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INTRODUCCION

El Futbol de saldn en la actualidad, es uno de los deportes mds importantes en el entorno
social, en realidad, el futbol de salén es una disciplina de “masas”, pero debido a las
limitaciones en cuanto escenarios acordes en las instituciones educativas se opta por
practicas en espacios reducidos, dicho deporte es trasladado a horarios extracurriculares y
se puede observar que muchos ninos practican este deporte desde edades muy tempranas,
por lo tanto, se opta por la creacidn de escuelas de formacion en sectores urbanos y rurales
con apoyo de las entidades municipales y departamentales (INDEPORTES CUNDINAMARCA).
Por medio de estas se promueve en sus integrantes un desarrollo motor, el crecimiento
personal y su formacion en valores a través del juego vy las disciplinas del futbol de salén, es
por esto que la intencidén es impactar la mayor parte posible de poblacién infantil y juvenil
del Departamento de Cundinamarca aprovechando el tiempo libre, alejandose un poco de

las problematicas de la sociedad

Esta propuesta pedagdgica y metodoldgica se llevara a cabo por medio del futbol de salén,
para ninos(as) y jovenes del sector rural y del casco urbano en los municipios de Sabana

Centro, Departamento de Cundinamarca.

A través del futbol de saldn, se propone integrar a la poblacion mds joven de las

determinadas veredas y barrios a la practica del deporte ya mencionado.

Es importante integrar a la comunidad rural a la participacion activa de los distintos
procesos deportivos y de actividad fisica que se realizan en cada uno de los municipios ya

gue ellos hacen parte primordial del desarrollo social de la comunidad.

Por lo tanto, La propuesta se enfatiza hacia el futbol de salén como una estrategia
deportiva y pedagdgica que promueva el desarrollo de patrones basicos del movimiento,
habilidades técnicas y tacticas especificas del deporte, dimensidn ludica y recreativa del ser

humano, valores y conocimientos generales de nuestro pais y departamento.
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JUSTIFICACION

En un Departamento como Cundinamarca la problematica infantil y juvenil se convierte en
objeto de importancia para los formadores y la comunidad, se identifican casos como la
drogadiccidn, el alcoholismo y la delincuencia, entre otros. Debido a estas problematicas la
mayoria de la poblacién infantil y juvenil no da el mejor uso a su tiempo libre. Es por esto,
que no aprovecha las précticas fisicas y deportivas en nuestro entorno social. Por lo anterior
es importante crear espacios de formacion deportiva para nifos y jévenes, los cuales estan
empezando esa etapa de formacidn en la que absorben informacion y actian de acuerdo al
contexto que los rodea, es en ese preciso momento cuando se necesita un orientacion que
ayude a comprender cada una de sus realidades por medio del deporte, alejando aquellas

problematicas que se presentan en la comunidad.

Es necesario el apoyo al deporte por parte de las entidades gubernamentales como se ha
realizado durante el ultimo tiempo, hemos crecido en cuanto programas y espacios propios
para la prdctica de las diferentes disciplinas deportivas, de igual manera han sido muchos los
ninos y jovenes beneficiados a nivel municipal y departamental (barrios y veredas). Pero aun
asi, con todo el esfuerzo realizado queda poblacién infantil por hacer parte de los planes

pedagdgicos propuestos por el departamento.

Por lo tanto, es fundamental hacer una buena organizacién para promover y fomentar la
cultura deportiva en cada barrio y vereda de nuestros municipios de Sabana Centro, creando
espacios para el aprovechamiento del tiempo libre de la poblacidn infantil y juvenil donde se

les brinde la oportunidad de desarrollarse integralmente como seres humanos.

Este proyecto estd dirigido a la poblacién bajo factores determinantes: 1) El contexto social,
2) la edad bioldgica y 3) la edad cronoldgica. Ya que las implicaciones de estas son
determinantes de acuerdo a las necesidades emocionales y fisioldgicas de la poblacién

infantil y juvenil y la importancia de su cuidado corporal.
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Por lo tanto al abrir programas como Escuelas de formacion, se permite a sus integrantes el
desarrollo motriz, como también su crecimiento personal y su formacién en valores

individuales y colectivos dentro y fuera de un campo deportivo.

El programa escuelas deportiva ha sido estructurado bajo un enfoque humanista, esta
encaminado a favorecer a través de la practica deportiva (futbol de saldn) el desarrollo
integral del participante, adelantando acciones en los aspectos biopsicosociales que
permiten al nifio y la nifia desarrollarse en forma natural; respetando los procesos y
cambios que permanentemente se producen en su etapa de crecimiento. Es por esto, que
la siguiente propuesta no se fundamenta en el concepto tecnicista de la practica, si no que
trasciende, permitiéndole al nifio(a) y joven sentirse personas que actuan, piensan,
reflexionan y construyen, donde el deporte no es el fin fundamental si no se convierte en

un medio eficaz para el logro de la formacion integral de ellos.

Este proceso que se debe desarrollar con arduo trabajo y con determinacion permitird
validar en la practica los fundamentos y contenidos en la propuesta, propiciando no solo
el desarrollo de deportistas de nivel competitivo, sino también como personas con
capacidades criticas y creativas, capaces de participar activamente y positivamente en el

municipio o el contexto al que el nifio/a o joven se vea inmerso.
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MARCO LEGAL

Para el disefio de esta propuesta se tuvo en cuenta principalmente la Constituciéon
Politica de Colombia, la ley 181 de 1995 denominada la ley del deporte y la ley de
educacion de 1994, para los respectivos fines. Segun la Constitucidn Politica de
Colombia de 1991 en el articulo 52 se aborda la recreacién y el Deporte como un

derecho fundamental en la sociedad, y dice textualmente:

“Articulo 52: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y
autoctonas tienen como funcién la formacidn integral de las personas, preservary
desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacion forman parte de la
educacién y constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a
la recreacion, a la prdctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado
fomentard estas actividades inspeccionarad, vigilard y controlara las organizaciones
deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser democraticas”. Ley 181 de
1995, que crea el Sistema Nacional del Deporte, integrando el deporte, la recreacién, el
aprovechamiento del tiempo libre, educacion extraescolar y la Educacién Fisica, utilizando el
término genérico deporte, para definirlo como derecho social que hace parte del gasto
publico social. Esta ley en el articulo tercero dice textualmente: Para garantizar acceso del
individuo y la Comunidad al conocimiento y practica del deporte, recreaciéony

aprovechamiento del tiempo libre. El estado tendra en cuenta los siguientes rectores:

“1. Integrar la educacion y las actividades fisicas en el sistema educativo en todos sus

niveles.

2. Fomentar, proteger, apoyar y regular la asociacidn deportiva en todas sus

manifestaciones”.

Estos dos primeros rectores de los dieciséis tipificados en este articulo son argumentos
esenciales para la justificacion legal del disefio de esta propuesta. En el capitulo Il de

la ley del deporte, el articulo cuarto hace referencia al deporte como un derecho
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social y dice que este, la recreacion y el aprovechamiento libre son elementos
fundamentales de la educacién y factor basico en la formacién integral de la
persona, ademas de tener un principio de universalidad ya que todos los habitantes

de Colombia tienen derecho a la prdactica del deporte y la recreacién.

Define la educacién extraescolar como la que utiliza el tiempo libre, la recreacién y el
deporte como instrumentos fundamentales para la formacién integral de la nifiez y
de los jovenes y para la transformacién del mundo juvenil con el propdsito de que
éste incorpore sus ideas, valores y su propio dinamismo interno al proceso de
desarrollo de la nacidn. Esta educacion complementa la brindada por la familia y la
escuela y se realiza por medio de organizaciones, asociaciones o movimientos para
la nifiez o de la juventud e instituciones sin dnimo de lucro que tengan como

objetivo prestar este servicio a las nuevas generaciones.

