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PLAN PEDAGOGICO ¥ TECNICO

1.- OBJETIVO GEMERAL: Fomentar la practica del deporte en toda su expresién,
con las bases que contamos, imprimiendo disciplina, puntualidad, compafierisma,
juego limpio y lo mas importante, el amor por lo que 58 hace en torno 3 una
comunidad, que sprovechs su tismpo libre con el deports formativo en la
Disciplinz de Futbol de salén.

Can el contenido a desarrollar en |as actividades lidicas recreativas, impulsaremos
ol amor a la practica del departe, el aprovechamiento del tiempo libre y el sano
esparcimiento en torno a las disciplinas deportivas como lo es el futbol de szlén en
sus diferentes categorias.

Lz Instruccién, el aprendizaje y la competitividad, nos deben permitir la
participacién de los nifios y jévenss de nusstro municipio en procesos de

iniciacidn, isn y perfeccionamiento deportive, como elemento
fundzmental en la formacidn integral del individuo, buscando mejorar la calidad de
vida de l2 poblacién infantil y juvenil

2.- OBJETIVOS ESPECIFICOS: Fortalecer y apoyar el deszrrollo y Iz participacién de
los nifios, jévenes y adolescentes 2 través de acciones integradas y coordinadas de
promacién, proteccién, recuperacidn y formacién social deportiva en la disciplina
de futbol de salén: contribuvendo asi 2 buscar meiores ooortunidzdes de orovecto

HORARIOS, LOCACIONES ¥ COBERTURA
1.-__SITIOS, DIAS Y HORARIOS DE LOS ENTRENAMIENTOS: Estaz jornadas de
ent jento y formacion se in en el casco rural del municipio de

¥356Ri, cubriendo un total de 20 nifios y jévenes en edad escolar, coma también a
adultes, los dias de Martes a jusves de 2 P.M. a & .M. en el polideportivo de la
Inspaccién de Terdn municipio ¥agegi.

2.- ACTIVIDADES A REALIZAR

Convocatorias en todo el municipio,

Estiramienta y calentamiznta muscular de cada uns de las partes del cusrpo.
Pruebzs de veloridad, fuerza y resistenciz

Ejercicios de mansjo de baldn

Ejercicios de las formas bisices del pase

Ejercicios de recepcion del balén

Ejercicios de pateo

Aplicacin de ideas técticas en el campo de jusgo

Juegos con espacios limitados, ofensives y defensivos

Asimilacién y comprenzién de las reglas del jusgo.

METODOLOGIA:
- Estiramiento v calentamiznto muscular de cadz unz de las partes del

cuerpa, ests se realiza con un minima de 15 minutos, para evitar cuzlquier
tipo de lesién o trauma muscular.

Pruebas de velocidad fusrzs y resistencia dependiendo de Ia edad de los
nifios se realizan prusbas o test de Caoper, con el fin de analizar el estado
fisico, s potencia la fuerza y la recuperacion fisica de los participantes.

- Ejercicios de manejo de bzlén, ratacién, pase y definicién, estos ejercicios
s realizan con los estudiantes parz mejorar el 2prendizaje de las diferentes
farmas de mansjo, dominio y definicion del balsn.

Ejercicios de las formas basicas del pase, ejercicios de recepcion del balén,
ejercicios de pase profunda.
Aplicacién de ideas tcticas, estas sa realizan en &l campo de juego y se

desarrollan para aprovechar los planteamientos ticticos utilizados en el
campo de juego.

- luegos con espacios limitadas, ofensivos y defensivos, estos se utilizan para
desarrollar |a capacidad de cada jugador y |2 forma de zcoplamiento con

sus ¥ ibrar a sus

Utilizacién del pizarrdn o tablero, se utiliza este accesorio para explicar

tedricamente |2 formz de jugar, mavimi ofensives v vos,
ubicarién y neutrzlizacién del contrario.

3.- OBJETIVOS DIDACTICOS:
3.1 Procedimentales

3.1.1 Desarrollar las capacidades coordinstivas sspecificas basicas del fitbal de
salan, coma jussder de campa, como partero.

3.1.2 Utilizar zprendizajes basados en el dominio de la coordinacién ajo-pie
dirigidos = los/las diferentes tipos y formas de conduccién de balén, pases,
disparos a porteria, elevaciones, controles, paradas, golpeos de cabeza, etc y
cambinaciones de las mismas & incorporando s hzbilidades motrices del portera
basadas en la coordinacién el ajo-mana y cje-pie.

3.1.3 Iniciar el trabajo técnico = partir de recorridos y circuitos.
3.1.4 Iniciar el juego en equipo, tanto en ataque como en defensa.

315 Iniciar y desarrollar la capacidsd espacio-temporal para mejorar la
coordinacién ganzg-motriz.

2316 Utilizar aprendizsjes basados en jusges reducidos de cooperacion y de
cooperscidn-oposicién donde intervengan las capacidades perceptivas y de
decizidn.

317 Continuar el trabajo de desarrallo y de forma compensada de todos los
grupos musculares = partir de ejercicios de fuerza general, individuales y por
parsjas, come saltes can o sin ayuda de un compafiera/, lanzamientes can balén

medicinal, combinaciones de las anteriores y al2 edad de los mismos.
3.1.8 Daszrrollzr Ia velocidad da reaccién y gestual con y 5in baldn.

3.1.9 Desarrollar el trabajo de resistencia serdhica a partir de |z carrerz continua
hasta un maximo de cince minutos con baldn y sin balan.

2.1.10 Desarrallar un buen nivel de flaxibilidad = partir de ejercicios de mavilidad
articular.

3.2 Conceptuales

3.2.1 Saber las reglas basicas del fitbol sala para poder aplicarias durante =l jusge.

3.2.2 Conocer la nomenclatura basica en el fltbol sala: ztague, contraatague,
defensa en zona, individual, marcar, desmarcar, repliegue, etc.

3.2.3 Conocer y 2
3.24 Saber y aplicar algunos hibitos deportivas necesarios para |z practica

a1 zlgunos aspectos bisicos del atague y de la defensa.

TACTICAS Y MANEJO DE BALON:

Ls asimilacién, comprensién y entendimiento de las reglas del juego, son un factor
muy importante para |a prictica del futbol de salén, porque son |s base para la
fundamentacién inicial que deben tener los nifios y jévenes, camo su nembre lo
indica &l futbol de salén deben estar acompzfiades por un gran nimero de
2ptitudes pars su practica, ademss las infracciones de las reglas que lo rigen se
deben corregir constantemente pars mecanizarlss y sismpre tenerlas en cusnta.

Las tdcticas de jusgo se deben cumplir tanto en ataque como en defensa,
abarcando todos los aspectos comao son el desarrolle de juege, la neutralizacién
del contrarie, el saber marcar ya sea individuo 2 individuo o en zona, también ze
debe saber manejar los tiempos de juego, la forma de stacar, la forma de
defender, | sgrasividad para enfrentar al contrario, Is correlacisn que debe existic
con los compafieros, el saber acatar las drdenss y conceptos del entrenador

En este deporte como en toda disciplina deportiva de conjunte debe haber un lider
dentra del campa de juego, que sea &l que le hable a los demis, zquel que les da
4nimo, el referents que mejor jusgs, Este jugador tiene Iz responsabilidad y la
franquicia de hacer cumplir I téctica de jusgo ordenada por el entrenador, ya s2a
hzblanda, 2 sefias o con gritos para s& concentren en el desarrollo del jusgo.

RECURSOS TECMICOS:

El municipio de Y3gppi cusnta con un instructor en |z modalidad de futbel de
saldn, se refuerza el trabzjo que se viens rezlizanda con Ia nifiez y Ia juventud y se
socializa para

que cada dis haya més participantes; Lss actividades sz llevaran a cabo de martes a
jueves, con una intensidad de 2 horas diarias, para un total de 12 horss semanzles
72 horas mensuales.

Contamos con un polideportive, piso en buen estzdo, con canchas y mayas,
sraderias y muy buen espacio para el dessrrollo de las classs.

Es de anotar gue tenemos muchas necesidades para dessrrollsr esta escuels de
formacién deportiva en futbol de salén, como balones, petos, colchonetas para
=ejercicios, lazes, pitos, crondmetros, unifermes entre otros.

Esperanzados en poder contar con el apoyo de INDEPORTES Cundinamarcz, me
suscribo de usted,

Cordialmente|

YOIAN DUVAN ACERD TOVAR
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MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

DEPORTE

MNIVEL DE FORMACION

)L DE SALON

COMPONENTE
FORMATIVOD

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
AREA CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
CONSTRUCCION ¥ ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
Fealice
RITMO Fiealiza acciones motrices en funcidn de sus estados
corporales, ritmos intemos y objetivos de los juegos.
ETTanG a[0=ta fi Ta parte del cuerpn o todo el
ADAPTACIAN suerpa en funcidn del mavimienta que tiene que realizar
Elinfante mueve de forma sincronizada todos los
COORDIMACIOMN milzculos implicadas en una accidn parareslizarla de la
NS manera mas adaptada poszible.
s = COORDINATI¥AS Fiealiza dezplazamientos dinimicos de forma lineal,
— EQUILIERID A =t : .
g diagonal, curvilinea, zig-zag, alternando brazos y piernas.
o AGILIOAD El nifio tiene la capacidad de visualizar una situacion, saber
a coma actuar y hacero ripid.
< Ejecuta movimientos previos, paralograr un movimiento
= DFERENCIACION 1 72
G ORIENTACION Feconoce su ubica.ci'c'm.en eltiempo y el espacio de
e Mmanera estitica y dindmica
E ANDAR Realiza carrectamente ejercicios de locomasion coma:
(w] andar
E SALTAR Ejecuta saltos por media de jusgos de representacidn,
ejemplo saltos como canguro.
Farticipa activamente en juegos de locomocion donde
6 PAJ;!SI\(I:ES BAS:%DS EERRER intervenga la carrera, fomentando asi este patron bazico.
RODAR Realiza juegos de representacicn, donde pueda adquirir
cordinacidn motriz y Fuerza musecular.
realiza actividades de lanzar y atrapar con una mana o con
ATRAFAR ambas, de forma estatica y dinamica, involucrando un
mowimiento previo para generar mas diversicn en el nifio.
Realiza juegos cooperativos, de competencis, juegas
colaborativos, entre otros, donde pueda ejercer una fuerza
1S0TONCA de manera dinamica es decir generar una contraccion
muscular y posterior una relajacion muscular.
wn El nifio de=sarrolla juegos o actividades donde pueda
miantener su cuerpo de manera estatica durante unos
s 1 FUERZA IOMETRICA sequndos, como juegos de estatuas en distintas
F, DOSicione:
< Elnific realizajuegos donde puedarealizar saltos, golpes
P EXPLOSIVA de balén, lanzamientos, entre atias, circuitos sico-
“ téenico
Fiealiza circuitos de bajaintensidad y carreras llevando un
s RESISTERCIA, g
z AEROBICA El nific participa en juegos y actiuidades_recreo-deporliuas
o 7 SR ER donde tenga que hacer uso de su capacidad pulmonar.
m AMAERGEICA El nifio participa en juegos y actividades donde tiene que
a realizar sprint cortos y autocargas de pocos segundos.
P DESPLAZAMENTO El nific recorre distancias en el menor tiempo posible, por
o medio de juegos de competencia
E El nifio reaccionar al menor tiempo posible a un esimulo.
< 3 YELOCIDAD REACCION Por gjemplo, el sonido de un silbato para realizar una salida
o enel juega de blancos y negros.
s El nifio realiza lanzamientos con una mano o golpes el
GESTUAL baldn en el menar tiempa posible, coma en un chut en
fiitbol de saldn.
ACTIVA Fiealiza movimiento de amplitud maxima de las
a FLEXIBILIDAD articulaciones sin ayuda externa
PASIA Riealiza movimienta de amplitud makima de laz
articulaciones con ayuda de un compafiero.
inicia en el conacimiento del jusgo y en el aprendizaje en
IMICIACION & LA TECRICA e ey
el nifio participa en juegas, actividades y ejercicios donde
FASE CORTO debe realizar pases a un compafiera o a varios
compafieros auna distancia corta
El nifio por medio de juegos, actividades y ejercicios realiza
PASE LARGO pases largos a un compafiero o a un elemento en un lugar
1 PHEE determinado.
Fiealiza pases por medic de dos elementos situados en un
PASE DE PRECISION | espacio ya definido, el nifio por medio de juegos realiza
goles en pequefios arcos situados en todo el espacio.
PASE A MEDIA ALTURA &l nifio realiza pases de media altura con ayuda de sus
manos, de sus compafieros o del entrenadar,
INICIACIGN & LA TECKIC.A, | Ticia en el conocimiento deljuego y en el aprendizaje en
Funcidn del control.
CONTROL ORIENTADD &l nifio luega de recibir el baldn se orienta hacia la siguiente
accion que debe realizar, pase, conduccion, regate, etc.
ST Te 3liZa SeTcIeioE donde pueds Ton el
2 CONTROL AMORTIGUACION balén desde |a punta del ple hastala cabeza, pasando asi
b L fant
Realiza juegos, sjercicios y actividades donde pueda
PARADA controlar el baldn con la planta del pie, sin que este se vaya
de su contral.
Realiza jusqos, ejercicios y actividades donde pueda
SEMIPARADA controlar el balon y dejarla en maovimiento para una
posteriar accidn,
inicia en el conacimiento deljuega y en el aprendizaje en
L] INICIAZION & LA TECNICA, Funcién de la conduccidn.
COMDUCCION SEGURM LA | El nifio reliza ejercicios, jusgos § actividades donde tenga
TRAYECTORIA DEL que conducir el baldn en linea recta, zig-zag, curvilinea,
E BALON diagonal y con giros
COMDUCCION SEGUM LA | Realiza conduceidn con algunas de las superficies de
m 3 COMDUCTIAN SUPERFICIE DE contacto del pie, borde interno, borde esterno, planta del
[a] CONTACTO /e o combinadas
ETTING Tealiza SerCItios O [Ueg0s de condueon donde
COMDUCCION LIERE puede conducir el balén en cualquier direccidn esquivando
n Lo Lici rac,
CONDUCCIAN SEGUM EL El nific realiza juegos, ejercicicos y actividades donde
ADVERSARID pueda regatear o esquivar a compafieras de forma libre,
seqiin |as habilidades de cada una
inicia en el conocimiento deljuego y en el aprendizaje en
INICIACION & LA TECNICA | [t amate,
REMATE COMEL el nifio realiza ejercicos, jusgos y actividades donde debe
EMPEINE finalizar golpenado el baldn con el empeine
FEMATE A FRAS DEL ejecuta remates por medio de juegos y actividades a ras de
a REMATE SUELD suelo
El nific realiza remates con cualquier superficie de contacto
REMATE CRUZADD al arcoy el entrenador e indica hacia que parte debe intenar
golpear el baldn
el nifio con ayuda de un compafiero o del entrenador lanza
EEE'ZTE o EEmE la pelota o se lalanzan para que este pueda intentar golpear
el baldn

