EVIDENCIAS INFORME 03 MES DE ABRIL - CTO 529 -2022

Nombre del contratista Jhon Fredy Parrado Navia
Numero de identificacion 1071302465
Quetame

Cundinamarca

Tipo de documento Cedula de Ciudadania

01/04/2022 al
30/04/2022

Periodo informado

N° de Registro Presupuestal RES- 2022000325 28/01/ 2022

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, PARA EL
CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES — CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

Obligacién 1:

Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y
realizacion de las actividades que se requieran
para la consecucion de minimo 3 niveles de
formacion en el deporte, en los niveles de
iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento,
en el municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de convocatoria e
inscripcién en los mencionados niveles, a través
de los medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accidon Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas, personas en
condicién de discapacidad, poblacién diversa y
demas comunidades que se puedan beneficiar
con el programa.

ANEXO1:
* Proyecte un video haciendo la invitacidn formal a todos los nifios del municipio a que
participaran en la escuela de formacion de futbol de saldn, este video se public el 9 de
febrero de 2022 en la pagina de la alcaldia.

* Realice dos jornadas de inscripciones, los dias 10 y 11 de febrero en la casa del adulto
mayor de 3 a 5 de la tarde en Quetame. En Puente Quetame los dias 15y 16 de 3 a5 de
la tarde en casa de la cultura.

* Divulgue flayer deportivo el dia lunes 21 de febrero con informacion precisa de la
escuela de formacion de futbol de salon, por medio de redes sociales.

*Se siguieron haciendo inscripciones de deportistas durante el mes de marzo, recibiendo
documentacion para la inscripcién formal de los estudiantes.

Obligacion 2:

Presentar ante el supervisor del contrato, dentro
de los 20 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan Pedagdgico
y Malla Pedagogica de todos los niveles de
formacién, en el formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando horarios,
sitios de practica, y la demas informacion
aplicable.

ANEXO 2:
Documento del plan pedagégico y documentos mallas curriculares.

Obligacion 3:

Desarrollar todas las actividades planteadas en el
plan pedagoégico y en la malla pedagogica,
dejando las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios impactados con ellas.

ANEXO 3:

Realice los planes de clases diarios y mensuales del mes correspondiente beneficiando
con estos, tres tipos de categorias: Iniciacién, Profundizacion y Perfeccionamiento.

Obligacion 4:

Para deportes en conjunto, tener una cobertura
minima de 15 personas por grupo o una
cobertura global minima de 45 beneficiados
activos, sin importar la distribucidn dentro de los
niveles de formacion en los que se encuentren;
y, para deportes individuales tener una cobertura
minima de 10 personas por grupo 0 minimo una
cobertura global de 30 beneficiados activos sin
importar la distribucion

dentro de los niveles de formacién en los que se
encuentren. De todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados por sesiones,
actividades y niveles de formacion.

ANEXO 4:
Documento de cobertura general y de la asistencia de todos los estudiantes de las
categorias iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento.




Obligacién 5:

Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de
Indeportes Cundinamarca en todo momento, en
cualquiera de sus actividades, resaltando el
decoro que las mismas implican, con las
evidencias de su adecuada utilizacion.

ANEXO 5:
Reuniones institucionales
Asisti a las reuniones solicitadas por los superiores
1. 02 de abril del 2022, reuni6n virtual donde se trataron temas del Secop I, test de

valoracién y dia mundial de la actividad fisica.
2. 19 de abril de 2022, reuni6n virtual por el area técnica.
3. 22 de abril del 2022 reunién virtual donde se aclar6 tematica de la en entrega de
informes, y aplazamiento de los test de valoracién.

Obligacion 6:

Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a la
semana, minimo 36 sesiones al mes, con las
escuelas de formacion a cargo. Cada sesion
estard compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador y/o supervisor del
mismo.

ANEXO 6:
Sesiones de clase

Iniciacion-Semana 1: 04, 06 y 08 de abril.
Iniciacion-Semana 2: 11, 13 y 15 de abril.
Iniciaciéon-Semana 3: 18, 20 y 22 de abril.
Iniciaciéon-Semana 4: 25, 27 y 29 de abril.
Fundamentacion-Semana 1: 04, 05y 08 de abril.
Fundamentacion-Semana 2: 11, 12'y 15 de abril.
Fundamentacion-Semana 3: 18, 19y 22 de abril.
Fundamentacidon-Semana 4: 25, 26 y 29 de abril.
Perfeccionamiento-Semana 1: 05, 06 y 07 de abril.
Perfeccionamiento-Semana 2: 12, 13y 14 de abril.
Perfeccionamiento-Semana 3: 19, 20 y 21 de abril.
Perfeccionamiento-Semana 4: 26, 237 y 28 de abril.

Obligacion 7:

Consolidar y mantener actualizada la informacién
pertinente a través de la plataforma o los medios
que para tal fin Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad.

