerpo usadas dentro de la
fase central de clase

Sugecién y tension controlada de las
extremidades por lo menos 15 segundos por
ejercicio de estiramiento previniendo tensién

muscular o lesiones

15

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE

Joviot fodado

FIRMA COORDINADOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

Voleibol

FORMADOR:

Junior Hurtado

FECHA

04/07/2026

GRUPO:

Nifios yjovenes 6 a 17 afios

ESCENARIO:

Tunal formacién

HORA:

INICIO FINAL

2PM 4:30PM

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad de desplazamiento y aprender la técnica correcta del pase de dedos.

MES:JULIO

N° SESION: 2

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

cOMOo

QUE

120

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

Movilidad articular y activaciéon cardiopulmonar

Trote con balén. Pases libres en movimiento.
Desplazamientos hacia diferentes direcciones segln
sefial

Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
estructuras osteomusculares que componen el
tren inferior y superior

20

CENTRAL

Resistencia anaerébica (velocidad y rapidez) y
pase de dedos.

Actividad 1. Sprint por estaciones (25 min)

Los estudiantes realizaran:

salidas explosivas de 5 metros

salidas de reaccion visual

carreras de 10 metros

carreras cambiando de direccion.

Cada ejercicio tendra pausas cortas para favorecer la
potencia anaerdbica.

Actividad 2. Técnica del pase de dedos (30 min)
Individualmente realizaran:

autopases altos

control del balén sobre la cabeza

desplazamientos cortos manteniendo el balon.
Luego por parejas:

pase frontal

pase lateral

pase con desplazamiento.

Enfatizaré:contacto con yemas, extensién de piernas,
extension de brazos.

Actividad 3. Juego "Atrapa y arma" (30 min)

En grupos de tres:

Un jugador lanza.

Otro recibe con antebrazo.

El tercero arma con pase de dedos hacia un objetivo.
Rotacién permanente.

Rapidez.
Velocidad.
Pase de dedos.

85

Balones, conos, silbato

FINAL

Estiramiento y vuelta a la calma

Desarrollo de estiramiento estatico de cada una de las
extremidades y partes del cuerpo usadas dentro de la
fase central de clase

Sugecion y tension controlada de las
extremidades por lo menos 15 segundos por
ejercicio de estiramiento previniendo tensién

muscular o lesiones

15

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE JU‘A'O{ MU‘(\,CLAO

FIRMA COORDINADOR [




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

Voleibol

FORMADOR:

Junior Hurtado

FECHA

10/07/2026

GRUPO:

Nifios y jovenes 6 a 17 afios

ESCENARIO:

Tunal formaciéon

HORA:

INICIO

FINAL

2PM

4PM

OBJETIVO:

Incrementar la fuerza general utilizando ejercicios funcionales y mejorar la continuidad del juego mediante

pases.

MES:JULIO

N° SESION: 3

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

como

QUE

120

RECURSOS

o

MATERIALES

INICIAL

Movilidad articular y activacion cardiopulmonar

Realizar movimientos preparatorios para
la actividad en cada una de las
articulaciones como también
desplazamientos a intensidad media .

Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
estructuras osteomusculares que componen el
tren inferior y superios

20

CENTRAL

Fuerza general y técnica combinada de pases.

Actividad 1. Circuito funcional (35 min)
Cinco estaciones:

sentadillas

planchas

burpees

zancadas

abdominales

Cada estacion durara 45 segundos.
Tres vueltas completas.

Actividad 2. Circuito técnico (25 min)
Por parejas:

10 pases de antebrazo.

10 pases de dedos.

combinacién de ambos.
Posteriormente deberan desplazarse
hacia diferentes zonas de la canchasin
perder continuidad.

Actividad 3. Mini juego controlado (25
min)

Partidos reducidos.

La regla serarealizar minimo tres
contactos antes de enviar el bal6n.

Fuerza funcional, coordinacién y pase de dedos.