%
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Tinicia en el conocimienta del juegoy en el aprendizaje en

! IMICIACIAR & LA TECKICA
_______ A S RS S R E‘E"l"—‘_”ﬂe_“fg_al_ef_f'ﬂti__________________
I ' El nifio par medio de jueqos y ejercicios intenta evadir aun
1 REGATES CLASICOS | rival o a un elemento con el borde interna, externo, nivel de
] ' comEIe jidad bajo
1
! REGATE O FINTA
! =5 T S AT e : el rifia par medio de un regate se arienta para cantinua son
1 una accidn de juege, conduccion, pase o remate
1
1 —— - -
1 L& BICICLETA : realiza gjercicios dOI;!d.? pu'eda_pasar Ios_ples por encima
: del balan, circuitos fisico técnicos, tecnico coordinativos
] Ty = -
] ALFREE | el nifia usa la planta del pie para cantralar el balan, frenar o
] | regatear aun ival o un obsotaculo
1 T
1 PAIS DE ORIGEN : El nifio aprende el pais donde se origino el departe
] [uruguay]
1 [
] o = -
1 AfiDDE ORIGEN | Elnifia aprende el afia en que se ariging el departe [1930)
]
] L - "
- HISTORIA DEL SPOR GUESE DRIGIND? | 10 18canoce los motivos saciales que dieran arigen af
: DEPORTE desarrollo del deporte
1 FAHIND CAMPESN DE | El nifio recancse & Brasil coma el makima campeon del
1 CLUBES | mundo
] FEFERENTES |
] HISTORICOS DE : El nifiz identifiza los magimos referentes del pais
1 NUESTRO PAIS !
3 T
: SARQUE IMICIAL :F!ea\iza el saque inicial hacia adelante, segin el reglamento
] L
P " z
: SAGUE LATERAL ' E_I nifie realiza el saque lateral segin los reglamentos de la
[ 1 dizciplina
1 = —
| Al nifio se le indica en que momenta y par donde puede
! 2 | REGLAMENTACION CAMBIOS | hager un sambic
1 H
p— 5
: NOIRECTOS ' &l nifio recon.oc.e las Faltas técnicas que pueden generar un
1 ! 2 indirecto
: : el nifio reconoce cuantas faltas son para eltiro de castigo,
1 INFRACCIOMNES I Faltas que pueden cauzar una amarilla, doble amarilla azul,
} : entre otros.
] REFEREMTESDE | . .. g q
1
: S TEBRE ! ldenifioa los referentes histarions y astuales del pais
1 T
" COPAS MUNDIALES ! reconoce laz copas mundiales en que la selecsidn ha
1 GANADAS PORELPAIS | tenido participacicn o a obtenida un alto lagro
: IAAGTAEE Bl | conaece los beneficios de | practica deportiva a nivel
i 3 SENTIDOIDE DEPORTE & MIVEL i b g
: PERTENENCIA SOCIAL
1 T
GOLEADDRHISTORICD o o A .
1
] L 4,El nific identifica al goleador Histarico del pais
,,,,,,,, T L
: : dezarrolla el valor de compafierismo buscando par un lado,
£ : . .
1 COMPARERISMD | &l sentida E:Ie\ compromiso del |}Jgad0r con el resto del
1 | equipo; asi como la cooperacion entre todos sus
] ! miembro:
1 : aceptaque eristen normas y en que hay que sequirlas,
: | portarse bien con los adversarios ylos companeras de
1 RESPETO 'equlpo escuchar y aceptar las decisiones del Sibitra y del
: I entrenador no dafiar o hacer mal uso del material y de las
) linstalaciones
! 1 YALORES | recanoce que por medio de 13 practica deportiva pueda
] AMISTAD | fortalecer las relaciones interpersanales y construir unas
* I nuevas.
1
1 1 A .
f TOLERANCIA : afronta _slluaclones de Flustracl_on ] exl_to y aceptala )
] diferencia de penzamiento y estilo de vida de los demas.
1
1
] ' aprende atomar desiciones, a ponerlas en marchay
: DISCIPLIMA I aprender del resultado. Y sies necezario, en aprender de
1 !las errares ybusear una solucién
] : Feconoce el higiene corporal como un elemento
: ASEOCORFORAL importante para combatir bacterias, hongosy olores
] |inadecuados.
1 ' el nifio aprende que una buena dieta alimentaria contribuye
O : ALIMENTACION I | al desarralla fisico ynos ayada alograr mejoras en nuestro
E ) ! rendimienta.
1 +
- 1 I o
= ] PRESENTACION | FEvenace |? presentacian P;.sona_\ Icordnu unl_elememo de
G ', HABITOS DE YIDA FERSONAL 15uma In;.pu‘; anlcla p:la =u vida social y Iepor |_u:. y; que
o ] SALUDABLE | par media de elnos dames a mostrar a la sociedad.
o 1 | El nifio aprende que unas buenas horas de susfio y de
' - - .
o ! DESCANSD Y SUEfig | d2seansanas ayudan afortalecer el sistema inmunitaric,
= ] | relajar tatalmente el aparata lacomator y oxigenar el
- 1 ! cuerpo mediante la respiracidn.
8 ] "elnifizrecanocs o sercici fisiea soma un medi para
] Fortalecer nuestio cuerpo, para evitar enfermedades
1
o 1 EJERCICIO FISICO ! cardiowasculares y un en medio efectivo para nuestio
]  desarrollo biopsicososial.
] ' &l nific i o enlos 05y
(=] : ACTITUDFOSITIVA | ganas de aprender, actua positivimante en los
| ! entrenamientas
| TN AN A
______ Lo SR e |
1
] MOTI¥ACION R ) F\ecor_.?ce quea prastica depertiva e un media de
] | diversién en el cual se siente libre y feliz,
. T
1
1 TRABAJOENEQUPD | Ap_rel;me que si se trabaja N equipo era mas Facil Iogral
: , objetivos y que todos trabajan por una meta en comin
1 T R R R -
\ TRAEAJD EN EQUIPG : ."-\p_reljde que si se trabaja &N equipo Seramas Facil Iogral
: , objetivos y que todos trabajan por una meta en comin
1 . T 5 -
] FORMA FiSICA e I_a practica depo_rt!ua como un medio efectivo para
1 | mejorar su forma fisica.
1 TTVIE[OT AT T3 StEnCon oo O[T TV e IR0 0s
: ATENCION ¥ ; actividades que posibiliten la participacion de todos conun
1 COMCENTRACIAN : estimula-respuesta con la finalidad de mejarar su
. H
: 1 — - -
' R, e rermer hasond de o i
i DEFORTIVA ( CEETEIEEEN M N3 '
] INTELIGENCIA | un espacio y un clima de convivencia
4 EMOCIONAL : &l nifio ez capaz de afrontar, resistir y superar la adversidad
] RESILEMCIA, ' A .
1 ©ON MAS reCcUrSos Y mejores resultados.
1
: MANEJD DE EMOCIONES | "tiene control emocional y el dominic de determinadas
£ 1 situaciones.
: ; -
f EMPATIA : &l nlnc_v escucha activamente, cfmprende y apoya
] emocionalmente a sus compafieros.
T
: : &l nifio por medio de este tlpo de juegos trabaja en equipoy
] ' cumplen un objetiva en comin y lo maz impaortante se
: JUEGDS COOPERATIVOS | | divierte.
: | A traves de este tipo de juegos el nifio pierde el miedo
] 1 JUEGODS DE JUEGDS DOE : Frente a sus companeros y el entrenador y fotalece sus
: INTEGRACION PRESENTACION 1 relaciones interpersonale:
1 T
] JUEGDS DE : El nifio por medio de estos actua con espontaneidady
: FEFRESEMTACION | sulada creativo.
1 . '
J ACTIWIDADES LOOICO- : el nifio por medio de estaz actividades mejora su
| RECREATIVAS | dimensidn ldica, se divierte y crea iencias positiva:
1
] o ]
1 1 &l nifvo por medio de las rondas conoce su esquema
> ] RONDAS : corporal, se divierte y o tranzsforma en un juego.
]
1
|: : 1 Retoma actividades que se hanido perdiendo a traves del
< ] 'tiemnpo, de la misma Forma en que se refuerza aspectos
" JUEGOS ! f i P
w 2 GOLOSA motiices y cognitivos, come el salto y lo nimerico
= 1 TRADICIONALES T
1
[w] 1 | Conoce, practica y explora habilidades y juegos con
wl " YERMIS | elementos pequefios y de proyeccidn en el espacic
1 +
(-5 ] ' desarrollala coordinacion auditivo-matora, mejora el
> : I equlllbno trabaja la estabilidad y Fortalece sus relaciones
] GALLIMA CIEGA | interpersonale;
1 i P "
3 I ! desarrolla Ia perspectiua social y laempatiamediante la
]
- - - -3
E ] ,dasarmlla e jinacidn, idad, espo idad y
L3 ACTIVIDADES JUEGDS DRAMATICOS | desarrollo afective, social e intelectual del nifiota
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3 ACTIVIDADES JUEGOS DRAMATICOS | desamollo sfective, sosial & inteleotual del nifinda.
= 1 ARTISTICAS T 5 :
'} I IDesarmlla U esquema corporal, su ritmao y contribuye al
v ] DANZS  desanollo de supersonalidad
w ] MANUALDADES O | desamralla suimaginasisn, idad, esp idady
a L DIEUD | desanollo afective, social e intelectual del nifiota.
q : 1 El nifio por medio de este tipo de jusgos compite con otros
n ] :compaﬁeros en actividades ludicas que generen gozo y
— : JUEGDS DE 1 aleqgria por parte de ellos, siempre reomendado la zana
= ] COMPETEMCIA  co ylasanaco i
- 4 n&ﬁ?ﬂﬂsus ACTWIDADES LUDICO- | El nifio por medio de estas actividades mejora su
(&) 1 RECREATIVAS dimensicn lidica, ze divierte y crea iencias positivas.
T
< : CIRCUITOS DE TRABAJD | Fortalecer sus relaciones interpersonales y su dimension
: EMEGUIPD ludica
: CIRCUITO DE JUEGDS | Participa en jueqos que generan goza y diversidn
[
: D las que ha venido iriendo a
: FESTIvaL DE :traues de los entrenamientos y de las experiencias propias
1 HABILIDADES :de\ deporte
] FESTIVALES | Frarticipa en variantes de partidas que no generan tensidn
p 5 RECREATIVOS FUTEOL RECREATIVO | pomo los partidos de futsal oficial
! :Participa en jueqgos ludicos que permiten desarrallar su
] JUEGOSLUDICOS | dimension ludica
1 T
1
]
T
1
1
T
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Que Progresa-

DEPORTE:FUTBOL DE SALON

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

INDEF‘_DRTES

I
FECHA DE ENTREGA.

fundamentacién
DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
NIVEL DE comMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
DEPORTE FORMACION FORMATIVO AREA e TEMAS CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
[Que et nino tenga ia capacidada e armonizar mowmientos llevados.
RiTMO
EauiLsrIo 37127?.‘543 e s ",‘;;'QZ‘?SJE“;Z;“NEJZJ“;?.Z;Z“:é“:.f;;’.:;
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DEPORTE:FUTBOL DE SALON

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA *IN
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA B
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO: YACOPI
NOMBRE DEL MONITOR YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
MES
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES|SABADO|DOMINGO PBSERVACIONE!
INICIACION INICIACION INICIACION INICIACION
2:00 PM A 3;00 PM
TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI
INICIACION INICIACION INICIACION INICIACION
3:00 PM A 4:00 PM
TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI
1100 PV A 5:00 PM FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION
TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI
00 PALAG P FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION
TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI
600PM A700PM  PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO |PERFECCIONAMIENTO | PERFECCIONAMIENTO
TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI
00PM ABOOPN,  [ERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO |PERFECCIONAMIENTO | PERFECCIONAMIENTO
TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI TERAN YACOPI
6 P.M.A7:00 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
7PM.A8P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8PM.A9PM.
SEDE DE TRABAJO
9PM.A10PM. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
FIRMA YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