La Ley General de Educacion de 1994 (115) hace referencia a los fines de la educacién
entre los que se encuentra la promocién y preservacién de la salud, resaltando la
importancia de la educacidn fisica, la recreacién, el deporte y la utilizacién adecuada
del tiempo libre. Es asi como en el articulo 14 establece que el aprovechamiento del
tiempo libre, la practica de la educacién fisica, la recreacion y el deporte deben ser

obligatorios en todos los establecimientos oficiales o privados en todos los niveles.
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Permitir y motivar la participacion de los nifios y jévenes en la zona de sabana centro en
procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivo en futbol de salén
como elemento fundamental en el desarrollo integral de individuos y asi mejorar la
calidad de vida en la poblacién del departamento de Cundinamarca.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

[0 Realizar convocatorias abiertas a la comunidad en general y a través de las
instituciones educativas y entes deportivos municipales. invitando asi, a nifos y
jovenes a la participacién de la escuela de formacion de futbol de salén en cada
uno de los municipios de sabana centro del Departamento de Cundinamarca

[0 Desarrollar procesos de integracion deportiva y social por medio del futbol de
saldn, fortaleciendo principios culturales, educativos y la formacién en valores
dentro de la comunidad.

[J Favorecer el desarrollo de capacidades psicomotrices y socio motrices en nifios y
jovenes por medio del futbol de saldn, con el fin de fomentar la modalidad
deportiva y la relacion con su entorno social.

[0 Elevar los niveles de participacion de los ninos y jévenes en horarios
extracurriculares a partir de disciplinas propuestas por INDEPORTES
CUNDINAMARCA, para generar aprovechamiento del tiempo libre y cultura
deportiva.

[0 Potenciar en el nifo aspectos fisicos, técnicos, tacticos especificos del futbol de
salén por medio de entrenamientos que tengan en cuenta su edad bioldgica y
cronoldgica con el fin de formar deportistas competentes que aporten a su
municipio y departamento.

[] Realizar seguimientos de las aptitudes fisicas y deportivas de los nifios y jovenes
gue practican futbol de saldn en la zona de sabana centro, por medio de las
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baterias de test que direcciona indeportes Cundinamarca, con el fin de evaluar
continuamente el desarrollo del proceso de formacién deportiva.

POBLACION Y COBERTURA

Se realiza el plan pedagdgico y la malla curricular de la escuela de formacién deportiva de
los municipios de Sabana Centro (Departamento de Cundinamarca) para la disciplina de
futbol de saldn, en el cual se prestara el servicio de formador deportivo en horas
extracurriculares, brindando un proceso de ensefianza aprendizaje en diferentes sectores
urbanos y rurales con el fin de ampliar la cobertura a la poblacidn en los niveles de
iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento, donde una de las metas es cumplir con

un minimo de 45 participantes.

Se trabajard de manera integral el aspecto formativo y deportivo, creando la necesidad en
el individuo de desarrollar su potencial técnico, tactico, fisico, social, mental, competitivo

y formativo en valores.

La escuela de formacién deportiva de futbol de salén esta especificada y va dirigida de la
siguiente manera:

[J Grupo de iniciacion: Nifios de 7 a 9 afios de edad que vienen del sector urbano o
rural.

[0 Grupo de Fundamentacién: Nifos y nifias de 10 a 12 ainos de edad del sector
urbano o rural.

(1 Grupo de especializacion: Jévenes de 13 a 17 aios de edad del sector urbano o
rural.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

Origen del futsal: El origen del futbol sala estd naturalmente ligado al futbol. Su aparicion

se produce en los afios 30, cuando “el juego en la calle” se traslada a los campos de
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baloncesto y areas cerradas, evolucionando éstas en instalaciones cubiertas debido a los
continuos cambios climaticos, asi como por el horario. A principios de la década de 1990
se produce el gran cambio en el trayecto del futbol sala: surge el futsal, terminologia
adoptada actualmente a nivel internacional que unifica la denominacién. La FIFA da un
gran paso al apoyar el futsal, lo que obliga a todos los paises afiliados a desarrollarlo y

engrandecerlo.

Diferencias basicas con el futbol: Es evidente que el futbol sala es una adecuacion del

futbol a un espacio mads reducido. Algunas de las diferencias mas significativas son:
¢ Se juega en un espacio de 40x20m. Una quinta parte de un campo de fatbol.

* Balon mas pequefio y con un bote inferior al del futbol.

¢ Sélo 5 jugadores de campo.

e Supresion logica de la regla del fuera de juego.

e Posibilidad de los cambios volantes (en juego).

e Creacion de las faltas acumulativas con una penalizacién adicional (doble penalti) mas

agresiva que en el futbol.
e Se utiliza el tiempo real (cronometrador).

e Introduccién de los tiempos muertos.

En resumen, salvo estas diferencias y algunas particularidades en las faltas (técnicas y
disciplinarias), el juego del futsal es una adecuacion natural del futbol 11 a unas

dimensiones mucho mas reducidas.
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Cualidades fisicas y futsal: El futsal es un deporte colectivo, de situacion, donde se da una
colaboracién- oposicion, con un gasto energético mixto intermitente (aerdbica-

anaerdbica), y una activacién muscular general dindmica alta.

Es una modalidad que se identifica con un tipo de esfuerzo fraccionado e intervalico
basado en una serie de esfuerzos maximos y sub maximos dados de forma intermitente, y
con pausas de recuperacion incompletas activas y pasivas de duracion variable. Estos

intervalos, de manera general, no permiten una recuperacién completa.

El tiempo de juego es de dos periodos de 20 minutos a reloj parado, que suele oscilar
entre los 75-85 e incluso mas de 90 minutos de juego a tiempo corrido. Esto variard en
funcién de las posibilidades que da el reglamento: tiempos muertos, lanzamientos de 10

metros, limpieza de la pista, intervenciones médicas, etc.

El futsal se caracteriza por una sucesién de movimientos a maxima velocidad, en espacios
muy reducidos (5-10 metros), con continuos cambios de direccion y sentido, seguido por
fases de tensidn muscular mds estaticas, pero de maxima tension, encadenando carreras
de baja, media y maxima intensidad con pausas de recuperacion activas e incompletas.

Todo esto hace que las acciones deportivas se ejecuten sin previo aviso.

El espacio de juego es reducido (20 x 40 metros) teniendo en cuenta el nimero de
jugadores, por lo que la tensién y concentracidn de éstos debe ser maxima en todo
momento, ya que las opciones de conseguir gol se pueden producir desde cualquier parte
del campo y en cualquier instante. La velocidad y agilidad de movimientos, el dominio
espacio-temporal tiene que ser muy alto para poder acelerar y cambiar rapiday
constantemente de direccidn, en espacios reducidos y compartidos con adversarios y
compaiieros, y asi conseguir que la precisidén de los controles y demas gestos técnicos se

den en el momento y en el lugar preciso.

La proximidad de los adversarios hace que las acciones se tengan que producir de la forma
mas rapida e inesperada posible, por lo que los automatismos y estrategias propias se

convierten en piezas fundamentales del rendimiento global del equipo. En esta linea, la
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coordinacion y el control de su esquema corporal debe ser igualmente muy alto para
poder realizar con éxito los sincronismos y automatismos propios de este deporte en
espacios reducidos y a velocidades maximas, sin que por ello se vea afectado el
rendimiento ni la eficacia conforme transcurre el partido y la fatiga se va acumulando. Un
partido de futbol sala responde a un tipo de ejercicio intervalico, basado en esfuerzos
fraccionados con pausas incompletas de recuperacion. El aumento de la condicién fisica
de los jugadores y la intensidad actual de juego en los partidos hace que cada vez se
alarguen mas las secuencias de esfuerzos encadenados con intensidades sub maximasy
maximas, por lo que la tolerancia al estrés, a la fatiga y, en términos fisioldgicos, al acido
lactico es cada vez mds determinante. El jugador de futsal necesita una gran potencia y
capacidad anaerdbica alactica y una rapida regeneracion de los fosfagenos. Debe ser
capaz de tener una buena tolerancia para soportar niveles medio-altos de acido lactico.
Debe tener una adecuada base aerdbica para soportar los esfuerzos y favorecer su

recuperacion.