85

Balones

FINAL

Estiramiento y vuelta a la calma

Desarrollo de estiramiento estatico de
cada unade las extremidades y partes
del cuerpo usadas dentro de la fase
central de clase

Sugecidn y tension controlada de las
extremidades por lomenos 15 segundos por
ejercicio de estiramiento previniendo tensién

muscular o lesiones

15

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE

JU‘(\IO\( MUYXVCLAO

FIRMA COORDINADOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: Voleibol FORMADOR: Junior Hurtado FECHA 11/07/2026
INICIO FINAL
GRUPO: Nifios y jovenes 6 a 17 afios ESCENARIO: Tunal formacién HORA:
2PM 4:30PM
OBJETIVO: Fortalecer brazos, hombros y tronco para favorecer el aprendizaje del remate. MES:JULIO N° SESION: 4
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS - - MATERIALES
COMO QUE 120
Trote con cambios de direccion. Pases en | Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y deméas
INICIAL Movilidad articular y activacion cardiopulmonar movimiento. Saltos suaves en la red. estructuras osteomusculares que componen el 20
Activacion de tren superior tren inferior y superios
Actividad 1. Fuerza especifica (25 min)
Circuito:
flexiones
lanzamiento de bal6n medicinal
planchas con desplazamiento
empuje de compafiero
Tres series.
Actividad 2. Aprendizaje del gesto (35
min)
Se trabajara: Fuerza tren superior
CENTRAL Fuerza del tren superior y gesto de ataque. carrera de aproximacion. Gesto técnico de ataque.. 85 Balones conos, cinta
Ultimo paso.
impulso.
movimiento del brazo.
caida.
Inicialmente sin bal6n.
Después con balén suspendido.
Finalmente con lanzamiento del profesor.
Actividad 3. Ataques dirigidos (25 min)
Los estudiantes remataran buscando
diferentes zonas sefialadas.
Desarrollo de estiramiento estatico de Sugecion y tensién controlada de las
N cada unade las extremidades y partes extremidades por lo menos 15 segundos por
FINAL Estiramiento y vuelta ala caima del cuerpo usadas dentro de la fase ejercicio de estiramiento previniendo tensiéon 15
central de clase muscular o lesiones
RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE JU\ND\( HU\(X(Q Ao

FIRMA COORDINADOR

=




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: Voleibol FORMADOR: Junior Hurtado FECHA 17/07/2026
INICIO FINAL
GRUPO: Nifios y jovenes 6 a 17 afios ESCENARIO: Tunal formacién HORA:
2PM 4PM
OBJETIVO: Mejorar el control postural durante los desplazamientos técnicos. MES:JULIO N° SESION: 5
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS - . MATERIALES
COMO QUE 120
Trote continuo alrededor del campo. Movilidad Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
INICIAL Movilidad articular y activacién cardiopulmonar articular. Pases en desplazamiento (antebrazo y estructuras osteomusculares que componen el 20
dedos). Juego de reaccidn a sefiales de direccion. tren inferior y superior
Actividad 1. Circuito de equilibrio (25 min)
Banco.
Linea.
Saltos unipodales.
CENTRAL Equilibrio y estabilidad. Actividad 2 Pase en su;?erflmes |ne_stab|es (30 r_nln) Equilibrio dindmico, estabilidad y bloqueo. 85 Balones, aros, conos.
Los estudiantes realizaran pases mientras mantienen
equilibrio sobre diferentes apoyos.
Actividad 3. Juego reducido (30 min)
Solo se podréa golpear el balén manteniendo equilibrio
después del contacto.
Desarrollo de estiramiento estatico de cada una de Sugemon y tension controlada de las
. . ; extremidades por lo menos 15 segundos por
FINAL Estiramiento y vuelta a la calma las extremidades y partes del cuerpo usadas dentro T ’ . - L, 15
ejercicio de estiramiento previniendo tensién