ACTIVIDAD 3
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INDEPORTES T
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA i

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD 4
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES NOVIEMBRE MUNICIPIO: YACOPI
LUGAR: INSPECCION TERAM HORARIO DE PRACTICA: DE 1 P.M A 5:00PM
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES NOVIEMBRE NOVIEMBRE NOVIEMBRE
RESPETO X X X
RESPONSABILIDAD X X X
VALORES COMPARERISMO X
SoCALES  |JUSTICIA X X
COOPERACION X X X
LEALTAD X
TRABAJO EN EQUIPO X X
VALORES
HUMILDAD X X
OBEDIENCIA X X X
VALORES |AUTODISCIPLINA X X
PERSONALES | PARTICIPACION X X X
PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA X
INTRODUCCION X X X
PARTE MOVILIDAD ARTICULAR
INCIAL X X X
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
RITMO X X
DESARROLLG | EQULIBRIO X X X
T ORIENTACION X X X
DIFERENCIACION
REACCION X X
ADAPTACION X X X
DESARROL FUERZA X X X
Lo CAPACIDADES |VELOCIDAD X
MENSUAL CONDICIONALES |[FLEXIBILIDAD X X X
RESISTENCIA X X
REVES X
ELEMENTOS |DERECHA X X
TECNICOS ~ [REMATE
PARTE BLOQUEO X X
CENTRAL TEC. DE EFECTOS X X
TEC. DE SAQUE X X
ELEMENTOS  |DEZPLAZAMIENTO X X
TACTICOS  [OBSERVACION DE
RIVAL
TOMA DE DESICIONES
JUEGOS DE
INTEGRACION X X X
JUEGOS
TRADICIONALES X
ACTIVIDADES
RECREATVO | \rmisTicas
CIRCUITOS
RECREATIVOS X
FESTIVALES
RECREATIVOS X X X
ESTIRAMIENTO X X X
RETROALIMENTACION
PARTE DE LA CLASE
FINAL (VALORES,EJERCICIO
S PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR:

YOJAN DUVAN ACERO
TOVAR




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
d
o PLAN DIARIO DE CLASE e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM |N° de sesion: 14 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.
Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccidn, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la sesion .
) L ) Introduccion a la clase
explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito 1. Formulario de asistencia
donde harédn movilidad articular, estiramientos dinamicos y movimientos Movilidad Articular balon
asociados al futbol sala 5 conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a sus
compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin lanzarlo o Calentamiento
dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las lineas sin salirse
de ellas. 3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
c o0 | Manif conos
il platillos
Maxima balones
Fuerza vallas o material similar
Explosiva 10
10
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio uno para
formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con balén. Este se desplaza al Aerobica
cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al siguiente cono en Resistencia
diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en 10
direccion a las menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se Anaerobica
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de acuerdo a la Ritmo 5
cantidad de jugadores. Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan Equilibrio
a 1 metro del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a mi inicacidn, la Orientacion 5
persona que es del nimero que no se nombra debe tratar de tocar alguna " .
parte del cuerpo de la persona que fue nombrada de acuerdo a su niimero. leerenc{a,cmn
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, cubito dorsal, Reaccm_r) 5
piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de pies juntas. Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento consu | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr todos los Pase
jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a jugador con mas Control
de dos oponentes. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores dejo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacidn de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE | ‘
j ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/11/2021|Lugar:lnspeccién de TerénlMunicipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM [N° de sesidn: 22 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccion con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccion, control y pase con ritmo moderado para mejor aplica
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ACTIVIDADES — : Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion a la clase 4 . . .
- P " 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. baldn
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior Movilidad Articular 6 3' conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas jempo 50 MI MATERIALES Y RECURSO
Manifestaci conos
Capacidad N "
on platillos
Maxima balones
Fuerza - R
Explosiva 10 vallas o material similar
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el Resistencia Aerobica 10
punto medio uno para formar una x. El jugador se ubica en Anaerobica 10
Maxima
Velocidad Desplazamie 10
nto
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejas 'y Ritmo 5
en la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los AT
, S, Equilibrio
nimero 1y los 2. de acuerdo a mi inicacién, la persona que - —
. Orientacién 5
es del nimero que no se nombra debe tratar de tocar - ——
Diferenciacion
alguna parte del cuerpo de la persona que fue nombrada —
de acuerdo a su nimero. variante: sentados, de rodillas, de Reaccion 5
espalda, cubito abdominal, ctbito dorsal, piernas cruzadas, Adaptacion
manos extendidas. plantas de pies iuntas Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los Pase
espacios para que dejen de correr todos los jugadores al Control
tiempo por el balén y se presenten marcas a jugador con |Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE —

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 17/11/2021|Lugar:lnspeccién de TerénlMunicipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM IN" de sesion: 21 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion técnica de los jugadores

Objetivo Especifico: mejorar la coordinacion a través de circuitos que incluyen técnica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de .
L K S . Introduccion a la clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular MATERIAI'FS M RFCURSO
movimientos asociados al futbol sala 1. Formulario de asistencia }
6|balon 3.
4. stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. EI
jugador nombrado debe correr a atrapar el baldn y gritar "stop"
mientras los demas que ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. EI Equilibrio . .
N - Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el baldn y gritar "stop" Orientacion balones
mientras los demds que ya han corrido en direcciones contrarias se Diferenciacion
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza Reaccién 10
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde | Movilidad
el siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona cero y Pase
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
desplazamientos diagonales. balones
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego conduce Control
hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona cero y trota 2
regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando
desplazamientos laterales. juego
aplicado con pases entre los compafieros
conduccién
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacidn de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
o g s
PLAN DIARIO DE CLASE S,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/2021[Lugar:lnspeccién de Tera’nIMunicipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM IN" de sesién: 20 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de .
. . I . Introduccion a la clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
2| 1. Formulario de asistencia 2.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un balén 3
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular conos
movimientos asociados al futbol sala 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales, .
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamiento
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN
C g Mant, ion
juego de fuerza por parejas donde se empuja al compafiero. 20
Se atrae al compafiero. De
~ - Maxima
un brazo se atrae al compafiero con derecha y luego con izquierda.
Se ubica un platillo en el centro y con el pito empiezan los jugadores
a competir, gana el jugador que logre que su rival este mas lejano Fuerza
del cono. se
monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le indica un Explosiva
nombre a los jugadores, color o nimero y deben desplazarse hasta
la zona y regresar. Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
- planillas
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica 10
al indicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir a Maxima
"caballito" y el dltimo pierde. -
: ! . 10
pasar por medio de las piernas. - Velocidad Desplazamiento
saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero. Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Orientacidn balones
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
10
Movilidad
10
en las parejas que estan se realizan una serie de pases con borde Pase
interno con desplazamientos de acuerdo a las indicaciones de la 10 ) ,
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
entrenadora. Control y pase
. . . balones
sobre la zona de juego con desplazamientos donde estan todos y
debe evitar que el balé choque con los demds o con algun jugador.
juego aplicado.
Control
10
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion en
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 ciertas acitividades y que aprendizaje les dejo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
€asa y reco! generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/11/2021|Lugar:lnspeccién de Terdn |Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM |N° de sesion: 19 N° de semana: 7
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION I X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
. . N . Introduccion a la clase
sesién explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito 1. Formulario de asistencia 2.
donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y movimientos Movilidad Articular balon 3.
asociados al futbol sala 6 conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales, )
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamiento
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manif ion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxm:]a
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia .
Anaerobica
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
planillas
Maxima
Desplazamiento
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacién
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 dejo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacion de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR:YOJAN DUVAN ACERO TOVAR




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA NOEPORTES
s PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM [N° de sesién: 18 N° de semana: 7
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION [ x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml
— — — - " MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 4 X R K
- — — - 1. Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2 balén 3.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI
Capacidad Manifestaci
on
) . Maxima
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza -
Explosiva
test de leger Resistencia Aerobisa Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desprlla;(z)amle
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacién
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico iempo 40 i
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
at = e
PLAN DIARIO DE CLASE I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran IMunicipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM IN" de sesién: 17 N° de semana: 7
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION [ X | FuNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
L . L X Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que i
. N ; . . llamado a lista
presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito 1 h?ATE:IALFS Y RFCURSO )
donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y movimientos Movilidad Articular - Formulario de asistencia i
. balén 3.
asociados al futbol sala 6
conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. i
Calentamiento
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifi ion
. B Maxima
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza -
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacién
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacion de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
1
o) ] INDEPORTES CUNDINAMARCA |N_DEPORE
o“.” PLAN DIARIO DE CLASE E 4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2PM- 4 PM |N° de sesién: 16 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccion con el empeine y pase con borde interno tras un control.
Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. . T i Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de un cuadrado de 10x10 donde los
nifios deben jugar sin salirse del espacio. La persona que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén Calentamiento
sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40 MIN
Capacidad Manif ion
Resistencia
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para 12
aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con balén.
cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en
direccién a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa e Resistencia
baldny lo deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono Anaerobica
para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el balény MATERIALES Y RECURSO
reiniciar el ejercicio. 1. Conosy platillos
2. Cronometro
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El 3. Silbato
jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a derecha Maxima
e izquierda para controlar con planta o borde interno y devolver e
baldn al compafiero que estd a 4 metros de su compaiiero en el 16
punto medio entre cono y cono. este debe controlary pasar el .
) X Desplazamiento
balén. Velocidad
Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el cono del 12
medio y a la sefial del entrenador, el jugador se desplaza al cono
para controlar y pasar balén. se puede hacer a una intencién Reaccion
dependiendo del nivel y técnica del jugador.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 MIN
Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio Ritmo 10
uno para formar una x. Eljlfgadorse ubica en e cono 5 con baon.l Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir n — X
al siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este Orientacion 10 1. Conosy platillos
ejercicio se hace en direccion a las menecillas del reloj y al terminar, Diferencialdén 2. Cronometro
devuelve el movimiento. se hace haciendo énfasis en conduccién Reaccion
con borde interno y punta. Adaptacion
Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento pases 5 1. Balones y Banquitas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de control 5
correr todos los jugadores al tiempo por el balony se presenten remate 5
marcas a jugador con mas de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los ejercicios
4, Tareas en casa y recomendaciones generales 2 para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA |NEPORES
PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM |N° de sesion: 15 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la velocidad de reaccién con ltudicas y ejercicios recreativos.
Objetivo Especifico: velocidad de reaccion, aceleracion, agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES _ . Tiempo 20 Mi MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la Introduccion a la clase . R .
- —— - - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El llamado a lista balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 15 Y|
Capacidad Mani\festaci
on
Fuerza Maxima
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO
Resistencia -
Anaerobica 1. Balones
Se haran 2 grupos (n. 1y n. 2). se ubicaran en el circulo central Maxima 2. conos
alternandose entre 1y 2. a la sefial acustica (1 6 2), correran hacia la Velocidad Desplazamie 6
direccidn que se indique dando la vuelta completa al circulo y nto
ubicandose rapidamente en su posicion. Variante: forma pareja con Reaccion 6
Flexibilidad |—->2tca
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 M|
Manteniendo el orden del ejercicio anterior, se llevan a cabo las Acoplamiento
siguientes variantes que implican la combinacién de velocidad de Ritmo
reaccion, de.desplazamiento y habilidades coordinativas: Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
- "montar a caballito". - " —
. ) o Orientacion 5 1. Balones
pasar a través de las piernas del compafiero. - - —
saltar encima del compafiero que se encuentra de en 6 apoyos y leerenc!e?aon 5 2. conos
cabeza gacha. - Reaccion 10
tocar la espalda del compafiero y este salir en direccién contraria a la Adaptacién
que realizé su compafiero v llegar a su posicién Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 i
1. pase y control al muro: de acuerdo a la fuerza y la técnica de Conduccion 10 MATERIALES Y RECURSO
ejecucion, el baldn regresa al jugador. Apuntar a un sitio y tratar de Pase 20 1. Balones
repetir el pase al mismo sitio. 2. Control Control 10 2. conos
con planta y pase con borde interno. Remate 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha: 25/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM |N° de sesién: 25 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Introducir al grupo a la posicion de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimient X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y
dindmica de la sesién explicando los ejercicios que se van a Introduccion a la clase
realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en i K K
- . . . R 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos " i .
X R . R Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
3. conos
6
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe formar un triangulo con los dedos pulga e indice que .
. Calentamiento
permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Maxima balones
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido
del silvato, el porte'ro s¢=j gira y atrapa el balon que va en Velocidad Desplazamient
direccién a su pecho. o
El entrenador indica por donde girar (izquierda-derecha). 10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN

Se ubican por parejas: cada pareja tendrd un balény dos Acoplamiento

platillos ubcados a a medicion de sus brazos extendidos. Uno 10
de ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la .
. « . Ritmo
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el <
balén en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él.
todos los lanzamientos seradn con la mano a media alturay a T
) L ) ) Equilibrio
ras de piso en direccidn al platillo. Cada portero debe realizar 5
3 series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 5 .
. X ., Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
para hidratar. Orientacion balones
- lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 5
impulsando el balén. . L.
. P N ., Diferenciacidn
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en triangulo. 5
- lanzamiento de balén a rasy a los platillos llevando ambas .
manos al platillo y atrapando el baldn al tiempo. Reaccion 10
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas
manos pero enfatizando en el agarre de tridngulo. Adaptaciéon
- lanzamiento del balén a ras a los platillos pero dejando caer E
el cuerpo de costado. "
Agilidad
5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstdculo como 10
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. | Movilidad
El portero debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la 10
trayectoria del balén e ir por el mismo. Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Pase balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ﬂ\DES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
Ex— 5
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos I
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE |
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/11/2021|Lugar:lnspeccic’m de Teran IMunicipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM |N° de sesion: 24 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 13 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.

Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 N
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El que llamado a lista 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los 2. balén
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a . 3. conos
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo M MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci cor.\os
on platillos
Maxima balones
Fuerza - .
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobic.a
Anaerobica
Maxima
Desplazamie
nto
Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico lempo m[ MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las categorias | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 minutos con Pase
pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre partidos de 10 Control
minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO

8 Estiramiento estatico, cefalo-
Mientras estiran se pregunta
Se les explica el porque se
2 Los que tengan la posibilidad,

1.Elongacion

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

RS

Fecha: 25/11/2021| Lugar:Inspeccién de Teran

Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM

N° de sesion: 25

N° de semana: 9

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de deportistas: 15

Edades: 10-13

INICIACION

FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.

Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 i
™ P P A " MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la Introduccion a la clase 4 X R K
- P — - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El que llamado a lista 2 balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos
4. cogidas: se hace sefalzacidn de las lineas de a cancha donde los Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
Maxima platillos
Fuerza -
Explosiva balones
. . Aerobica vallas o material similar
Resistencia -
Anaerobica
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciaciéon
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las categorias | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 minutos con pausa Pase
de 5 minutos entre tiempo y descanso entre partidos de 10 minutos Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE |NPEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[Fecha: 24/11/2021|Lugar:lnspecci()n de Terdn |Municipio: YACOPI Hora: 2 PM|N° de sesion: 24 N° de semana: 9
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccion, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Respeto X Convivencia X Autodisciplin:{ X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpiol Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 4| MATERIALES Y RECURSO 1.
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que llamado a lista 2| Formulario de asistencia 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito Movilidad Articular 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de un cuadrado de 10x10 donde los nifios Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40 MIN
Capacidad Manifestaci
on
Fuerza Resister_1cia
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO 1.
Resistencia A
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para Anaerobica 12 Conosy platillos 2.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El jugador se Maxima Cronometro 3. Silbato
ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a derecha e izquierda para Velocidad Desplazamie 16
controlar con planta o borde interno y devolver e balén al compafiero que nto
Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el cono del medio Reaccion 12
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 30 MIN
Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio uno Ritmo 10
para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 con badn. Este se T
N . o Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al siguiente - — X
cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace Orlentacmr’] 10 1. Conosy platillos 2
en direccidn a las menecillas del reloj y al terminar, devuelve el Diferencialcion Cronometro
movimiento. se hace haciendo énfasis en conduccién con borde interno y Reaccion
punta. Adaptacion
trones Basicos de Movimien| 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con su pases 5 1. Balones y Banquitas
equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr todos los control 5
jugadores al tiempo por el baldn y se presenten marcas a jugador con mas remate 5
de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 tiramiento estatico, cefalo-caug
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran

[ Municipio: YACOPI

Hora: 2PM - 4 PM

|N° de sesién: 23

N° de semana: 9

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de deportistas: 15

Edades: 10-13

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION

x I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Tecnica

Objetivo Especifico: Retar la tecnica de cada deportista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que . 2. baldén
presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a fista 3 3. 2 conos
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito Movilidad Articular 6
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de atrapar a
sus compaiieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la Calentamiento
cadena sin soltarse. 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
Trabjo por series y repeticiones Capacidad Manifestacion 2. Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
Fuerza
Explosiva
X ) Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad [ pesplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Situacidn real de juego Movilidad desmarcacion 5
1. rey de canch: 5 minutos o gol. A medida que van ganando los partidos, Pase espacio ibre 10
el equipo antiguo sale si no marca gol. Los equipos que descansan, Dribling apoyos 5
deben estar atentos a las correcciones que se realizan en la parte 10
(o . . contraataque
técnica o tactica aplicativa Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para seguir
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorando.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 18/11/2021|Lugar:lnspeccién de Terdn |Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM |N° de sesién: 22 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos
Objetivo Especifico: Prevencion de lesiones a través de gestos técnicos controlados
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientq X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la Introduccion a la clase 4| MATERIALES Y RECURSO 1.
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El que llamado a lista 2| Formulario de asistencia 2. baldén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 3. conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN
Capacidad Manifestaci
on
Fuerza Maxima
Explosiva
. . Aerobica 10| MATERIALES Y RECURSO 1.
Resistencia -
Anaerobica 10| Balones 2.
Maxima conos
Velocidad Desplazamie 10
nto
Reaccion 20
Estatica
Flexibilidad Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MIN
Se ubican por parejas: cada pareja tendra un balén y dos platillos Acoplamiento 10
ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de ellos se sienta Ritmo 5
en mfdlo de Ios_ platillos que lson la referencia de un arco y el ?tro Equilibrio 5| MATERIALES Y RECURSO 1
compafiero se ubica con el baldn en la mano frente a su compafiero a N —
. ) < . Orientacion 5| Balones 2.
150 cm de él. todos los lanzamientos seran con la mano y a ras de piso - ——
en direccion al platillo. Cada portero debe realizar 3 series de 10 leerenc!z?uon 5 conos
repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para hidratar. Reaccion 10
- lanzamiento al compariero a ras de piso y se devuelve el pase Adaptacion 5
impulsando el balén E| Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 50 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo como adversario | Movilidad 10| MATERIALES Y RECURSO 1.
y arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10| Balones 2
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El Control 5 conos
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la Remate 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

[ ]

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran

[Municipio: YAcOPI

Hora: 2 PM - 4 PM

|N° de sesién: 21

N° de semana: 8

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de deportistas: 15

Edades: 10-13

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION

x I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccidn, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
. R T i Introduccion a la clase
sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito 1. Formulario de asistencia
donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular balon
movimientos asociados al futbol sala 6 conos
4. cogidas: se hace sefalzacidn de las lineas de a cancha donde los nifios
deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a sus
compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. 3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion conos
Maxima platillos
Fuerza Explosiva 10 balones
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio uno Aerobica 10 vallas 0 material similar
para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con baldn. Este se 10
desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al siguiente
cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este ejercicio se Resistencia
hace en direccién a las menecillas del reloj y al terminar, devuelve el Anaerobica
movimiento. se enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de
espalda.
Maxima
Velocidad | Desplazamiento 10
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de acuerdo a la Acoplamiento conos
cantidad de jugadores. Se ubican por parejas y en la fila de medio se Ritmo 5
separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a mi Equilibrio
inicacion, la persona que es del nimero que no se nombra debe tratar de Orientacidon 5
tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue nombrada de Diferenciacion
acuerdo a su ndmero. variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito Reaccién 5
abdominal, cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas Adaptacién
de pies juntas. Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con su| Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr todos los
jugadores al tiempo por el baldn y se presenten marcas a jugador con Pase
mas de dos oponentes. Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacion de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ! AL
ques .
| ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM |N° de sesion 20 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 6 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion fisica y técnica de los jugadores a través de ejercicios con balén

Objetivo Especifico: control, pase, conduccion y orientacion a través del juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
___ ACTIVIDADES , Tiempo 20 Mi MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la Introduccion a la clase 4 . . .
- ——— — - 1. Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. E| llamado a lista 2 balén 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos :
ponchados: se arman dos grupos y usando medias como pelotas; se Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 30 min
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza -
Explosiva
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con balén. Al Aerobica

indicar, trota hasta la siguiente esquina para frenar y sentarse. Al

. R ! Resistencia . B

indicar el entrenador, estos se ponen de pie y continuan. Cada . 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trabajo se distribuye en series, repeticiones y pausa entre series. Anaerobica balones
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con baldn. Al Maxima 15

indicar, corre en velocidad hasta la siguiente esquina para frenary

.. . R Velocidad | Desplazamiento
sentarse. Al indicar el entrenador, estos se ponen de pie y continuan.

El Gltimo en sentarse pierde. Cada trabajo se distribuye en series, Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 min
Acoplamiento
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina de las cuales Ritmo 5
dos que esten en diagonal tienen baldn. Al indicar, conducen hasta la Equilibrio R .
L. ) ) Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
siguiente esquina para pasar el balén a la persona del frente. Hace el Orientacién balones
pase y empieza su desplazamiento trotando hasta la siguente Diferenciacién
esquina donde se gira rapidamente para recibir el balén que le Reaccidn 5
entrega su compafiero. Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 50 min
con pie no hbil Movilidad 20 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
con tres balones Pase 1
balones
con cambios direccionales. Control 10
con borde interno, empeine, lateral, planta, desplazamiento de Remate 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIODEC

LASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran

|Municipio: YACOPI

Hora: 2PM - 4 PM

N° de sesion: 19

N° de semana: 7

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de deportistas: 15

Edades: 10-13

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

x |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Capacidad Manifestacion

Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent)

Maxima

Fuerza .
Explosiva

test de leger

) . Aerobica
Resistencia

Anaerobica

shuttle run, 50 y 20 metros lanzados

Maxima

Velocidad | Desplazamiento

Reaccion

Estatica

Flexibilidad Dinamica

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
L R o i Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que .
} ) ) . . llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 2 . ) X
- " - " —— — 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito 2. bals
donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 3' aion
movimientos asociados al futbol sala 6 - conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales, Calentamiento
espalda, saltos, cambios de velocidad. g
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN

Materiales: 1. conos 2. cronémetro
3. planillas

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo MIN

Acoplamiento

Ritmo

Equilibrio

Orientacion

Diferenciacion

Reaccion

Adaptacién

Agilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Técnico

Tactico

Tiempo 40 MIN

Movilidad

Pase

Control

Remate

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Elongacion

8

Estiramiento estatico, cefalo-caudal

2.Retroalimentacion de la clase valores

dejo

Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

ejercicio

Se les explica el porque se realizo cada

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

mejorar paulativa

Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacion de los ejercicios para

mente.

MATERIALES Y RECURSO

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE 1
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM|N° de sesion: 18 N° de semana: 7
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 4 MATERIALFS M RFCURSO
- ——— — - 1. Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El que llamado a lista 2 balén 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito Movilidad Articular 6 conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Mani‘festaci
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxmﬁa
Explosiva
test de leger Resistencia Aerobic>a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaer?blca planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desprl1atzam|e
Reaccion
Estatica
Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

sal :
o

Fecha: 9/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM N° de sesion: 17 N° de semana: 7
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi

Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
L . L . Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y RECURSO 1
2| Formulario de asistencia 2.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito balén 3,
donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular conos
movimientos asociados al futbol sala 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales, Calentamiento
espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C idad | Manifestacion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Max@a
Explosiva
. . Aerobica
test de leger Resistencia -
Anaerobica
Maxima Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento planillas
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacion de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha: 4/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 2 PM - 4 PM |N° de sesién: 16 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION [ | runDAMENTACION x [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general

Objetivo Especifico: Preparacion Fisica General a través de ejercicios que acerquen a la dinamica

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 4| 1. Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que balén 3.
presente sintomas de fiebre, gripe u alguin otro sintoma. llamado a lista 3 2 conos
3. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de atrapar a Movilidad Articular 6
sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la
cadena sin soltarse. Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN MATERIALES Y RECURSO
Actividades enfocadas en la preparacién fisica general Capacidad if 1. Conos y platillos 2.Balones 3.
1. Se hacen 3 grupos, cada grupo tiene al frente 5 conos y al final un Fuerza Maxima Cronometro 4. Silbato 5. Aros
balén con un mini arco, hacen saltos largos, altos, unipodales y Explosiva 5
bipodales dependiendo el que yo digo en cada cono y luego hacen Resistencia Aerobica 10
velocidad y rematan. 1series de 3 repeticién de cada ejercicio Anaerobica 10
propuesto. 2. Los mismo 3 grupos tienen 5 conos de Maxima 10
frente y cada uno esta a una distancia de 5 metros va al segundo y Velocidad | Desplazamiento 10
vuelve al primero va al tercero y vuelve al primero y asi hasta terminar, Reaccion 10
antes de arrancar hacen saltos, sentadillas flexiones, (el ejercicio que yo Estatica 5
diga) 3. Los mismo 3 grupos tendran al
frente 5 aros y en el primer aro tendra 5 pelotas las cuales debera pasar
de aro en aro ida y vuelta en posicion flexion de pecho y sin apoyarse en
las rodilas 1 serie de 5 repeticiones) Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
1. Ala sefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la mano un
cono situado a 10 m., nada més tocarlo, se desplazan de lado al cono Pase
central que también lo tocan, contintian hacia el cono de medio campo, Fase ofensiva
que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma lateral hasta el balén Dribling

situado a medio campo, contintdian conduciendo el balén por su lado,
hasta que se encuentran a un adversario (1x1) e intentan definir la Remate
accion. Al terminar la accién se intercambian los papeles y los que

Fase defensiva

defendian marchan a la fila de la salida. Realizar el ejercicio 5-7 veces
cada jugador a intensidad moderada.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal

Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada ejercicio

Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para seguir

4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorando.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha: 3/11/2021|Lugar:lnspeccién de Terdn |Municipio: YACOPI Hora: 2PM - 4 PM [N° de sesién: 3/11/2021 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION I | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Introducir al grupo a la posicién de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de Introduccion a la clase 4| MATERIALES Y RECURSO 1.
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2| Formulario de asistencia 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 3. conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2 Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
X . Aerobica . ,
Resistencia - Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
SETEdNZa BESTU UE dgaTTe ENTUTaNgUIo Ue €SpaTid. AT SOTIU0 UeT Anaerobica balones
Maxima
silvato, el portero se gira y atrapa el balén que va en dlrecuop a‘su Velocidad | Desplazamiento
pecho. El entrenador indica Reaccion 0
) ol i Li. i el ) ol
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN
Se ubican por parejas: cada pareja tendra un balén y dos platillos Acoplamiento 10
ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de ellos se Ritmo 5
ubica de rodilla en medio de los platillos que son la referencia de un Equilibrio
arco y el otro compaiiero se ubica con el balén en la mano frente a - — Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
su compafiero a 2 metros de él. F)rlentaICIcTr) balones
todos los lanzamientos serdn con la mano a media altura y a ras de leerenc!?uon 5
piso en direccién al platillo. Cada portero debe realizar 3 series de Reaccion 10
10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para hidratar. Adaptacion 5
- lanzamiento al compafiero a ras de piso v se devuelve el pase Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego d.e remates al cor.npaﬁero con un obstaculo c_omo Movilidad 10 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10 balones
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El Control 5
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la Remate 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Fecha: 2/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 4PM - 6 PM N° de sesion: 14 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 15 Edades: 10-13
INICIACION [ [ FunDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacion Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la dinamica
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la X L. Formulario d? asistencia
sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase 2. balén
4 3.2 conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u alglin otro sintoma. llamado a lista 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito
donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de atrapar a
sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la Calentamiento
cadena sin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN MATERIALES Y RECURSO 1.
Todos los Lunes se implementaran trabajos de prevencion de lesiones | Capacidad Manifestacion Conos 2. Cronometro 3. Balones 4.
. Silbato 5. Esalera coordinativa
S - I Maxima
Ejercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera. en cada Fuerza
estacidn se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara por cada una 5 veces Explosiva 10
- 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos enida y
vuelta Aerobica 10
- 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1 al Resistencia
exterior...). Anaerobica 10
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos piernas tendidas pies unidos, cuerpo Maxima 10
vainado, con pequéﬁas cobérturas. Velocidad | Desplazamiento 10
- 4 (saltos « en muslos ») : salto piernas estiradas, con coberturas - 10
medias. Reaccion
- 5 (sin perseguir en aros) : el jugador se pone de lado. Al escuchar el Estatica
silbato, comienza a pasar rapidamente entre los aros (carrera redonda) y
hace lo mismo de regreso.
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1vVs1
~ . Pase
1. Ala sefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la mano un
cono situado a 10 m., nada mds tocarlo, se desplazan de lado al cono
central que también lo tocan, contindan hacia el cono de medio campo, .
Fase ofensiva
que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma lateral hasta el balén
situado a medio campo, contintian conduciendo el balén por su lado, Dribling
hasta que se encuentran a un adversario (1x1) e intentan definir la
accién. Al terminar la accién se intercambian los papeles y los que
defendian marchan a la fila de la salida. Realizar el ejercicio 5-7 veces Fase defensiva
cada jugador al 100% de intensidad. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores dejé
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para seguir
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorando.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha:

10/11/2021

Lugar:Inspecciéon de Teran

Municipio: YACOPI

Hora

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de

INICIACION

FUNDAMENTACION

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de es

Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONAL

Respeto Convivencia Autod
Honestidad X Justicia Recor]
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego
DESARROLLO DE LA SESION DE CLA

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

1. Se habla con los nifos y se les indica los ejercicios y dindmica
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar.

Introduccion a la clase

2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifos.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma.

Ilamado a lista

3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala

Movilidad Articular

4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior
con ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping,
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad.

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Capacidad Manifestacion
Maxima
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica
test de leger Resistencia -
Anaerobica
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
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ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN
1.Elongacion . )
8 Estiramient
Mientras estiran s
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 ciertas acitividac
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el p
Los que tengan
retroalimentacior
4. Tareas en casa y recomendaciones generales p:

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
: INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ]
' ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/11/2021|Lugar:|nspe4 Municipio: YACOPI Hora: 6 PM|N° de sesion: 25 N° de semana: 9
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.
Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimier x Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIYIDADES __ : Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los Introduccion a la clase 4 . . .
- —— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de llamado a lista 2 balén
3. Movilidad Articular especifica en tren Movilidad Articular 6 conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci COT-IOS
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobic‘a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamie
nto
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos Movilidad 1. Balén 2. Bancas
correspondientes a las categorias juveniles
del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre
tiempo y descanso entre partidos de 10 Control
minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico,
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generalg 2 Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO T
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
“‘,.n‘v PLAN DIARIO DE CLASE }
t
| e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM |N° de sesion: 24 N° de semana: 9
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.
Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
L . L i Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un :).;lzor:mularlo de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular conos
movimientos asociados al futbol sala 6
4. cogidas: se hace sefialzacién de un cuadrado de 10x10 donde los
nifios dieben jugar S‘Ir‘l salirse del espacio. La persona que pemgué asus Calentamiento
compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 40 Ml
Capacidad Manifestaci
on
Fuerza Resistencia
Explosiva
Aerobica
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para 12
aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con balén.
cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en direccién a . .
las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa e balény lo deja Resistencia Anaerobica
quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono para regresar en
recuperacion hasta el cono donde estd el balén y reiniciar el ejercicio. MATERIALES Y RECURSO
1. Conosy platillos
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El jugador se Maxima Cronometro
ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a derecha e izquierda 16 Silbato
para controlar con planta o borde interno y devolver e balén al .
- , . i Desplazamie
compariero que estd a 4 metros de su compafiero en el punto medio nto
entre cono y cono. este debe controlary pasar el balon.
Velocidad
Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el cono del 12
medio y a la sefial del entrenador, el jugador se desplaza al cono para
controlary pasar balén. se puede hacer a una intencién dependiendo Reaccion
del nivel y técnica del jugador.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 MI
Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio uno Ritmo 10
para formar una x. El Jugador se ubica en e cono 5 con badn. E_ste se Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al - — .
S . Orientacién 10| 1. Conosy platillos
siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este - ——
ejercicio se hace en direccion a las menecillas del reloj y al terminar, leerenC|-a'C|on Cronometro
devuelve el movimiento. se hace haciendo énfasis en conduccién con Reaccion
borde interno y punta. Adaptacién
Patrones Basicos de Movimientd 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico iempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con pases 5 1. Balones y Banquitas
su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr todos control 5
los jugadores al tiempo por el baldn y se presenten marcas a jugador remate 5
con mas de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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PLAN DIARIO DE CLASE s
] ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM |N° de sesion: 23 N° de semana: 9
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 5 Edades: 14-17
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar la velocidad de reaccién con lidicas y ejercicios recreativos.
Objetivo Especifico: velocidad de reaccién, aceleracion, agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIYIDADES — __ : Tiempo 20 il MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de Introduccion a la clase . . .
- P — " 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El llamado a lista balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 15 i
Capacidad Mani‘festaci
on
Fuerza Maxin_'\a
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO
Resistencia
Anaerobica 1. Balones
Se haran 2 grupos (n. 1y n. 2). se ubicaran en el circulo central Maxima 2. conos
alternandose entre 1y 2. a la sefial acustica (1 6 2), correran hacia la Velocidad Desplazamie 6
direccién que se indique dando la vuelta completa al circulo y nto
ubicandose rapidamente en su posicion. Variante: forma pareja con Reaccion 6
Flexibilidad [—Coratica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 MI|
Manteniendo el orden del ejercicio anterior, se llevan a cabo las Acoplamiento
siguientes variantes que implican la combinacion de velocidad de Ritmo
reaccion, de'desplazamiento y habilidades coordinativas: Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
- "montar a caballito". - - —
pasar a través de las piernas del compafiero. - erenta.ao.rj > 1. Balones
saltar encima del compariero que se encuentra de en 6 apoyos y leerenc!ajuon 5 2. conos
cabeza gacha. _ Reaccién 10
tocar la espalda del compafiero y este salir en direccién contraria a Adaptacién
a que realizé su compafiero v llegar a su posicidn Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 i
1. pase y control al muro: de acuerdo a la fuerza y la técnica de | Conduccién 10 MATERIALES Y RECURSO
ejecucion, el baldn regresa al jugador. Apuntar a un sitio y tratar de Pase 20 1. Balones
repetir el pase al mismo sitio. 2. Control| Control 10 2. conos
con planta y pase con borde interno. Remate 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM |N° de sesion: 22 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION [ | FuNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacion Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la dinamica
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Formulario de asistencia 2.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la ) ,
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase balén 3
4 2 conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que i
. N . . . llamado a lista
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y
movimientos asociados al futbol sala Movilidad Articular
6
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la Calentamiento
cadena sin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Todos los Lunes se img 1tardn trabajos de prevencion de Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Esalera coordinativa
Maxima
Eiercici L. L Fuerza 10
jercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera. en cada Explosiva
estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara por cada una 5 veces
- 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos en ida y Aerobica 10
vuelta 10
- 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1 al Resistencia Anaerobica
exterior...).
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos piernas tendidas pies unidos, 10
cuerpo vainado, con pequefias coberturas. Maxima
- 4 (saltos « en muslos ») : salto piernas estiradas, con coberturas
medias. Velocidad | pesplazamiento 10
- 5 (sin perseguir en aros) : el jugador se pone de lado. Al escuchar el Reaccion 10
silbato, comienza a pasar rapidamente entre los aros (carrera redonda)
y hace lo mismo de regreso. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1vs1
Pase
1. Ala sefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la mano
un cono situado a 10 m., nada mas tocarlo, se desplazan de lado al Fase ofensiva
cono central que también lo tocan, contintdian hacia el cono de medio Dribling
campo, que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma lateral hasta el
balén situado a medio campo, contintian conduciendo el balén por su
lado, hasta que se encuentran a un adversario (1x1) e intentan definir .
L . L . . Fase defensiva
la accién. Al terminar la accidn se intercambian los papeles y los que
defendian marchan a la fila de la salida. Realizar el ejercicio 5-7 veces
cada jugador al 100% de intensidad. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ejercicios para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha: 17/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM |N° de sesion: 21 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar a tecnica grupal e individual a traves de ejercicios dinamicos
trabajar el control, pase y el dribling
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): CONTROL, PASE, DRIBBLING POR MEDIO DE RETOS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN | MATERIALES Y RECURSO
- - R IR Formulario de asistencia 2.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de . .
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a fa clase balén 3.2
4 conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El .
. X . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos
y movimientos asociados al futbol sala Movilidad Articular
6
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus
compafieros. A medida que va atrapando, se van uniendo a la Calentamiento
cadena hasta que quede un solo jugador en la zona de juego que es 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Trabjo por series y repeticiones Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
1. Se haran retos tecnicos, tales como a) pase con el pie mientras Fuerza Explosiva
se le pasa una pelota de tenis a la mano, debe atrapary devolver. Aerobica
B) hacer 21 mientras alguien le pregunta la respuesta de Resistencia Anaerobica
operaciones matematicas. C) ir haciendo 21 hasta un punto en Maxima
especifico D) Hacer 21 y superar ciertos obstaculos e) hacer 21 . Desplazamiento
entre 2 llegar a cierto punto y rematar en el aire a tumbar un cono. Velocidad .
f) uno lanza el balon al aire el otro golpea el balon a primera Reaccion
intencidn y el objetivo es tumbar el cono en los menos intentos Estatica
posibles. H) entre todo el grupo hacer el challenge de cabeza y
meter el balén en una caneca
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Situacion real de juego Movilidad
Pase
Dribling
1. Se finaliza con partido de 5 minutos y se rotan los equipos, el
que pierda sale. A cada uno se le pedira que juegue con ciertos
paremetros (reglas) dadas por mi. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo cada
ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los

ejercicios para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha: 16/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM [N° de sesion: 20 N° de semana: 8
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA
Objetivo Especifico: PREPARACION FISICA GENERAL
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
" o . . 1. Formulario de asistencia 2.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la . .
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase balén 3.
4 2 conos
2. Rectificar que los nifios que firmaron siguen en clase .
llamado a lista )
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y
movimientos asociados al futbol sala Movilidad Articular
6
calentamiento tipo FIFA con desplazamiento de tren inferior para
tren superior. Cada ejercicio se realiza dos veces y de forma Calentamiento
ordenada. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN [ MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Capacidad Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
Fuerza "
Explosiva
Aerobica
Resistencia
el ejercicio de trabajo sobre espacio reducido se enfatiza en trabajos Anaerobica 20
anaerobicos con cambios de direccion en una zona de 20x20 metros Maxima 10
cambiando constantemente de zona de juego. Ejercicio de marcacién| Velocidad | Desplazamiento 10
dinamico Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
juego aplicado teniendo en cuenta los ejercicios de control, dinamica, . Cronometro 3. Balones 4. Silbato
NS X Acoplamiento
comunicacion y desplazamientos.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacidn
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
juego de defensas: 3 equipos donde el equipo del medio hace los fase ofensiva
desplazamientos defensivos. Se divide la zona de juego en 3; la zona 1| Movilidad
y 3 son de igual tamafio y la zona 2 solo es la intermedia para realizar
los deslazamientos. Los jugadores de la zona 2 se dividen para fase defensiva
realizar la marca en las zonas 1y 3. los jugadores de esas zonas Pase
deben tratar de mantener el control del balén hasta realizar una 6vs3
cantidad de pases establecidos por la entrenadora para poder pasar Control
el baldn a la zona extrema donde otros jugadores defensivos de la
zona 2 deben ir a marcar. desmarque
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacion de los
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ejercicios para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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Fecha: 11/11/2021[Lugar:Inspeccién de Teran

|Municipio: YACOPI

Hora: 6 PM- 8PM  |N° de sesién: 19

N° de semana: 7

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de deportistas: 20

Edades: 14-17

3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito

Movilidad Articular

espalda, saltos, cambios de velocidad.

donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales, Calentamiento

8

3. conos

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
L . L . Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y RECURSO 1
Formulario de asistencia 2. balén

PARTE CENTRAL-PARTE 1

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo cada
ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

retroalimentacion de los ejercicios para
mejorar paulativamente.