El entrenamiento de las cualidades fisicas en las categorias de formacion: Existen teorias
las cuales dicen que los nifios no deben practicar deporte de igual modo que los jovenes
mayores o los adultos, y que un deporte en el que no se atiende a los posibles efectos
daininos del rendimiento se debe rechazar. En el desarrollo corporal, mental y moral que
se produce al pasar de nifio a joven aparecen grandes diferencias. En consecuencia, los
entrenadores tienen que reconocer las diferentes formas de carga (corporal, mental y
moral) también en entrenamiento y competicién. Se puede afirmar que el deporte y el

entrenamiento infantil se legitiman a través de la exigencia de toda la sociedad.

Es por esto que la sociedad tiene que tener un interés en abrir a los jévenes otros ambitos
de experiencias (dmbitos de entrenamiento) paralelos, evidentemente, a la formacién
escolar. Algunos de los objetivos generales del entrenamiento en la infancia deberian
estar enfocados a fomentar el desarrollo integral del nifio deportista, estimular la practica

de diversos deportes por parte del nifio, promover de manera gradual el acceso del nifio a
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desempefiios cada vez mas exigentes de acuerdo a su edad y evolucion, crear las bases
universales necesarias para futuros rendimientos deportivos, propiciar la constitucion de
ambientes adecuados para el desarrollo adecuado a nivel psicomotriz, socio afectivo,
cognoscitivo y fisico del nifio y, por ultimo, constituir una comunidad deportiva con
padres, entrenadores, médico deportivo y psicélogo, que apoye permanentemente el

desarrollo deportivo de los nifos, etc.

ESTRUCTURA TEMAS Y CONTENIDOS DE LA PROPUESTA

Cada etapa tendra una duracién de un (1) mes para un total de seis (6) etapas es decir
seis meses, en los cuales se intentard desarrollar la totalidad de los contenidos

propuestos en cada una de ellas.

# ETAPA INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

e Patrones basicos del e Fortalecer las e Ejercicios globales 'y

movimiento como
saltar, caminar,
correr, gatear, lanzar

y atrapar.

e Familiarizacion con el
elemento de juegoy

con la disciplina.

e Actividades recreo-

habilidades basicas del
aspecto motriz del
nifio y la técnica

propia de la disciplina.

Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversion

de los nifos y la sana

analiticos que sirvan
como herramienta
para evaluar su
condicién fisica y su

técnica deportiva.

e Ejercicios aerdbicos

y anaerobicos.

e Trabajos de espacio
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deportivas que
fomenten la diversion
de los ninos y la sana

convivencia del

grupo.

Juegos recreativos,
autoctonos,
cooperativos,

colaborativos.

Circuitos

coordinativos.

convivencia del grupo.

Juegos recreativos,
autéctonos,
cooperativos,

colaborativos.

Circuitos

coordinativos.

Iniciacion a la técnica

deportiva.

reducido.

e Circuitos fisico-

técnicos.

® Juegos recreativos,
autdctonos,
cooperativos,

colaborativos

Iniciacion a la técnica

deportiva.

Juegos y actividades
recreativas que
fomenten patrones
basicos del

movimiento.

Juegos y actividades
gue permitan el
desarrollo técnico de
la disciplina del
mismo modo que

genere alegria y gozo

Fortalecer las
habilidades técnicas de
la disciplina por medio
de ejercicios, juegos y

circuitos.

Espacio reducido

Juegos y actividades
que permitan el
desarrollo técnico de
la disciplina del mismo
modo que genere
alegriaygozoala

practica deportiva.

® Iniciacion a la tactica

de la disciplina.

e Juegos simplificados.

e Ejercicios globales 'y
analiticos que
fomenten la

actividad fisica.

e Ejercicios aerdbicos
y anaerdbicos que
permitan el
desarrollo de la
resistencia y

muscular de los
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a la practica

deportiva.

Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversién
de los nifos y la sana

convivencia del

grupo.

e Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversion
de los nifos y la sana

convivencia del grupo.

deportistas.

® Juegosy actividades
gue permitan el
desarrollo técnico de
la disciplina del
mismo modo que
genere alegriay
gozo a la practica

deportiva.

e Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la
diversion de los
ninos y la sana

convivencia del

grupo.

Desarrollo de
patrones basicos del

movimiento.

Actividades

coordinativas.

Control del balén de

baldn raso

Control de baldén a

Control del balén en
jugada de accidén real a ras
de piso

Control del balén en
jugada de accidén de real a
media altura

Control del balén con
diversas superficies de
contacto y precision en el
pase

Control dirigido con

e Desarrollo muscular
por medio de
ejercicios analiticos
o ritmicos que
ayudan a fortalecer
la musculatura del
deportista.

e Trabajo anaerébicoy
aerdbico.

e Control orientado.

e Control dirigido con
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media altura

Control de balén con
diversas superficies

de contacto

Control dirigido

Control y pase

Control y auto

habilitacion

Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversién
de los nifos y la sana
convivencia del

grupo.

posicidn ofensiva
Precision en el pase y
corte

Control y auto habilitacidn

en posicién de remate.

Actividades recreo-
deportivas que fomenten
la diversién de los nifios y
la sana convivencia del

grupo.

posicidn ofensiva

® Precisidn en el pase
y corte

e Controly auto
habilitacién en

posicién de remate

e Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la
diversion de los
nifnos y la sana

convivencia del

grupo.

Conduccioén con las
diferentes superficies

de contacto del pie

Conduccion linea sin

objetos.

Conduccion curvilinea
con objetos (conos,

platillos)

Conduccidn con las
diferentes superficies de
contacto del pie
Conduccidn linea sin
objetos.

Conduccion curvilinea con
objetos (conos, platillos)
Conduccidn zigzag con
objetos (conos, platillos)

Conduccion del balon y

Conduccion del baldn
con las diferentes
superficies de contacto
del pie

Conduccién linea con
objetos (conos, platillos)
y precision de pase
Conduccidn curvilinea
con objetos (conos,

platillos) y precision de
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e Conduccion zigzag
con objetos (conos,

platillos)

e Conduccién del baldén

y precisidon en el pase

e Conduccion del balon
superando a un

adversario

e Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversién
de los nifos y la sana
convivencia del

grupo.

precision en el pase
Conduccion del balén

superando a un adversario

Actividades recreo-
deportivas que fomenten
la diversién de los niflos y
la sana convivencia del

grupo.

pase

Conduccioén del balén en
espacio reducido
involucrando quite y
movilidad

Conduccion del balon y
remate al arco
Conduccién del balén,

pase y desmarcacion.

Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversion
de los nifos y la sana

convivencia del grupo.

Atacar el balén en lugar
de esperarlo

Ofrecer seguridad en la
parte del cuerpo con la
cual realiza la accién.
(superficie de contacto
mas cémoda)
Relajamiento total al
contacto con el balén

para tomar la mejor

Atacar el baldn en lugar de
esperarlo

Ofrecer seguridad en la
parte del cuerpo con la
cual realiza la accién.
(superficie de contacto
mas cémoda)
Relajamiento total al
contacto con el balén para

tomar la mejor decisién

Atacar el balén en lugar
de esperarlo y buscar la
accién de juego mas
adecuada en posicion
ofensiva

Ofrecer seguridad en la
parte del cuerpo con la
cual realiza la accién.
(superficie de contacto

mas comoda)
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decision

Orientar el jugador antes
de realizar el control de
su posicion y la del
adversario

Finta a un objeto (cono) y
remate

Regate y desborde para

hacer jugada ofensiva

Actividades recreo-
deportivas que fomenten
la diversién de los nifos y
la sana convivencia del

grupo.

Orientar el jugador antes
de realizar el control de su
posicion y la del
adversario

Finta a un objeto (cono) y
remate

Regate y desborde para

hacer jugada ofensiva

Actividades recreo-
deportivas que fomenten
la diversién de los nifios y

la sana convivencia del

grupo.