de la fase central de clase

muscular o lesiones

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE JU\NO{ MU\(XVQ AO

FIRMA COORDINADOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: Voleibol FORMADOR: Junior Hurtado FECHA 18/07/2026
INICIO FINAL
GRUPO: Nifios y jovenes 6 a 17 afios ESCENARIO: Tunal formacién HORA:
2PM 4:30PM
OBJETIVO: Mejorar la percepcion espacial y la velocidad de respuesta. MES:JULIO N° SESION: 6
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS A - MATERIALES
COMO QUE 120
Carrera contln_ua con CaT"b'F’S de ritmo. Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
- . L . Desplazamientos hacia diferentes
INICIAL Movilidad articular y activacion cardiopulmonar . : S ] estructuras osteomusculares que componen el 20
direcciones. Activacién de tren superior. . . .
L tren inferior y superios
Pases en movimiento.
Actividades
Circuito reactivo (25 min)
UtilizarE:
colores
ndameros
sefiales auditivas
Los estudiantes reaccionaran
desplazandose rapidamente.
CENTRAL Orientacion espacial y reaccion. Recepcion inesperada (30 min) Orientacion, cobertura y transicién tactica. 85 Balones, conos silbato
Balones enviados desde diferentes
posiciones.
El jugador deberé orientarse rapidamente
para realizar el pase correcto.
Juego "Defiende tu zona" (30 min)
Cada equipo defendera una zona
delimitada reaccionando rapidamente
ante ataques.
Desarrollo de estiramiento estatico de Sugecidn y tension controlada de las
EINAL Estiramiento y vuelta ala calma cada una de las extremidades y partes extremidades por lo menos 15 segundos por 15

del cuerpo usadas dentro de la fase
central de clase

ejercicio de estiramiento previniendo tensién
muscular o lesiones

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE JU\NO{ I lU\(XVQ AO FIRMA COORDINADOR =




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE: Voleibol FORMADOR: Junior Hurtado FECHA 24/07/2026
INICIO FINAL
GRUPO: Nifios y jovenes 6 a 17 afios ESCENARIO: Tunal formacién HORA:
2PM 4PM
OBJETIVO: Aprender las técnicas bésicas defensivas. MES:JULIO N° SESION: 7
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS ) - MATERIALES
COMO QUE 120
Trotg gontlnuq alrededor de la c_ancha. Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
- . S . Movilidad articular. Desplazamientos
INICIAL Movilidad articular y activacion cardiopulmonar - estructuras osteomusculares que componen el 20
laterales y frontales. Juego de reaccion a S -
- : . - tren inferior y superios
sefiales (cambio de direccion)
Actividades
Caidas y desplazamientos (25 min)
Se practicaran:
caidas laterales
rodadas
desplazamientos defensivos Fuerza general
CENTRAL Defensa de campo. Defensa por parejas (30 min) Equilibrio 85 Balones, silbato.
Un jugador remata suavemente. Control postural
El otro defiende utilizando antebrazo.
Juego condicionado (30 min)
Solo puntla el equipo que logre una
defensa exitosa antes de atacar.
Desarrollo de estiramiento estatico de Sugecion y tensién controlada de las
EINAL Estiramiento y vuelta a la calma cada una de las extremidades y partes extremidades por lo menos 15 segundos por 15

del cuerpo usadas dentro de la fase
central de clase

ejercicio de estiramiento previniendo tension
muscular o lesiones

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE

Jovor Novkado

FIRMA COORDINADOR — q’




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

Voleibol

FORMADOR: Junior Hurtado FECHA 25/07/2026
INICIO FINAL
GRUPO: Nifios y jovenes 6 a 17 afios ESCENARIO: Tunal formacién HORA:
2PM 4:30PM
OBJETIVO: Aprender la técnica béasica del bloqueo. MES:JULIO N° SESION: 8
ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O
FASE TEMAS < < MATERIALES
COMO QUE 120
Carrera continua con cambios de itmo Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y demas
INICIAL Movilidad articular y activacion cardiopulmonar S_alto_g en lared estructuras osteomusculares que componen el 20
Activacion de brazos tren inferi -
Pases en movimiento ren inferiory superios
Actividades
Técnica sin balén (20 min)
Trabajo de:
posicién
salto
penetracion de manos. Velocidad
CENTRAL Bloqueo. Bloqueo con compariero (35 min) Reaccion 85 Silbato y balones
Un jugador ataca. Potencia anaerébica
Otro bloquea.
Rotaién constante.
Juego aplicado (30 min)
Partidos donde el punto doble sera por
bloqueo exitoso.
Desarrollo de estiramiento estatico de cada extr?elrjrgizgggsyptgrnlz %‘eﬁzztgiizgs dlg: por
FINAL Estiramiento y vuelta alacalma unade las extremidades y partes del cuerpo 15

usadas dentro de la fase central de clase

ejercicio de estiramiento previniendo tensiéon
muscular o lesiones

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

FIRMA DOCENTE JU\NO\( Ilu‘(\,q AO

FIRMA COORDINADOR .~




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ALCALDIA LOCAL DE TUNJUELITO