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad FTTTS .‘
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza MaX|rr.1a
Explosiva
test de leger Resistencia AEI’ObIC-a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerf)blca planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que vivenciarion
en ciertas acitividades y que aprendizaje les
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 dejo

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/11/2021|Lugar:lnspeccién de Terén IMunicipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM |N° de sesién: 17 N° de semana: 7
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2| MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6| Formulario de asistencia 2.
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con balén 3.
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales, . conos
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamiento
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Mani‘festaci
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maan]a
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
planillas
Anaerobica
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad DESprl;Zoamle
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA s =

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE -

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 4/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM [N" de sesién: 16 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacion Fisica General a través de ejercicios que acerquen a la dinamica
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la sesién . 1. Formulario de asistencia
) o R Introduccion a la clase 2. balén
explicando los ejercicios que se van a realizar. 4 g
- — — 3.2 conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que presente .
. . . . . llamado a lista
sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito donde
haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y movimientos asociados al Movilidad Articular
futbol sala 6
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus comparieros. A .
medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que quede un solo Calentamiento s
e L . SEYNEYN
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
Capacidad | Manif i0 2. Cronometro 3. Balones 4. Silbato
ejercicios preventivos de tren inferior y superior: Maxi
sentadilla con desplazamiento lateral usando therabank de acuerdo a la capacidad Fuerza axima
de cada jugador. trabajo Explosiva 15
de isquiotibiales haciendo fuerza en contra a la elevacion del pie. |
Aerobica

apretando un balén en medio de las piernas mientras permanece sentado con el Resistencia

dorso en el suelo; las piernas se doblan y apreta el balon mientras un compafiero Anaerobica 15
intenta sacar el balén. con un balén Maxima
para cada persona y van a realizar saltos alternos usando el balén como medio para Velocidad | Desplazamiento
realizar el salto de forma continua; el balén solo sirve de amortiguacién y de Reaccion 10
contacto limitado para la dindmica de los saltos. como variante los saltos se Estatica
realizan dando la vuelta a medida aue va saltando Flexibilidad Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 40 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad Sistemas de juego
Pase 121
rey de cancha o 5 minutos donde rota el equipo que pierde y en el caso donde Dribling Fase ofensiva
pasen los 5 minutos y no haya gol, sale el equipo que lleva mas tiempo en la cancha. |[Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Hacer estiramientos y realizar ejercicios

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

b

Fecha: 3/11/2021| Lugar:Inspeccién de Terdn

[Municipio: YacoPI

Hora: 6 PM- 8 PM |

N° de sesion: 15

N° de semana: 6

Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

N° de deportistas: 20

Edades: 14-17

INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: maxivacaciones recreo-deportivas.
Objetivo Especifico: compartir con los demas jovenes del municipio en actividades recreativas.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientd X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
M R T X Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algtn otro sintoma. llamado a lista 5 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus
compaiieros. A medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena i
hasta que quede un solo jugador en la zona de juego que es de 20x20 Calentamiento
metros. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN
. Manifestaci
Capacidad N
on
juegos autoctonos- enconstalados Fuerza Maxima
torneo ponchados Explosiva
caminata ecologica Resistencia Aerobica MATERIALES Y RECURSO
rumba aerébica Anaerobica 1. Balones
juegos de habilidades Maxima 2. conos
saltar lazo Velocidad | Desplazamie
juego de equilibrio Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
Orientacion 1. Balones
Diferenciacién 2. conos
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 50 MIN
Movilidad MATERIALES Y RECURSO
Pase 1. Balones
Control 2. conos
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA 'NDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE 7 e ST ERAEITAL A
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/11/2021|Lugar:lnspeccién de Teran |Municipio: YACOPI Hora: 6 PM - 8 PM |N° de sesién:14 N° de semana: 6
Nombre del Formador: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR N° de deportistas: 20 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA ESPECIFICA
Objetivo Especifico: VELOCIDAD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimientg X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
. o L L 1. Formulario de asistencia 2.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la . .
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccionala clase baldn 3
4 2 conos
2. Rectificar que los nifios que firmaron siguen en clase i
llamado a lista )
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y
movimientos asociados al futbol sala Movilidad Articular
6
4. se realiza al mismo tiempo que la movilidad articular y se destinan
los ultimos 3 minutos para elevar el ritmo cardiaco (ACTIVIDADES Calentamiento
CON BALON) 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Velocidad con y sin balén Capacidad | Manifi ic Cronometro 3. Balones 4. Silbato
1. Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al otro Fuerza Maxima
corriendo alredor del triangulo, 2 veces cada uno, luego haréan lo -
mismo pero con baldn. 2. Se hara una Y en conos y 3 grupos Explosiva
deberan hacer el recorrido de esta sin balén 2 veces y luego con Aerobica
balén 3 veces debe pasar todo el grupo, el ultimo que termine paga | Resistencia
con trabajos fisicos. 3) Se hard un cuadrado para cada grupo que Anaerobica
estarad conformado por 5 deportistas, 4 se haran entre lineasy 1 Maxima
defendera por 1 minuto y 30 segundos el que recupere menos Velocidad | Desplazamiento
balénes paga con trabajo fisico, todos deberan pasar 3 veces. entre Reaccion
trabajo y series se dara descando e hidratacion Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad Sistemas de juego
Pase 1vsl
conduccién Fase ofensiva
juego aplicativo. Uso de control y pase, remate, acompafiamiento |Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacidn de los
4. Tareas en casa y recomendaciones generales ejercicios para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
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ACTIVIDAD 6
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A i
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL:INICIACION
# SESIONES | # SESIONES %
No.| NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DE 2(3| 4 |5|6|7|8||10|12|12|13|14 15| 16|17 |18|19] 20|21 |22|23| 24|25 |26 | 27| 28| 29|30 |31 | PrOGRAMA | cumPLIDA [* FALAS | cumpLin
CONTACTO 6 S 5 MES B
1 |Juan Diego Valderrama Pefiuela 3223492781 [11]1 1]1]1 1/1]1 1]1]1 12 12 0 100
2 |Luisa Gabriel Valderrama Pefiuela 3223492781| [1]1|1 101 1|11 111 12 11 1 92!
3 |Karen Fernanda Bermidez Parra 3134725431 [1|1]0 1]1]1 1)1)1 111 12 11 1 92
4 |Emmanuel Santiago Valderrama S. 3202614918 [11]1 110 111 111 12 11 0 92!
5 |Sara Nicol Gémez Sandoval 3132352396 [1|0|1 111 1]1]1 1]1)1 12 11 0 92%
6 [Juan Esteban Moreno Cuervo 3114475622| |1|1|1 1111 111]1 1(1(1 12 12 0 1009
7 |Juan Diego Garavito Gonzélez 3214050776 [1|1|1 1]11]1 1(1[1 1]1]1 12 12 0 1009
8 |Maximiliano Duran Medina 3112629714| [1]1|0 111 1|11 1|01 12 10 2 83/
9 [David Santiago Arias Guerrero 3125687704 [1/0]1 11jo 1(1]1 1]1)1 12 10 2 83
10 | Cristian Javier Arias Guerrero 3125687704| |[1|1|1 111 1(0]1 1(1]1 12 11 1 92
11 | Andrés Felipe Arias Guerrero 3125687704 [1|1]1 111 1)1)1 111 12 12 0 1009
12 [David Santiago Castillo Duarte 3138783026 [1|1|1 111 11111 1]1]1 12 12 0 100
13 (Jests David Sinisterra G. 3142252232| [1]1|1 111 0j1]1 111 12 11 1 92!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA R R
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL:FUNDAMENTACION
R A #SESIONES | # SESIONES SEANIAT %
No. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA 2|3|4|5|6|7|8|9|10|11 (12|13 (14|15(16|17 18|19 (20|21 |22|23|24|25|26 (27|28 (29|30 (31| PROGRAMA | CUMPLIDA CUMPLIM
CONTACTO MES
DAS MES S NTO ME!
1 |Daniel Avial Palacios 3142252232 [1]1]1 111 1011 1(1]1 12 12 0 100%
2 |Cesar Andrés Duran Medina 3112629714| |1|1]1 1101 111 1]1(1 12 11 1 92%
3 [Johan Quevedo Ospina 3142252232| |1|1|0 (1)1 1(1(1 111 12 11 1 92%
4 [Jhosep Jhabray Valderrama Duarte 3204751313| |1|1|1 1[1]0 1(1(1 111 12 11 1 92%
5 [Jhon Santiago Castillo Rodriguez 3134456742| |1|0|1 1[1]1 1(1(1 111 12 11 1 92%
6 [Jesus Felipe Rincén Gonzélez 3224845189| |1|1|1 1[1]1 1(1(1 111 12 12 0 100%
7 |Dilan Valderrama Molina 3204803127| |1|1|1 1l1]1 1011 111 12 12 0 100%
8 [Johan Esneider Castillo Caguefias 3007738542 |1|1|0 1[1]1 1(1(1 1(0(1 12 10 2 83%
9 |Jests David Sinisterra G. 3142252232 |1|0|1 110 1)1]1 1011 12 10 2 83%
10 [jhon felipe lazo 3173719633 1[1]1 1)1 1/0]1 1(1]1 12 11 1 92%
11 |darwin joel ramirez 3212248423 1(1)1 1[1]1 1(1(1 111 12 12 0 100%
12 |david samuel montofia osorio 3125223479 1|1]1 1|11 111 1]1]1 12 12 0 100%
13 |juan jose leon chipatecua 3123976148 1{1|1 (1)1 011 1(1(1 12 11 1 92%
14 |luis alejandro rios rojas 3214582663 1[1]1 1j0]1 1(0]1 1(1]1 12 10 2 83%
15 [brayan stiven cafion 3102790958 0|11 (1)1 1|11 1{0|1 12 10 2 83%
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL:PERFECCIONAMIENTO
# SESIONES | # SESIONES %
No. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DE 1|2|3(4|5|6(7| 8 (9|10(11|12(13|14|15|16(17|18(19|20 (21|22 (23|24 (25|26 (27|28(29|30 (31| PROGRAMA | CUMPLIDA HFALLAS CUMPLI
CONTACTO DAS MES s MES ToM
1 |Andrés Felipe Sastre Gonzélez 3142252232 |1|1|1 111 111 111 12 12 0 100
2 |Yerson Estiben Gonzélez Tautiva 3123246214| |1|1|1 1/of1 111 111 12 11 1 92!
3 |Juan Sebastian Aguilera Baquero 3228419059| (1|1|0 (1|1 111 111 12 11 1 92
4 |German Forero Sanchez 3202351692| |1]1|1 1|1]o0 1]1]1 1]1]1 12 11 1 929
5 |Jorge Alexandre Cabezas Diaz 3123749499| (1|0|1 (1|1 111 111 12 11 1 92
6 [Jarvin Samir Cabezas Torrez 3142252232 |1|1|1 (1)1 1(1]1 1(1]1 12 12 0 100
7 |David Esteban Avila Rodriguez 3124996515 (1(1|1 (11 111 111 12 12 0 100
8 [Diego Alberto Pedraza Pefialoza 3142498838| |1|1|0 111 111 1(0(1 12 10 2 83!
9 |Juan David Torres Duarte 3124563528| |1(01 110 111 111 12 10 2 83!
10 [Juan Camilo Forero M. 3213437803| |1|1|1 1111 1]0[1 1]1]1 12 11 1 92
11 [Juan Sebastién Sanchez Diaz 3116487804 |1]1|1 111 1]1]1 1)1]1 12 12 0 100
12 | Yeisman Damian Coca Duran 3132804676 |1|1|1 111 111 111 12 12 0 100
13 [Juan Pablo Acosta Garzén 3142252232| 1|11 111 0|11 111 12 11 1 92!
14 |Juan Rodriguez 3204940121 1|1[1 1101 1101 1111 12 10 2 839
15 [Juan David Gomez 3133533150 of1]1 1111 1)1]1 1|01 12 10 2 83
16 [Diego Rodriguez 3234703573 1|1]1 1111 111 1(1]0 12 11 1 92
17 |Kevin Raga 3124073902 1|0(1 0of1(1 1101 1111 12 9 3 759
18 |Andres Bejarano 3016519807 1|1(1 1111 1111 1111 12 12 0 100
19 |Cristian David Melo Maestre 3222785654 1|1]1 1|01 111 of1]1 12 10 2 83
20 |Jesus Matias Triana 3043424685 11]1 1|11 0|1]1 111 12 11 1 92!
ACTIVIDAD 7
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES DICIEMBRE MUNICIPIO: YACOPI
LUGAR: INSPECCION TERAM HORARIO DE PRACTICA: DE 1 P.M A 5:00PM
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
RESPETO X X X
RESPONSABILIDAD X X X
VGRS COMPARERISMO X
SociALES  [PUSTICIA X X
COOPERACION X X X
LEALTAD X
TRABAJO EN EQUIPO X X
VAERES HUMILDAD X X
OBEDIENCIA X X X
VALORES AUTODISCIPLINA X X
PERSONALES | PARTICIPACION X X X
PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO X
RECOMPENSA X
INTRODUCCION X X X
PARTE MOVILIDAD ARTICULAR!
INCIAL X X X
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X X
RITMO X X
A EQUILIBRIO X X X
R ORIENTACION X X X
DIFERENCIACION
REACCION X X
ADAPTACION X X X
DESARROL FUERZA X X X
Lo CAPACIDADES |VELOCIDAD X
MENSUAL CONDICIONALES [FLEXIBILIDAD X X X
RESISTENCIA X X
REVES X
ELEMENTOS |DERECHA X X
TECNICOS  [REMATE
PARTE BLOQUEO X X
CENTRAL TEC. DE EFECTOS X X
TEC. DE SAQUE X X
ELEMENTOS  |DEZPLAZAMIENTO X X
TACTICOS  [OBSERVACION DE
RIVAL
TOMA DE DESICIONES
JUEGOS DE
INTEGRACION X X X
JUEGOS
TRADICIONALES X
ACTIVIDADES
RECREATVO |\ emisTicas
CIRCUITOS
RECREATIVOS X
FESTIVALES
RECREATIVOS X X X
ESTIRAMIENTO X X X
RETROALIMENTACION
PARTE DE LA CLASE
FINAL (VALORES,EJERCICIO
S PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X