® Relajamiento total al

contacto con el baldn,
buscar el pase vy realizar
el corte indicado
Orientar al jugador
antes de realizar el
control de su posicién y
la del adversario,
decidiendo
inmediatamente la
accion posterior al
control a realizar.

Finta a un objeto (cono)
y remate

Finta en juego1vs1
Regate en posicién
ofensiva y des
marcacion

Finta de desmarque sin

baldon

Actividades recreo-
deportivas que
fomenten la diversion
de los nifos y la sana

convivencia del grupo.

e Sesiones recreo-

e C(lases recreo-

e Atacar el balon en
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deportivas. y
Ejercicios de
velocidad por medio
de juegos de

competencia.

Ejercicios de
recepcion,
amortiguacion, pase,
y ejecucién de baldn

por medio de juegos

Ejercicios de correr

por medio de juegos.

Control de respiracion

y recuperacion.

Juegos Pre-

deportivos.

Ejercicios de
estiramiento y

control.

juegos amistosos

deportivas.

Ejercicios de
coordinacion viso-

manual y viso-pédica

Ejercicios de control,
recepcion,
amortiguaciény

ejecucion de balon.

Driblings, regates,
movimientos sin

baldn.

Saques de banda y de

meta.

Conduccidn del baldn.

Explicaciony
correccion de la

técnica.

Juegos simplificados
para desarrollar una
mejor técnica a la hora
de la ejecucion del
pase, iniciacién a la

tactica.

Ejercicios de uno

lugar de esperarlo
Ofrecer seguridad en
la parte del cuerpo
con la cual realiza la
accion. (superficie de
contacto mas
comoda)
Relajamiento total al
contacto con el
balén para tomar la
mejor decision
Orientar el jugador
antes de realizar el
control de su
posicién y la del
adversario

Finta a un objeto
(cono) y remate
Regate y desborde
para hacer jugada

ofensiva
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contra uno, dos contra
dos, para mejorar sus
movimientos y sus

pases

METODOLOGIA
Para llevar a cabo esta propuesta pedagdgica, se realizara un proceso metodoldgico a
través del futsal con los nifios y nifias del sector urbano y rural, fortaleciendo asi el
desarrollo motor de los deportistas desde los patrones basicos del movimiento hasta las
fases técnicas y tacticas del deporte, como también se promovera la participacién, la
comunicacion, el fortalecimiento de sus relaciones interpersonales y el respeto hacia

sus compafieros y a su profesor, entre otros.

El modelo pedagdgico que se utilizara serd el constructivismo social, porque concibe el
aprendizaje como resultado de un proceso de construccion personal-colectiva de los
nuevos conocimientos, actitudes y vida, a partir de los ya existentes y en cooperacion
con los companieros y el facilitador. “En este modelo o esta teoria el profesor promueve
gue el nifio aprenda con su ayuda o con ayuda de otros companferos para su desarrollo

integral” (Vygotski, 1896-1934)

En el desarrollo del proceso formativo se implementaran juegos, actividades, ejercicios,
rondas y demds las tareas seran planteadas para que el deportista trabaje de una
manera colectiva, asi mejoraran sus capacidades motrices, también tendran interés y
motivacion durante las distintas actividades, ademds podran participar y buscar una
solucidn a las diferentes actividades, los métodos que se trabajaran para desarrollar las

diferentes actividades seran los siguientes:

e Comando directo: porque es fundamental para que el profesor tenga el

control del grupo, a pesar de ser un método tradicional, es eficiente porque el
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profesor puede plantear una serie de ejercicios y el nifio lo realiza las veces
gue sea necesario para poder lograrlo. El profesor explica y demuestra el

ejercicio, el alumno obedece y lo aplica.

e Asignacion de tareas: este método se utilizard con el fin de darle mas
participacién al estudiante, que no solo cumpla la orden del profesor si no
gue fuera mas activo y tomara ciertas responsabilidades para el desarrollo de

la clase.

e Basado en la tarea: este sera uno de los mas utilizados ya que mediante la
asignacion y aplicacién de un ejercicio se realizaran las respectivas

correcciones para la mejora de sus habilidades.

e Aprendizaje reciproco: este con la finalidad de que todos aprendan por medio

de la comunicacién y participacién

Ya para la parte metodoldgica del entrenamiento se tomara como base a José Tomas
Cortés Diaz Tecndlogo Deportivo, Licenciado en Educacion Fisica, Especialista en
Entrenamiento Deportivo, Magister en Educacién, que en uno de sus articulos nos
describe como se debe realizar una sesion de entrenamiento adecuada de futsal asi
como también los fundamentos tacticos-estratégicos del futsal, este es de suma
importancia para el desarrollo de la propuesta ya que el articulo sienta las bases
metodoldgicas para llevar un adecuado proceso en el futsal y sirve de guia basica para el

proceso con énfasis en aspectos tacticos y estratégicos. (Cortés Diaz, 2014)

CONTROL SEGUIMIENTO Y EVALUACION

El control y la evaluacién seran al mes de inicio y una semana antes de finalizar por medio
de los test que nos recomiende el INSTITUTO para el desarrollo de nuestra propuesta y

para el control de nuestros deportistas en cuanto a su desarrollo fisico-técnico.
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Ahora bien, el seguimiento ird encaminado a tres componentes (fisico, técnico y
axioldgico), es claro que este es un proceso de observacion participante que se realiza