DEPORTE:

Voleibol

FORMADOR:

Junior Hurtado

FECHA

31/07/2026

GRUPO:

Nifios y jovenes 6 a 17 afios

ESCENARIO:

Tunal formacion

HORA:

INICIO FINAL

2PM 4:30PM

OBJETIVO:

Aplicar de forma

integrada los fundamentos técnicos y capacidades fisicas desarrolladas durante el mes.

MES:JULIO

N° SESION: 9

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

comMo

QUE

120

RECURSOS O
MATERIALES

INICIAL

Movilidad articular y activacion
cardiopulmonar

Carrera continua con cambios de ritmo
Saltos en lared
Activacion de brazos
Pases en movimiento

Movilidad de tobillos, rodillas, caderas y
demas estructuras osteomusculares
que componen el tren inferior y
superios

20

CENTRAL

Integracién de fundamentos
técnicos y capacidades fisicas.

Actividad 1. Circuito integral (30 min)

Se organizaran ocho estaciones que combinaran las capacidades fisicas y técnicas
trabajadas durante el mes:

carrera continua con cambios de ritmo para estimular la resistencia aerdbica;

sprints de 10 metros con reaccién a sefiales visuales y sonoras para desarrollar la
velocidad y rapidez;

ejercicios de fuerza general (sentadillas, planchas y zancadas);

lanzamientos de balén medicinal para fortalecer el tren superior;

secuencias de pase de antebrazo en desplazamiento;

secuencias de pase de dedos con cambio de direccion;

aproximacion y gesto completo de ataque sobre balén lanzado por el docente;
desplazamiento defensivo seguido de bloqueo frente a la red.

Los estudiantes permaneceran 3 minutos por estacién con 45 segundos para el cambio,
completando dos vueltas al circuito.

Actividad 2. Juego técnico por equipos (25 min)

Se conformaran equipos de 4 o 6 jugadores para realizar un desafio cooperativo en el
que cada jugada debera incluir, obligatoriamente:

recepcion con pase de antebrazo;

armado con pase de dedos;

ataque dirigido;

intento de bloqueo o defensa.

Cada secuencia correcta otorgara un punto al equipo. El objetivo serd mantener la
continuidad del juego y aplicar los fundamentos aprendidos con buena comunicacién y
desplazamiento.

Actividad 3. Mini torneo aplicado (30 min)

Se organizard un torneo corto con partidos reducidos (4 vs. 4 0 6 vs. 6, segun el nimero
de participantes). Durante el juego, el docente evaluaré la integracién de los contenidos
trabajados durante el mes mediante una lista de observacién, considerando:

ejecucién técnicade los pases;

desplazamientos y orientacién en la cancha;

capacidad de reaccion;

aplicacién del gesto de ataque;

acciones defensivas y de bloqueo;

comunicacién y trabajo en equipo;

resistencia para mantener el rendimiento durante el juego.

Alfinalizar cada partido, se realizara una retroalimentacién breve con los aspectos mas
destacados y los elementos que deben continuar fortaleciendo.

Resistencia aer6bica
Técnica de antebrazo
Control del bal6n
Desplazamiento basico

85

Balones de
voleibol.
Red.
Conos.
Platillos de
demarcacion.
Aros.
Silbato.
Cronémetro.

FINAL

Estiramiento y vuelta a la calma

Desarrollo de estiramiento estatico de cada una de las extremidades y partes del cuerpo
usadas dentro de la fase central de clase

Sugecién y tensién controlada de las
extremidades por lo menos 15
segundos por ejercicio de estiramiento
previniendo tensién muscular o
lesiones

15

RETROALIMENTACION

OBSERVACIONES:

JUWD{ HU‘(XVQAO

FIRMA COORDINADOR