FIRMA FORMADOR:

YOJAN DUVAN ACERO
TOVAR
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ACTIVIDAD 8
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA 2y moEroRTES
> e ST R BT SO
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
ESTATURA
PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE SENTADO ENVERGADURA
NUMERO| NOMBRES Y APELLIDOS |EDAD KG cms. cms. cms.
#| #H # # # # # # # # # # # # # #
1 |[1073514595  [SAD MELO [3 2 (3 11216 6 |3 1|25
2 |1071581001  |VALERIA RODRIGUEZ 6 2 (o0 1|13 5|6 1|13
3 1021685950 VALERIA BURITICA 7 2 5 1 3 4 6 9 1 3 3
4 (1013146743 SAMUEL GIRALDO 6 2 7 1 2 6 5 3 1 2 4
5 |1071581014 SEBASTIAN CORPAZ 6 2 8 1 3 (0] 6 5 1 2 7
6 |1071580512  |FELIPE ACERO 8 3|0 1|37 6 |9 1|35
7 1141722329 LUCIANA PEREZ 6 2 6 1 3 0 6 6 1 2 9
8 |1140925885  [SHARICK PEDROZA 8 3 (1 1131 6 |9 1|13]|0
9 |1071580997 NAYELI SUAREZ 6 2 6 1 3 1 6 5 1 3 0
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA [ / a o
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACION
PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO ENVERGADURA
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD KG CMS. CMS. CMS.
# | 4] # # | a]u] s #| ala]a # | #]a] s #
1 11013130357 DANNY GOMEZ 11 5[0 1(5]2 7|8 15| 3
2 [1141124627 DANIEL LOAIZA 10 3|3 113]|0 6|7 1 (3|0
3 |1170964150 JAIWAR BUSTOS 10 3|2 1(3]|0 6|6 1 2 9
4 11071580266 JHOSER ECHEVERRY 10 319 1(3]6 710 1[(3 |4
5 |1071580114 HEIDER BUSTOS 10 3|5 1(3]6 711 1[13(5
6 |1016040777 MISHELL ACERO 12 4| 0 1(4]3 713 114(1
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i
DEPORTE FORMATIVO v o
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO ENVERGADURA
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD KG CMs. CMs. cMs.
# # # # # # # # # # # # # # # #
1 1073514595 |JULIAN PEDROZA 14 5|0 1|5]|6 8 |0 1|15 |7
2 1071581001 |SEBASTIAN MELO 15 5|2 1|58 8 |1 1]|15]9
3 1021685950 |DEIVY ALZATE 14 415 15|33 7|7 1[5 ]3
4 1013146743 |SAMUEL ALZATE 14 5|0 1|(5][2 718 1[5 ]2
5 1071581014 |URIEL RINCON 14 5|5 1163 8 |0 1|65
BB, ==5A
< .. - =<
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRE INDEPORTES
[, RECRE e
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
S.RUN 1 S. RUN 2
INTENTO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS | EDAD TIEMPO TIEMPO
MIN | sEG |M/sEG|MIN| sec |m/sEG
1 1073514595 SAID MELO 6 20 21 19 4
2 |1071581001 VALERIA RODRIGUEZ 6 17 45 17 66
3 1021685950 VALERIA BURITICA 7 13 26 13 55
4 1013146743 SAMUEL GIRALDO 6 15 3 15 31
5 1071581014 SEBASTIAN CORPAZ 6 18 87 18 56
6 |[1071580512 FELIPE ACERO 8 13 89 14 43
7 |1141722329 LUCIANA PEREZ 6 17 45 16 77
8 1140925885 SHARICK PEDROZA 8 13 0 13 21
9 1071580997 NAYELI SUAREZ 6 18 65 18 21
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" |NDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACIO
S. RUN 1 INTENTO S. RUN 2 INTENTO
TIEMPO TIEMPO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD M/ ™/
MIN | SEG SEG MIN | SEG SEG
1 1013130357 DANNY GOMEZ 11 12 55 12 20
2 1141124627 DANIEL LOAIZA 10 13 31 14 10
3 [1170964150 JAIWAR BUSTOS 10 11 63 11 10
4 1071580266 JHOSER ECHEVERRY 10 12 53 12 66
5 1071580114 HEIDER BUSTOS 10 11 68 11 23
6 1016040777 MISHELL ACERO 12 13 13 13 40

8o | =7 &
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" J\a INDEPORTES
[, [! RTE RCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
S. RUN 1 INTENTO | S. RUN 2 INTENTO
TIEMPO TIEMPO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD ™M/ ™M/
MIN | SEG SEG MIN | SEG SEG
1 1073514595 |JULIAN PEDROZA 14 13 55 12 80
2 1071581001 |SEBASTIAN MELO 15 11 51 11 60
3 1021685950 |DEIVY ALZATE 14 13 0 12 79
4 1013146743 |SAMUEL ALZATE 14 14 53 14 66
5 1071581014 JURIEL RINCON 14 14 68 14 23
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA Q INDEPORTES
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
ALTURA S. VERTICAL 1 S. VERTICAL 2
INTENTO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS | EDAD INICIAL cMms. cms.
# # # # # # # # # # # #
1 |1073514595 SAID MELO 6 1 2|6 15| 2 11615
2 |1071581001 VALERIA RODRIGUEZ 6 1 1|3 1(3 |8 1 (5|0
3 [1021685950 VALERIA BURITICA 7 1 3 4 1 5 9 1 7 2
4 |1013146743 SAMUEL GIRALDO 6 1 2 | 6 1|4 |5 1|6 |3
5 |[1071581014 SEBASTIAN CORPAZ 6 1 3 0 1 5 (6] 1 6 (6]
6 |1071580512 FELIPE ACERO 8 1 3|7 1|6 |3 117 |8
7 |1141722329 LUCIANA PEREZ 6 1 3|0 1(4]|9 1|16 |1
8 1140925885 SHARICK PEDROZA 8 1 3 1 1 5 3 1 7 5
9 |1071580997 NAYELI SUAREZ 6 1 3 1 1 5 (0] 1 6 2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA [, ot s
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
: FUNDAMENTACION
ALTURA S. VERTICAL 1 S. VERTICAL 2 INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL CMS. CMS.
# # # 8 # #| # # 8 # # # 8 #
1 11013130357 |DANNY GOMEZ 11 1 5 2 1|8 7 2 1 9
2 1141124627 |DANIEL LOAIZA 10 1 3 0 1] 6 0 1 7 9
3 |1170964150 |JAIWAR BUSTOS 10 1 3 0 1|6 2 1 9 5
4 1071580266 |JHOSER ECHEVERRY 10 1 3 6 11|15 7 1 7 4
5 |1071580114 |HEIDER BUSTOS 10 13| 6 1|71 2 0|7
6 11016040777 |MISHELL ACERO 12 1 4 3 1|7 8 1 9 8
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" |NDEP0RTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e,
DEPORTE FORMATIVO Y =
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
ALTURA S. VERTICAL 1 S. VERTICAL 2
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD INICIAL CMS. CMS.
# # # 8 # | H#H| # | # 8 #H| # |#)| # 3 #
1 |1073514595 |JULIAN PEDROZA 14 1 5 6 2|10 |5 2 3|5
2 |1071581001 |SEBASTIAN MELO 15 1 5 8 2|10 |4 2 319
3 11021685950 |DEIVY ALZATE 14 1 5 3 1|19 1|8 2 2| 6
4 ]1013146743 |SAMUEL ALZATE 14 1 5 2 119 |5 2 211
5 1071581014 |URIEL RINCON 14 1|6 |3 1/9 |9 2 |31
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA Q INDEPORTES
? P cn
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
[ ]
S. HORIZONTAL S. HORIZONTAL | S. HORIZONTAL
1 INTENTO 2 INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD py s s
f#|#)|# #H|#|#|# # | H#H | H#H|H#)]:| #
1 (1073514595 |SAID MELO 6 1|0 0 1 (0] 2
2 [1071581001 |VALERIA RODRIGUEZ 6 1(1 2 1 1 1
3 (1021685950 [VALERIA BURITICA 7 11210 1 1(8
4 (1013146743 |SAMUEL GIRALDO 6 1(0|a 1|05
5 (1071581014 |[SEBASTIAN CORPAZ 6 8|4 8|9
6 (1071580512 [FELIPE ACERO 8 1|10 5 1 0 7
7 |1141722329 [|LuciaNa PEREZ 6 1/10]| 6 110]|6
8 (1140925885 |sHARICK PEDROZA 8 1116 1(2]0
O |1071580997 |NAYELISUAREZ 6 9 9 1 0 4
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e e
DEPORTE FORMATIVO [, Ree E 4901
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACION
S. HORIZONTAL S. HORIZONTAL 1 S. HORIZONTAL 2
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD CMS. CMS. CMS.
# # # 8 # # # # 8 # # # # 8 #
1 1013130357 |DANNY GOMEZ 11 1 8 7 1 8 9
2 [1141124627 |DANEEL LOAIZA 10 | 1|22 1|2 5
3 [1170964150 |JAWAR BUSTOS 10 |1]2]o 1|2 4
4 1071580266 |JHOSER ECHEVERRY 10 1 1 7 1 1 6
5 [1071580114 |HEIDER BUSTOS 10 | 1|3 |3 13| 8
6 1016040777 |MISHELL ACERO 12 9 7 1|0 1




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
t\, INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ;
DEPORTE FORMATIVO e -~ S
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
S. HORIZONTAL S. HORIZONTAL 1 S. HORIZONTAL 2
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD CMS CMS. CMS.
# | # |8 # |alu|s # | #|#| # #
1 |1073514595 |JULIAN PEDROZA 14 1 4 7 114]|7
2 |1071581001 |[SEBASTIAN MELO 15 1 5 5 1]1]6|0
3 1021685950 [DEIVY ALZATE 14 | 1| 4 |1 1(4]6
4 |1013146743 |SAMUEL ALZATE 14 1 4 0 1142
5 |1071581014 |URIEL RINCON 14 | 1| 5|3 1|5]6
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA "
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO A P
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
UNICO INTENTO | UNICO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG 1/100 | SEG 1/100
1 (1073514595 SAID MELO 6 0|9 8|2 ]|1|7 6 2
2 |1071581001 VALERIA RODRIGUEZ 6 0|6 5171|114 3 5
3 |1021685950 VALERIA BURITICA 7 0|6 89|13 3 6
4 (1013146743 SAMUEL GIRALDO 6 0|5 8|0]|1]|2 5 9
5 |1071581014 SEBASTIAN CORPAZ 6 0|7 7 21115 3 4
6 |1071580512 FELIPE ACERO 8 0|6 5 111(3 (0] 5
7 |1141722329 LUCIANA PEREZ 6 0|7 5 5 114 3 1
8 |1140925885 SHARICK PEDROZA 8 0|5 o|71]1/{o0 5 0
9 |1071580997 NAYELI SUAREZ 6 0|6 31 2)|1](2 9 0
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA " |NDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA FQ oo
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACION
UNICO INTENTO UNICO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG : 1/100 SEG : 1/100
1 |1013130357 |DANNY GOMEZ 11 ] 4 4 4 1|0 1 2
2 |1141124627 |DANIEL LOAIZA 10 0 5 2 1 111 7 6
3 |1170964150 |JAWAR BUSTOS 10 0 4 3 6 1|0 0 9
4 ]1071580266 |JHOSER ECHEVERRY 10 0] 5 2 5 1 1 8 8
5 |1071580114 |HEIDER BUSTOS 10 0 4 2 1 ]ofo9 7 9
6 |1016040777 |MISHELL ACERO 12 0 6 2 4 112 6 6