entrenamiento tras entrenamiento.
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Anea No. Temas rorEL roceso v
acorLamento 1 )ugador reconoce y realiza los movimientos de forma natural de todas sus en funcion del patren
o [Aluista us aceiones motrices en funcién de sus estados corparales, ritmos Internos y objetivos da 1os Jusgos
caunmmo Reatiza desplazamientos dinamicos de forma lineal, dlagonal, curvilines, zig-zag, alternando brazos y plernas, de forma bipodaly unipodal, con la mirada hacia ai frante
2 = e e
3
=] aoarracion & parte del en funcion tiene aue reatizar
E caminaR [Atterna pies y brazos de ¥ natural en funcion basico del realiza pisada, usando la técnica correcta talén-planta-punta.
=] connen Diterancia 1oz conceptos patrones basicos como trotar, correr, sattar, entre otros
o | ramonessasicosce aar Reatiza saitos unipodales y bipodales cayendo con Ia planta del pie,
ooan paratieger s - hacia atrés v de forma lateral
2 mesrencia 5 capaz de reatizar elercicios de fusrza.
> 1 FuERZA - - - -
3 isomeTRic Realiza ejercicios propios de tren inferior
2 oroica [Comprandey desarrotia elarcicios e fusrza rapida
S eromica Fortalecer su capacidad puimanar por medio de ejercicios analiticos v globales, circuitos fisicas v Juegos ludico-recreativos
= 2 nessrenca
2 AAEROmA fortalecer su potencia muscular, su musculatira por medio de ejercicios globales y analiticos y con ejercicios de autocargas
E OESPLAZAMIENTO. €5 capaz de realizar ejercicios de tipo explosivo
Pa— neacaion jocuta slercicios de velocidad de rescion ol stimulo dado
2 a o [ 1o ana
S GesoaL [Musstwa dominic delerercicioy realiza elgesta tecnica
=<
3 GENERAL es capaz de realizar ejercicios para prevencién de lesiones.
aaLica o= capaz de mejorar ta ampiitud en sus movimiantos
ense conto [besarrolia de manera adecusda o pase con precision
ose LAnco ejecuta of ejercicio pertinenta con el menor numera de errores
N rase st D HAciA ATRAS erntiende y logea reatizar ol jericio de maners correcta
rase ok raneD [Desarrolia un trabajo tecnico apropiado dsl pase
contnoL omenTAR Logra entender y ejscutar ol jercicio en la mayor brevadad, corriglendo posturas corporaies
2 conmor AvoRTIGUAGION [Muestra dominio del jercicio  reallza of gesto tecnico
eannon superficies nacer control del baién
- ciecuta acuerdon incicada
g CONDUCEION SEGUN LA SURERFICIE DE CONTACTO | Logra realizar un busna conduccion esquivando ol mater
= s conpucaon Conouccion usne -
a conpucEIoN sEGUN £ ADvERSARID [besarrolia un conduccion con habllidad en proteger e esferico
2z z protes
ENDUEEIGN GO TEBAS LASSUPERFISS BE |0 caaerola un apraplada trabaja Integra, mejoranda su habilidad de conduccion
Tecnica [Realiza 1ueas e cabieza apropiands Ia tecrica de s sjereicio sspedifica
oeseese Reatca melorando 2
a Jco ok caneza oerensa Eiecuta de manera correcta i Juego de cabeza an posicion defensiva
racue E1ecuta de manera correcta ol Jusgo de cabeza en posicion ofensiva
oases s copoz de pases en
rumes Logra elecutar ta finta da manera correcta Involucranda la precision
s neate o rnTA SomeneRo o vaseLine Losra hacer regate eludiendo jugadores rivales
[y a finta an ot
e rneno Logra hacer 1 finta sin balon para tusgo buscar un espacio aproplado.
nomacion Entiende y reaiiza movimientos praplos de a rotacion
Toma o pEcrsioNEs neaiiza mavimientos sin balon para recuperar balén, atacar un espacio vacio @ crear una inea de pase
N Acnca womouAL oosine [eatiza acciones propias del doblaje en marca
araue Eiecuta movimientos propios de jugada en ataque.
conenruna entiande y reatiza a cobertura
INCIACION A LA TACTICA Participa da manera correcta en cada una de fas ardenes dadas por el entrenador
[—— 5 capaz de entender y dar manejo sl rol adoptado
2 racrica oerensa crennes ejecuta de manera correcta los cierrres
~aAncave o zonA = capaz de marcar (a zona aue corresponds
INCIACION A A TACTICA Eiecuta jugadas en siaboracion arupal
rosesion v inALEACION Logra mantener ta posssion del baton v reaiizar Jugadas de de finalizacion
a acrica orensiva oEsmAauEs oF RUPTURA entiende y ejecuta movimientos propios de staus
Uneas ot pase entiende y reaiiza jugadas de tipo ofensivo
‘Ao o omicen €1 usador aprande ef ano en aue se oriaino el deporte (1930)
1| sroma o orrorre 2ron aue s= omemo? 1 ugador reconoce tos motivos sociales aue dieron origen al desarrolio del deporte
\AXIVIG CAMPEON OE GLUBES 1 ugador reconoce a Brasil como el maximo campeon del mundo.
RerERENTES DE NUESTRO PATS 1 jugador (dentifica 1os maximos referantes del pals
“aaue AL nealiza of sacue inicil hacia adetante, segtn ol reglamento,
snaue careRaL 1 ugador reaiiza ol saque tateral segun o reglamentos de a disciplina
2 ReaLAmENTACION cammios [At1usador se e indica e qus mamento v par donde pusde hacer un cambio
[— 1 Jugadior reconoce tas fatas técnicas aus pusden generar un tanzamianto Indiracto.
inracciones <t Jugacor fattas son para el . raias una smarila, L entre otros.
RerERENTES DE NUESTRO PATS (dentifica tos referantes historicos y actuales el pals
eoas copas mundiales an qus 18 seleccién ha tenide participacién o a obtenida un alta lagre
3 | sewmoo oe erenencia IMPORTANCIA DEL DEPORTE A NIVELSOCIAL  [conace los beneficios de Ia prctica deportiva a nivel sacial
EvoLUCION DEL DEPORTE £N LA REGION 1 sugacior i@entifica ta evolucion v of auge que el deporte ha tenido en el municipio y e ia regién come medio de cjemelo para elios
[—— vator untado, con ol resto del equipo; sl como a cooperacion antre todos sus mismbros,
p— Scepta qus exsten norma: y e que hay on Vies - escuchar y acaptar a: deckionss del 3rbitro y del sntrensdar, no daRar & hacer mal
e ne) matertaly datas
B vatones avsTaD reconoce que por medio de ta practica deportiva pusde fortalecer las relaciones Interpersonales y construlr unas nusvas.
Toeravcin arconta frustracion y etoy stlo de vida de fos demés.
orscivma [anrende a tomar desicionss, a ponerias en marcha y aprender del resuitado, ¥ sl 2 necesaria, en aprendar da (o errares y buscar una solucién
aseo conroraL Reconoce e un etemento bacterias, hongos v clores inadecuador
o [T— 1 sugador aprends aus una buena dista simentaria fsicoy nos ayuda s
=
£ 2 [wasrmos ox vioa satuoase REsENTACION PERSONAL Reconoce ia importancia para su vida social y deportiva, va que por medio de el nos damos  mostrar a  socledad.
=
8 orscanso v suRo 1 ugador aprende aue unas busnas horas de suefio y de descanso nos ayudan a fortalecer y oxigenar el ta respiracion
8 crencicio sico 1 Jugador reconoce i ejercicio fisica come un medio para fartaiacar  para eviar v en para nusstro desarrallo biopsicosacial
=]
S AcriTus posvA <t ugador v =
2 esrutnzo v supERACION 1 umador tva requiere un ¥ e cada dia e un dia de aprendizaje y superacion
=
3 a momvacon ovension Reconoce austa an J retz
a p— [Aprends que st s trabaja en eauipo sera mas faci lograr objetives y aue todos rabajan por una meta en comdn
ronmarisca e a practica deportiva como un medio sfectiva para mejorar su forma fiskca.
ATencion v concenTRACION isjorar 1a atenciony o, v - de todos con un 1 finaiidad de mejorar su rendimiento,
comvvENcIA DEPORTIVA esarrotis, mediante  actitudes haciendo de exta sctividad, un espacio y un clima de convivencia
eearin et sugacor s
fussos pelonEssTACION A raves segos el nifio 2 sus companeros fotatece sus relaciones
JUEGOS OF REPRESENTACION €1 jugador por demuestra su
ACTIVIDADES LUDICO RECREATIVAS ot jugador por actividades ladica, se divierte y crea experiencias positivas.
2 nonoAs con saLoN
= et jugador por medto de az seaiereyio un juego
= coromm
=3 o | sorcos netoms actividades aue se han ido periendo a traves del tiempo, de 1s misma forma en fuersa aspectos motrices ] to nomertco
o vERMIS
= Conoce, oractica v explora habildades v [usges con elemantos penuenas espacie
= = eon
= BADNACIES dozarrota i mejora el equilibrio, trabajs Ia estabilidad y fortalece sus relaciones
> Suegolpe/noLEs esarrolia ia perspectiva socialy Ia empatia mediante Ia o5 papelos
2 | e e ———
= oanza
esauema coirporal, suritmo .
=
- MANUALIBADES © DIBLIO. |desarrolla su imaginacion, creatividad, espontaneidad y_desarrollo afectivo, social e intelectual del nifio/a.
a S —— G ador por meais g6 Sxte Tpo G Jegor Compite Cor ot Campaneros on SERLIaAe: IIAIEAS QU6 Genaren 5575 Y STERTE 2 0 Vs
2
=3 o | emcuros necneaos B e e e
= CIRCUITOS OF TRABAIO EN EQUIPO Fortalecer sus relaciones ¥ su dimension udica.
B CIRCUITO BF JUEGOS participa en juegos que generan gozo y diversién
=<
FESTIVAL DF HABILIDADES |demuestra las habilidades que ha traves propias del deporte_
o | vesmvaces necreamvos ECT8OL aCHEATIVG) porticipa en variantes de partidos aue no generan tensién como los partidos de futsal oficial

participa en juegos ludicos desarr tudica

ol jJugador por medio de este juego Indaga, Investiga y se divierte.
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AREA No. TEmAs POR EL DEPORTISTA DURANTE £L DURANTE EL
AcopamiEnTo g funcien
s Ao en funcién de sus ¥ objetivos de s juegos.
2 N caracioavs cauuenio Reatiza desplazamientos dingmicos de forma linea, diagonal, curvilines, 2ig-zag, v piernas,
= cooROMATIVAS
2 OnENTACOY Y actvidades, Ubicacién en ol lempo v
S oirsRenciacion Ejccuta movimientos previos, para lograr un movimiento global
S
= REAceion
=3 AorrTACION Gl funcion m
o CAMINAR
= O Juegos Ta carrera,
o | ramones sasicos oe Saan ¥ bipodales por medio d
e realiza actividades de lanzar y atrapar con na ucrando un o dversion en el niRo. Elemplo lanza el balan y da Una paimada anies 46 atrapario
oo Gonds pueds iteractuar jempio: recrear R
ResisTenciA intensidad, iuego de pilla pilla, etc.
EErETY oo cear realizar saitos. golpeos de balbn, lnzamientos. entre oiros, crcultos fsico-tEenico
N — isowmerric el Juegos mantener su segundos, como juegos de estatuas en distintas posiciones
3 isor6nic . uegos cols entre otros, donde pueda ejercer es decir generar muscular y posterior una relajacion muscular.
2 AEROBICA €1 nin juegos y pulmonar.
2 resisTena
8 ANAEROBICA e nif juegosy d sprint cortos y pocos segundos.
a2
i oEsPLAZAMENTO e nin . por
@
2
o
=<
a8 o €1 o responde a un estimulo determinado o antes posible, ejemplo: Par e impar. Por parejas. Espalda con espalda. Una persona es par y Ia otra impar. Si se dice par, é5ta persona tiene ue coger a a impar antes de sobrepasar 10
=1 s e reAccion metros. Si se dice impar igual pero al contraric
=
g
aestuac €1 nifio balén en 3 enel posible.
aeneraL o grandes amplitudes o casitodas
a
Avaumica i i articular en
ecnica juegoy en funcion del pase.
oas conto B  actwidades y
1 ense Pase LaRco) 1 nino por medio c jusgos, actividades y ejercicios realiza pases fargos. " un ug:
Pase ot precisON . el nifo por realiza goles —
e nin con ayuda de sus manos, de sus comparieros o del entrenador.
Tecnen juegoy en
conTroL omeTACD 1 a . pase, conduccion, regate, etc.
2 controL AvorTIGUACION 1 nifo reatiza ejercicios donde pueda interactuar con el pasando asi por de contacto
Panaon cjercicios y e T T a——
SevirArADA ejerciciosy. erbaton y una posterior accion
ecnica juegoy en
o
E 3 conpucaon CONDUCCION SEGON LA SUPERFICIE DE CONTACTO algunas , planta del
& e nin e
a
CoNDUCCION SEaUN EL ADVERSARIO. i nin ejercicicos y d o esquivar " tibre, seg bilid cada uno.
ecnien juegoy en funcion del remate.
RenATE con L EmpEINE B
a RemaTe sueio ¥ actividades a ras de suelo
RewATE CRuZADO B golpear el balon.
B nzata intentar golpear el balon
ecnica juegoy en funcion del regate o finta.
ReGaTes cLasicos €1 nino por medio de juegos y ejercicios intenta evadi a un rival 0 @ un externo, bajo
s ReGaTE 0 FINTA REGATE CoN AUTOPASE e1niro por medio de un continua con a
L srciciera realiza ejercicios donde pueda pasar los pies por encima del balén, circuitos fisico técnicos, tecnico coordinativos
e rmeno 1 i usa 1a planta del pie para controlar ef balon, frenar o regatear a un rival o un obsctaculo
oais ot omicen B pais
‘a0 o omicen B
1 | wsroma oec oeporte epon B
B 2 Brasil como el
REFERENTES HISTORICOS DE NUESTRO PAIS |l mift identfica los maximos referentes del pais
SaqUE LATERAL €1 nin
2 REGLAMENTACON cammios i un cambio
ioiRecTos e nin faltas té un
ieraceiones 1 nifo reconoce cuantas faitas son para el tiro de castigo, faltas que pueden causar una amarilla, doble amarilla azul, entre otros.
REFERENTES DE NUESTRO PAIS [ dentifca s referentes historicos y actuales del pais
COPAS MUNDIALES GANADAS POR ELPAS | reconoce las copas mundiales en
3 | SENTIOO DEPERTENENGIA | IMPORTANCIA DEL DEPORTE ANIVELSOCAL  |conoce los beneficios de Ia prictica deportiva a nivel social
GoLeAvoR HisTORICO DEL PAS 1 nifo dentifca al goleador Historico del pais
EVOLUCION DEL DEPORTE €N LA REGION B 3 en
un lado, jugador con el sus miembros
ResPETo Tormas v en gue hay que seguiris. m o danars
N nvones Awnstao medio de la refaciones v nuevas.
ToLerancia acepta
oiscrena o s del resultado. Y enap
B hongos y olores inadecuados.
aumenTACION 1 buena fisicoy nos ayuda a lograr mejoras en nuestro rendimiento.
g
= 2 |wasros o . va aue por mostrar a a sociedad.
E
= oEscaNs0 v sUERD B fortalecer e sistema inmunitario, relajar ¥ oxigenar el cuerpo
8
erencicio risco B medio p: en
S
=3 acTiTu posiTvA et i
=
=] ESFUERZO Y SUPERACION e nin P
£
3 3 momvAGoN oerson [Reconoce que s
2
= TRABAID EN EaUIPO mas faci log a bajan por
Fomwa Fsica ve
wciorar la por v todos con
. de cquipo, actitudes un
4 | mrecenca evocionas Resuencia e1 o es capa de afrontar, perar ta
epaTia B compr
JueGos cooreRATVOS 1 niro por y lo mas
JUEGOS DF PRESENTACION. | traves i eros y el
1UEGOS OE REPRESENTACION €1 niro por
et nifo por idades mejora su dimensién lidica, se divierte y crea experiencias positivas.
ronons 1 nifo por medio de tas rondas conoce su se diviertey lo
cotos [Retoma actividades aue se han ido perdiendo a raves del tiempo, de a misma v cognitivos, nimerico
verans conoce, v juegos pequenos

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

sesarrola su imaginacion, creatividad,

desarrolia su imaginacién, creatividad,

el nifo por 020y alegria por parte de ellos,

el nifo por actividades mejora su dimensién lidica, se divierte y crea experiencias positivas.

CIRCUITOS DE TRABAO EN EQUIFD

Fortalecer sus relaciones interpersonales y su dimension ludica,

participa en juegos que generan gozo y diversion




INDEPORTES

b INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Horario

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: FUTSALA
MUNICIPIO: Nemocon
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIECOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO |OBSERVACIONES
GRUPO INICIACION INICIACION
2:00 PM A 3;30 PM
SEDE DE TRABAJO COLISEO COLISEO
3:30 PM A 5:00 PM GRUPO FORMACION 1 FORMACION 1
SEDE DE TRABAO COLISEO COLISEO
PERFECCIONMIENTO PERFECC )
5:00 PM A 6:30 PM GRuPO MASCULINO MASCULINO
SEDE DE TRABAO COLISEO COLISEO
GRUPO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
6:30 P.M. AB:00 P.M. FEMENINO FEMENINO
SEDE DE TRABAIO COLISEO COLISEO
GRUPO
BAMAL0PM
SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR

FIRMA DEL MONITOR

Obligacion 3

LEONARDO HUERFANO DONATO

FRucaiennal s «TQRs dTEMe s Gwnn]Qne sTo

20850 | wen-joig-oee

artha rocio Qe r carrer




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligacion 4

Durante el mes de febrero Se inicia con la inscripcion de los deportistas para dar cumplimiento a la cobertura
requerida por el instituto.

En el siguiente mes contar con la asistencia requerida por cada uno de los grupos

Obligacién 5

Se utilizan las prendas institucionales de manera adecuada, mostrando lo importante que es pertenecer a
esta gran institucion como lo es el instituto de deportes de Cundinamarca

Obligacion 6

En el mes de febrero se realizaron las mallas curriculares, plan pedagégico y las planificaciones para los
siguientes meses realizar las sesiones de entrenamiento.