CETS




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA " INDEMTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
UNICO INTENTO UNICO INTENTO
NUMERO NOMBRES Y APELLIDOS EDAD 20 MTS 50 MTS
SEG 3 1/100 SEG 3 1/100
1 |1073514595 |JULIAN PEDROZA 14 0 5 7 2 1 2 6 7
2 |1071581001 |SEBASTIAN MELO 15 0 3 5 9 0 9 6] 9
3 |1021685950 |DEIVY ALZATE 14 0 6 5 2 1 2 5 6
4 |1013146743 |SAMUEL ALZATE 14 6] 6 7 6 1 3 6] 8
5 |1071581014 |URIEL RINCON 14 (o] 4 7 0 1 0 4 6
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA " INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA DO A EDAOM
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
TEST LEGER
#
NUMER NOMBRES Y APELLID EDAD | # ESCALON
v o) o) e 24 ALCIS-\NZ,;)DO RECORRIDOS
REALIZADOS
1 |1073514595 |JULIAN PEDROZA 14 5 5
2 1071581001 [SEBASTIAN MELO 15 9 >
3 |1021685950 [DEIVY ALZATE 14 5 3
4 |1013146743 |SAMUEL ALZATE 14 5 3
5 |1071581014 |URIEL RINCON 14 7 5
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ANALISIS CUANTITATIVO Y CUALITATIVO DE LOS RESULTADOS (Graficos Estadisticos)
MUNICIPIO DE YACOPI: ESCUELA DE FORMACION DE FUTBOL DE SALON

Las evaluaciones antropométricas y fisicas se realizaron de la siguiente manera:

Aplicacién de pruebas de entrada en el mes de octubre

Aplicacién de pruebas de salida en el mes de noviembre

Se evalud una poblacidn de 48 deportistas entre las siguientes edades de 6 a 17 afios cada deportista ubicado en
su respectiva categoria (iniciacion, fundamentaciéon y perfeccionamiento)

SUTTLE RUN

Se puede observar en la prueba de entrada que el 22% de este grupo que hace referencia a la categoria de
iniciacion presenta un promedio de (15,54seg+mil de seg), el 56% (fundamentacién) un promedio de (12,66seg+mil
de seg) y un 22% (perfeccionamiento) un promedio de (10,34seg+mil de seg) En su segundo intento (prueba de
salida) se observa como el promedio del tiempo baja a (14,78seg+mil de seg) en el 22%, un (12,20seg+mil de seg)
en el 56% vy un (9,88seg+mil de seg) obteniendo un resultado positivo en los deportistas, aumentando su velocidad.
SALTO HORIZONTAL SIN CARRERA

Se puede observar en la prueba de entrada que el 22% de este grupo que hace referencia a la categoria de
iniciacion presenta un promedio de (125,5 CM), el 56% (fundamentacién) un promedio de (158,8 CM) y un 22%
(perfeccionamiento) un promedio de (194,5 CM) En su segundo intento (prueba de salida) se observa como el
promedio de la distancia aumenta a (135,4 CM) en el 22%, un (166 CM) en el 56% y un (199 CM) obteniendo un
resultado positivo en los deportistas aumentando la explosividad y el impulso con su cuerpo en el salto para ganar
una mayor distancia.

SALTO VERTICAL

Se puede observar en la prueba de entrada que el 22% de este grupo que hace referencia a la categoria de
iniciacion presenta un promedio de (19,7 CM), el 56% (fundamentacién) un promedio de (27,68 CM) y un 22%
(perfeccionamiento) un promedio de (31,85 CM) En su segundo intento (prueba de salida) se observa como el
promedio de la altura aumenta alcanzando (22,07 CM) en el 22%, un (29,36 CM) en el 56% y un (33,5 CM)
obteniendo un resultado positivo en los deportistas mejorando la técnica en el salto y la explosividad para ganas
una mayor altura.

50Y 20 MTS

Analisis del tiempo de los primeros 20 MTS

Se puede observar en la prueba de entrada que el 22% de este grupo que hace referencia a la categoria de
iniciacidn presenta un promedio de (10,58seg+mil de seg), el 56% (fundamentacion) un promedio de (9,11seg+mil
de seg) y un 22% (perfeccionamiento) un promedio de (8,05seg+mil de seg) En su segundo intento (prueba de
salida) se observa como el promedio del tiempo baja a (10,08seg+mil de seg) en el 22%, un (8,73seg+mil de seg)
en el 56%y un (7,69seg+mil de seg) obteniendo un resultado positivo en los deportistas, aumentando su velocidad
y reduciendo el tiempo.

Analisis del tiempo de los 50 MTS

Se puede observar en la prueba de entrada que el 22% de este grupo que hace referencia a la categoria de
iniciacion presenta un promedio de (19,54seg+mil de seg), el 56% (fundamentacién) un promedio de (16,93seg+mil
de seg) y un 22% (perfeccionamiento) un promedio de (15,32seg+mil de seg) En su segundo intento (prueba de
salida) se observa como el promedio del tiempo baja a (18,93seg+mil de seg) en el 22%, un (16,64seg+mil de seg)
en el 56% y un (15,03seg+mil de seg) obteniendo un resultado positivo en los deportistas, aumentando su
velocidad y reduciendo el tiempo.

300 MTS

Se puede observar en la prueba de entrada que el 22% de este grupo que hace referencia a la categoria de
iniciacion presenta un promedio de (185,25seg+mil de seg), el 56% (fundamentacién) un promedio de
(157,48seg+mil de seg) y un 22% (perfeccionamiento) un promedio de (141,7seg+mil de seg) En su segundo intento
(prueba de salida) se observa como el promedio del tiempo baja a (187,5seg+mil de seg) en el 22%, un
(156,84seg+mil de seg) en el 56% y un (141,2seg+mil de seg) obteniendo un resultado positivo en los deportistas,
aunque fue poco notable lo que el tiempo bajo, lograron mantener el resultado del primer test teniendo en cuenta
gue no se presentaba un trabajo de resistencia en el grupo.

TEST DE LEGGER

Para este test se tuvo en cuenta la participacion de 35 deportistas ya que el mismo exige una edad minima de 13
afios, por lo cual participaron solo dos categorias (fundamentacion) y perfeccionamiento), se puede concluir con
los resultados obtenidos anteriormente que 29% del grupo (perfeccionamiento) fueron quienes se destacaron
demostrando una mayor resistencia ya que realizaron de 8 a 10 repeticiones a comparacion del 71%
(fundamentacién) en donde la resistencia fue mas compleja para ellos y lograron de 5 a 7 repeticiones quedando
por debajo que los demas, sin embargo de este grupo algunos se destacaron por avanzar un poco masy llegar mas
cerca al nimero de repeticiones esperado.

YOHAN ACERO
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FORMADOR DE FUTBOL DE SALON

INFORME CUANTITATIVO
ESCUELA DE FORMACION FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO DE YACOPI

SHUTTLE RUN

M Iniciacion S. RUN PRUEBA 1 M Iniciacion S. RUN PRUEBA 2

B Fundamentacion S. RUN PRUEBA 1
Fundamentacion S. RUN PRUEBA 2 ® Perfeccionamiento S. RUN PRUEBA 1 m Perfeccionamiento S. RUN PRUEBA 2
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Yacopi

EN ACTION RENOVADORS

LA SECRETARIA DE DESARROLLO SOCIAL DEL MUNICIPIO DE YACOPI
CUNDINAMARCA
NIT 800.094.776-1

CERTIFICA:

Que YOJAN DUVAN ACERO TOVAR, identificado con la Cédula de Cindadania No.
1.074.960.796 de Yacopi prestd sus servicios como MONITOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE FUTBOL SALON, durante ¢l periodo comprendido del 01
al 30 de noviembre de 2021, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su
respectivo Contrato,

La presente se expide a los (30) dias del mes de noviembre de 2021, en la Secretaria
de Desarrollo Social.

Secretaria de Desarrollo Soclal

Lladosn Maribel Sanchen Topdor; Aucliar Adinnirative A
Aprond. Buth Miens Real Baston, Secoretanta de Desarmolio Soctal

Repatiia de Cobmdia G0N A w
Brepartenenio de G dnamarcs Nomers de mind 113 4003 2900 « 160
Abakds menatpal de Yempt Cowvens Dectronn Yl cendi o m
NIT 00 D% T}

ACTIVIDAD 10

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA FUTBOL DE SALON
EVENTO RECREATIVO MUNICIPIO DE YACOPI
FORMADOR: YOHAN ACERO
MUNICIPIO: YACOPI - CUNDINAMARCA
FECHA DE REALIZACION: 19 DE NOVIEMBRE 2021

NIVELES: INICIACION, FUNDAMENTACION Y PERFECCIONAMIENTO
LUGAR: CANCHA INSPECCION DE TERAM
RECURSOS: BALONES, PLATILLOS, CONOS Y AROS

» BOLOS CON EL PIE: El deportista
tendré ubicado el frente varios conos que
haran papel de bolos, los cuales desde
una distancia especifica segun la
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categoria deberan intentar derribar
realizando un pase rastrero, segun la
cantidad de conos que tumbe serd su
puntuacion.

» AFINA LA PUNTERIA: Se colocaran
aros colgados en los arcos del campo el
cual el objetivo por parte de los
deportistas serd intentar que el baldn
pase por el centro del aro, entre mayor
dificultad se encuentre ubicado el aro

ACTIVIDADES mayor serd la puntuacion otorgada.

» TRIQUI O CUADRITO: Se
conformaran dos equipos los cuales
tendran de a cinco balones, frente a ellos
habran ubicados seis aros los cuales
conformaran el cuadro de triqui, el
primer equipo que logre ubicar tres
balones en linea recta tendra un punto.

» REY DEL PENAL: Se realizaran
lanzamientos desde el punto penal con
un portero en el arco, se realizaran
rondas eliminatorias ya que el que no
convierta ira saliendo del juego.

- Fortalecer las habilidades que poseen
los deportistas por medio de actividades

OBJETIVOS DE LA ACTIVIDAD ludicas.

- Crear ambientes diferentes a las
sesiones de entrenamiento que permitan
una mejor interaccion entre los
deportistas.

- Involucrar de manera indirecta el juego
y el componente técnico dentro de las
actividades propuestas.
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ACTIVIDAD 11

ACTIVIDAD 12

ACTIVIDAD 13
REUNION 24 DE NOVIEMBRE
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR YOJAN DUVAN ACERO TOVAR
DEPORTE/ DISCIPLINA FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO YACOPI
NIVEL INICIACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO INSPECCION TERRAM
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION ACTIVIDADES/
NOVEDADES

se comienza llamando a lista a los niios
de la escuela de formacion de futbol de
salon en la categoria iniciacion,
realizando ejercicios de remates con las
diferentes superficies de contacto

se realiza sesion de entrenamiento,
realizando ejercicios de velocidad,
carreras, conduciendo el balén haca los
conos y devuelta a los nifios de la escuela
de formacion de futbol de salén en la
categoria iniciacion.

se realiz6 Trabajo de flexibilidad
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

se realiza sesion de entrenamiento
realizando ejercicios de remate con el
balén y con el pie dominante utilizando
obstaculos.

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR

YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

DEPORTE/ DISCIPLINA

FUTBOL DE SALON

MUNICIPIO YACOPI
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO INSPECCION TERRAM

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

DESCRIPCION ACTIVIDADES/
NOVEDADES

se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria fundamentacion donde los nifios
realizan ejercicios de velocidad llevando el
balén de un lugar a otro con obstaculos.

se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria fundamentacion donde los nifos
realizan ejercicios de control llevando el
balon por los diferentes obstaculos con los
bordes internos y externos del pie habil.




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

Se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria fundamentacion donde los nifios
realizan ejercicios de velocidad con
diferentes variables y direcciones.

se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria fundamentacion donde los nifos
realizan trabajos de recuperacion vy
relajamiento de musculos y vuelta a la
calma después de 1la sesion de
entrenamiento.

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR

YOJAN DUVAN ACERO TOVAR

DEPORTE/ DISCIPLINA

FUTBOL DE SALON

MUNICIPIO YACOPI
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO INSPECCION TERRAM

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

DESCRIPCION ACTIVIDADES/ NOVEDADES

se realiza sesion de entrenamiento
comenzando trabajos con baldén, haciendo
remates altos, medios y a ras de piso a la
indicacion que hace el profesor y a los puntos
de referencia, con la categoria
perfeccionamiento.
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria perfeccionamiento de la escuela de
formacion deportiva de futbol de salon,
donde los nifos realizan ejercicios de pases
llevando el balon de un lugar a otro y
pasandolo después de que los compaiieros lo
pasen por medio de los pies.

se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria perfeccionamiento de la escuela de
formacion deportiva de futbol de salon,
donde se realiza ejercicios de pases largos
con el pie habil y no habil.

se realiza sesion de entrenamiento de la
categoria perfeccionamiento de la escuela de
formacion deportiva de futbol de salon,
donde los nifos realizan los respectivos
estiramientos de acuerdo a las indicaciones
del profesor.