Obligacién 7

A LEONARDO HUERFANO NEMOC X

(@& drive.google.com, # = @) incsgnito
L Drive Q, Buscaren Drive B @ @ HH o
l' N Compartido conmigo > LEONARDO HUERFANO NEMOCON FUTSAL ~  =s BE ® B
juevo
» @ Mi unidad ® Los accesos directos ayudan a simplificar Mi unidad X
En las préximas semanas, los elementos que se encuentren en mas de una carpeta se reemplazaran por accesos directos. El acceso a los
» [0 Ordenadores archivos y las carpetas no cambiard. Mas informacion @
2, compartido conmigo
Carpetas Nombre
® Reciente
+
Yy Destacados B8 HORARIOS B INFORMES DE PAGO 8 INSCRIPCIONES 8 PLAN MENSUAL Y PLAN
[ Papelera
B3 PLAN PEDAGOGICO Y M I8 PRUEBAS FISICAS
¢ Almacenamiento
5,75 GB de 15 GB usado
Comprar espacio
>

IMG-20220217-W..jpg  ~ IMG-20220214-W...jpg  ~ IMG-20220218-W...jpg - M IMG-20220224-W...jpg A M 1MG-20220218-W...jpg  ~ Mostrar todo X

W & 8 »[Eals] v Zhn



Obligacion 8

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL DE CLASE

NOEPORTE

FIRMA FORMADOR:

MES marzo MUNICIPIO:NEMOCON
LUGAR: COLISEO HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL PERFECCIONMIENTO FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO I
CLASES
) RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD x X X
8 COMPANERISMO X X x
o JUSTICIA
w COOPERACION
» g LEALTAD
%‘ < TRABAJO EN EQUIPO x X X
2 HUMILDAD
> o OBEDIENCIA
ﬁ g‘ AUTODISCIPLINA X X X
S5 PARTICIPACION x X X
5 g PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON X X X
% 3] MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o=
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO
9 RITMO X X X
° 5 EQUILIBRIO X X X
g 5 ORIENTACION X X X
&= DIFERENCIACION
2 a REACCION X X X
§ ADAPTACION
i )
s ] FUERZA X X X
o og
t 53 VELOCIDAD X X X
2 go
[ 2 8 FLEXBILIDAD X X X
@ e}
u 5 °s RESISTENCIA X X X
5 8 » conduccion CONDUNCCION conduccion
i EQ
o = % control CONTROL control
w =
= u 8 remate REMATE remate
< =
a u pases PASES pases
8y
g3
=65
w
il =
® JUEGOS DE INTEGRACION X X X
z JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
o}
o CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X X X
<
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES, EJERCICIOS
& PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Poue rogresa!]

UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 01-mar|Lugar:POLI1Municipio: NEMOCON |Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION [ x | rormacion [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MI| MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS,
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5 CONOS, BALONES
2. Illamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
. Manifestaci PLATILLOS, BALONES . ESCALERA
Capacidad .
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPoRTES
1
PLAN DIARIO DE CLASE . o
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: O3-mar|Lugar:POLIDEPORTIV{Municipio: NEMOCON Hora: N° de sesidn: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION I | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5 , BALONES
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
Capacidad Manifestacion , BALONES
burpess resistencia  |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva  [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X
10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5, ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEpoRTES
PLAN DIARIO DE CLASE . —
y
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 04-mar|Lugar:POLIDEPORTIV{Municipio: NEMOCON Hora: N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION I | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5 , BALONES
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
Capacidad Manifestacion , BALONES
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compaiiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10|
al compaiiero X
10
pase de lateral a lateral al compaiiero y
velocidad X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
0]
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

:LAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

Fecha:

08-mar|Lugar:POLI1Municipio: Nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 6-8

INICIACION [ x

| FUNDAMENTACION

[PERFECCI

ONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. Illamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . —
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10-marlLugar:POLIDEPORTIV{Municipio: Nemocon Hora: IN‘ de sesién: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION I X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION+A1:J43 DE CUNDINAMARCA

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 11-mar|Lugar:POLI1Municipio: Nemocon |Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION [ x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Poue Progresa!]

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT

INDEPORTES

-

Fecha: 15-mar|Lugar:POLIiMunicipio:NEMOCON Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION [ x | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte externa del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5
FIRMA FORMADOR: "




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . cm—
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17-marlLugar:POLIDEPORTIV{Municipio: NEMOCON Hora: IN‘ de sesién: N° de semana: 3
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION I X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte externa del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Que Progresa!

CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIV '

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 18-mar|Lugar:COLISEOO |Municipio: NEMOCON [Hora: ~ |N° de sesién: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte externa del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien]x Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR | Introduccion ala clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
- Fuerza
sentadilla con salto Explosiva [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica |[x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccidn 10
7. Adaptacion
8. rones Basicos de Movimie|

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin X 10
Conduccion de balon o por el campo con X 10
conduccion de balon a mitad de cancha y X 10
pase de lateral a lateral al compafieroy |x 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generalg 5

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Foue Progresa! |

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

22-mar|Lugar:POLI1Municipio:nemocon

Hora:

|N° de sesion:

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 6-8

INICIACION [ x

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna y externa del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . cm—
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 024/03/201Lugar:coliseo |Municipio: nemocon Hora: IN‘ de sesién: N° de semana: 4
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 6-8
INICIACION I X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte iexterna e interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

Fecha:

25-mar|Lugar:coIi54Municipio: nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 6-8

INICIACION [ x

| FUNDAMENTACION

[PERFECCI

ONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte externa e interna del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. Illamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES

Fecha:

01-mar| Lugar:POLI‘ Municipio: NEMOCON

Hora:

|N° de sesién:

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 10-12

INICIACION | [

FORMACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participacior X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MI| MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS,
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5 CONOS , BALONES
2. Ilamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
. Manifestaci PLATILLOS, BALONES . ESCALERA
Capacidad .
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin bg ) | Aerobica |x
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacién
8. Fones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . cm—
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 03-marlLugar:COLISEO |Municipio: NEMOCON Hora: IN‘ de sesién: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 10-12
INICIACION I | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion ala clase 5 , BALONES
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
Capacidad Manifestacion , BALONES
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: O4-mar|Lugar:coIiseo |Municipio: NEMOCON Hora: N° de sesidn: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 10-12
INICIACION I | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte externo del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion ala clase 5 ,» BALONES
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
C; Jad Manifi i0 , BALONES
burpess resistencia  |x
- Fuerza
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica  |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X
10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

:LAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

Fecha:

08-mar|Lugar:coIi54Municipio: Nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 13-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte del empeine del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. Illamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE . —
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10-marlLugar:coliseo |Municipio: Nemocon Hora: IN‘ de sesién: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 10-12
INICIACION I | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha:

11-mar|Lugar:POLI1Municipio: Nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 10-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion y pase del balon con la parte externa del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
[ CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
F Qu '

ZLAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

Fecha: 17-mar|Lugar:coIi54Municipio: Nemocon |Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 10-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION x |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion y pase del balon con la parte del empeine del pie en diferentes sentidos y
direcciones
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2, llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
- Fuerza
sentadilla con salto Explosiva [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin bg . | Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad fsplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccidn 10
7. Adaptacion
8. Fones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR: 0




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15-mar|Lugar:coIiseo |Municipio: Nemocon Hora: N° de sesidn: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 10-12
INICIACION I | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion y control del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva  [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5, ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha:

18-mar|Lugar:POLI1Municipio: Nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 10-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion y control del balon con la parte externa del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

[ CUNDINAMARCA |

Foue Progresa

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

22-mar|Lugar:coIi54Municipio:nemocon

Hora:

|N° de sesion:

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 10-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna y externa del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPoRTES
1
PLAN DIARIO DE CLASE . o
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24-mar|Lugar:coIiseo |Municipio: nemocon Hora: N° de sesidn: N° de semana: 4
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 10-12
INICIACION I | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte iexterna e interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva  [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5, ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

Fecha:

25-mar|Lugar:coIi54Municipio: nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 10-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalcer la conduccion y control del balon con la parte externa e interna del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Poue Progresa!]

UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha:

01-mar| Lugar: CoIisI Municipio: NEMOCON

Hora:

|N° de sesion:

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afios

INICIACION

FORMACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte interna del pie

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MI| MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS,
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5 CONOS , BALONES
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI| MATERIALES Y RECURSO: CONOS,
' Manifestaci PLATILLOS, BALONES . ESCALERA
Capacidad .
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad esplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: O3-mar|Lugar: Coliseo MuniciMunicipio: NEMOCON Hora: N° de sesidn: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 aiios
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion y pase del balon con la parte externa del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabajo en equipo X

Cumplimiento  |x

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

, BALONES

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS

Capacidad Manifestacion , BALONES
burpess resistencia  |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva  [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5, ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEpoRTES
1
PLAN DIARIO DE CLASE . o
v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: O4-mar|Lugar: Coliseo MuniciMunicipio: NEMOCON Hora: N° de sesidn: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 aiios
INICIACION I | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte del empeine del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN |MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion ala clase 5 ,» BALONES
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO : PLTILLOS , CONOS
C; idad Manifi i0 , BALONES
burpess resistencia  |x
- Fuerza
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia
Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica  |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X
10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

:LAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 08-mar|Lugar:COLI1Municipio: Nemocon |Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conducciony control del balon con la parte interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. Illamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPoRTES
1
PLAN DIARIO DE CLASE . o
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10-mar|Lugar: Coliseo MuniciMunicipio: Nemocon Hora: N° de sesidn: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 aiios
INICIACION I | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion y control del balon con la parte externa del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva  [x
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5, ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:

RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA



INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha:

11-mar|Lugar: COLI|Municipio: NEMOCON

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 13-17 afios

| PERFECCIONAMIENTO

INICIACION [ | FUNDAMENTACION X
Objetivo General: fortalcer la conduccion y control del balon con la parte del empeine del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA



Foue Progresat)

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

A’ INDEPORTES

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

15-mar|Lugar: CoIisIMunicipio:nemocon

Hora:

|N° de sesion:

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 13-17 Aiios

INICIACION [

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: fortalcer la conduccion y pase del balon con la parte externa del pie, realizando movimientos en

diferentes direcciones

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien]|x Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin bg . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con § Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. Fones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA

L 4 RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
1
PLAN DIARIO DE CLASE . —
V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17-mar|Lugar: Coliseo MuniciMunicipio: nemocon Hora: N° de sesion: N° de semana: 4
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 Afios
INICIACION I | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion y pase del balon con la parte externa del pie, realizando movimientos en diferentes direcciones
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero x
Conduccion de balon o por el campo con 10
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10|
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5
FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:J43

F oue Progresat

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha:

18-mar|Lugar: CoIisIMunicipio: nemocon

Hora:

|N° de sesion:

INDEPORTES

N° de semana:

Nombre del Formador:leonardo huerfano donato

N° de deportistas:

Edades: 13-17 Aiios

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: fortalcer la conduccion y pase del balon con la parte externa del pie, realizando movimientos en

diferentes direcciones

Objetivo Especifico:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SEVA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia |x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin bg . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccidn 10
7. Adaptacion
8. Fones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Pove Progresa.

INDEPORTES C

UNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22-mar|Lugar: CoIisIMunicipio: Nemocon |Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 Aiios
INICIACION [ | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalacer la conduccion del balon con la parte interna y externa del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

V
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24-marlLugar: Coliseo MuniciMunicipio: nemocon Hora: IN‘ de sesién: N° de semana: 4
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 Afios
INICIACION I | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte iexterna e interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento  |x Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA REALIZAR Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
burpess resistencia  |x
- Fuerza -
sentadilla con salto Explosiva X
realizar 10 vueltas a la cancha sin balon . . Aerobica X
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con balon Anaerobica |x
5. sprint Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10|
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6.correr al escuchar el estimulo Reaccién 10|
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo sin 10
obtaculos libre y pase al compafiero X
Conduccion de balon o por el campo con 10|
obtaculos libre X
conduccion de balon a mitad de cancha y pase 10
al compaiiero X

10
pase de lateral a lateral al compafiero y
velocidad X
PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5

FIRMA FORMADOR:

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA+A1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

JELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT '

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 25-mar|Lugar: CoIisIMunicipio: nemocon |Hora: |N° de sesion: N° de semana:
Nombre del Formador:leonardo huerfano donato N° de deportistas: Edades: 13-17 Aiios
INICIACION [ | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: fortalcer la conduccion pase del balon con la parte externa e interna del pie
Objetivo Especifico:
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplifx Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien|x Juego Limpio Recompensg
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 30 MI MATERIALES Y RECURSO
1.EXPLICACION DE LOS QUE SE VA Introduccion ala clase 5
2. llamado alista 5
3.MOVIMIENTOS BALISTICOS Movilidad Articular 10
4. TROTE CON BALON Calentamiento 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Ml MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci
on
burpess resistencia [x
Fuerza
sentadilla con salto Explosiva |x
realizar 10 vueltas a la cancha sin b . .| Aerobica [x
Resistencia

Realizar 10 vueltas a la cancha con i Anaerobica [x
5. sprint Maxima
6. Velocidad psplazamien{x
7. Reaccion
8.ejercicios pasivos Estatica [x
9. Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2.carrera a diferentes velocidades Ritmo 10
3. Equilibrio
4. Orientacidn
5. Diferenciacion
6.correr al escuchar el estimulo Reaccion 10
7. Adaptacion
8. ones Basicos de Movimie

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Conduccion de balon por el campo X 10
Conduccion de balon o por el campo X 10
conduccion de balon a mitad de X 10
pase de lateral a lateral al X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 ejercicios pasivos
2.Retroalimentacion de la clase 5 charla motivacional
3.Retroalimentacion de ejercicios 5
4. Tareas en casa y recomendaciones g 5

FIRMA FORMADOR:




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligaciéon 9

Se establecid el cronograma para el desarrollo y aplicacién de las pruebas fisicas y antropométricas para las
siguientes fechas

Test de entrada: Abril
Test control y seguimiento: Agosto

Test de salida: Noviembre

Obligacion 10

@ IMRDN
]

NIT 832.002.139-2
CERTIFICACION

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL PARA LA RECREACION Y EL

DEPORTE DE NEMOCON
HACE CONSTAR:

Que, el Instructor LEONARDO HUERFANO DONATO, identificado con cédula de
ciudadania namero 1.073.533.471, prestd sus servicios como monitor de la escuela de
formacién deportiva de FUTBOL SALA de manera presencial durante el periodo
comprendido entre el 10 de febrero de 2022 al 28 de febrero de 2022. Cumpliendo

con sus obligaciones establecidas en su respectivo contrato.

La presente se expide a los veintiocho (28) dias del mes de febrero de 2022.

ECTOR IMRDN

Calle 1* Carrera 4* Coliseo Cubierto



b"" INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Estamos a la espera de la programacién de actividades para asistir de manera activa prestando el servicio al
instituto de deportes del municipio y del departamento

Obligacién 11

Obligacién 12




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligacién 13

Estamos a la espera que por parte de indeportes Cundinamarca nos envien el formato de archivo de
subgerencia técnica y financiera el formato Unico de inventario documental.

Obligacién 14

Se presenta y consolida el informe de ejecucion contractual con las evidencias y soportes respectivos del mes
de febrero.

Obligacion 15

A FEBRERO - Google Drive

< & drive.google.com,
L Drive Q  Buscaren Drive Er] @ @ i o
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» @ Mi unidad @® Los accesos directos ayudan a simplificar Mi unidad X
En las proximas semanas, los elementos que se encuentren en mas de una carpeta se reemplazaran por accesos directos. El acceso a los
» [0 oOrdenadores archivos y las carpetas no cambiara. Mas informacion @

2, compartido conmigo
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