ANEXO 7:
Link o Pantallazo actualizado del Drive de la Provincia de Oriente

Obligacion 8:

Presentar la planeacién de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de cada mes,
al respectivo supervisor, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi como los métodos
empleados en ellas.

ANEXO 8:
Documentos de planes mensuales
Realice las planeaciones diarias y mensuales de clase de cada categoria del mes de
mayo. (Mes siguiente)

Obligacion 9:

Presentar ante el Supervisor las evaluaciones
técnicas, fisicas y tedricas que le realice a los
grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con los
manuales y formatos que le sean entregados, las
cuales deberan estar establecidas en el
cronograma general. Los resultados obtenidos
deberan ser entregados junto con el informe del
respectivo periodo y un consolidado en el informe
final.

Este requerimiento fue aplazado del mes de abril para el mes de mayo.

Obligacion 10:
El contratista debera entregar una certificacion

NOTA: El director de deportes de Quetame Cundinamarca realiz6 y envid la certificacion
de cumplimiento de las actividades contractuales con fecha del 30/04/2022.




por parte del organismo deportivo municipal en
donde conste la realizacion de actividades
mensuales relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

Obligacién 11:

Apoyar a los demas componentes en las
diferentes actividades que realicen en los
municipios  asignados por la Subgerencia

1) Se coordina y se asiste el 06 de abril al evento de celebracion del dia mundial de
la actividad fisica en el municipio de Quetame Cundinamarca.

2) Se coordina, organiza y lleva a cabo un encuentro deportivo de futbol de salon en
el municipio de Quetame, donde participaron las tres categorias enfrentandose

Técnica. amistosamente el dia 21 de abril de 2022.

Obligacién 12: ANEXO 12:

Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones 0| Se llevaron a cabo dos reuniones virtuales durante el mes de abril, el 02, 19 y el 22 del
actividades institucionales de la entidad. mes de 2022.

Obligacién 13:

Entregar debidamente diligenciado al area de
archivo de la Subgerencia Administrativa y
Financiera el Formato Unico de Inventario
Documental (FUID) o su equivalente, cuando se
requiera enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

NOTA: No se realizd ningun proceso del formato unico de inventario documental (FUID).

Obligacion 14:

Consolidar y presentar a través de la plataforma
SECOP II; informe de ejecucion contractual con
sus respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, condiciones
técnicas y/o productos establecidos.

ANEXO 14:
Pantallazo del SECOP I

Obligacion 15:

Realizar la entrega al supervisor del contrato los
documentos, estudios y demas productos
elaborados durante la ejecucién del contrato a la
entrega del informe final del mismo en formato
digital y modificable.

NOTA: Se da cumplimiento a la obligacion con la entrega digital del informe de gestion
contractual, supervision, cuenta de cobro y evidencias del trabajo realizado en el periodo
establecido para este informe del 01/03/2022 al 30/03/2022.

Anexo 1: * Proyecte un video haciendo la invitacion formal a todos los nifios del municipio a que
participaran en la escuela de formacién de futbol de salén, este video se publicé el 9 de febrero de 2022

en la pagina de la alcaldia.
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B Anexo 1: * Realice dos jornadas de inscripciones, los dias 10 y 11 de febrero

en la casa del adulto mayor de 3 a 5 de la tarde en Quetame. En Puente
Quetame los dias 15y 16 de 3 a 5 de la tarde en casa de la cultura.

Anexo 1: *Divulgue flayer deportivo el dia lunes 21 de febrero con informacién precisa de la escuela de
formacién de futbol de salén, por medio de redes sociales.
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ESCUELA DE FORMACION
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CION 6-8 ANOS
FUNDAMENTACION 9-12 AfiOS
PERFECCIONAMIENTO 13-17 ANOS

Formador: Jhon Fredy Par
rad.
Tel: 3219193159 4 °

Lugar: Polideportivo Quetame
o
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Anexo 2: Documento del plan pedagdgico.
PLAN PEDAGOGICO PARA LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE FUTBOL DE SALON EN
EL MUNICIPIO DE QUETAME

PRESENTADO A:
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PROVINCIA DE ORIENTE



10.

PRESENTADO POR:

BACHILLER ACADEMICO CON ENFASIS EN PEDAGOGIA

FEBRERO DEL 2022

CONTENIDO

TITULO.

INTRODUCCION.

JUSTIFICACION.

MARCO LEGAL.

OBJETIVO GENERAL.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE.

ESTRUCTURA POR NIVELES.

TEMAS Y CONTENIDOS.



11. METODOLOGIA DE TRABAJO.
12. CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION.
13. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES.

14. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.

INTRODUCCION

En el presente plan pedagégico el formador o instructor debe ensefiar un documento
consolidado donde presente la propuesta técnica y metodolégica, apoyada en un mecanismo
para la integracion de los nifios(as), jovenes y adolescentes Cundinamarqueses, donde se
promueva la practica deportiva para el fomento de hdbitos saludables y el aprovechamiento
del tiempo libre mediante la practica del Futbol de salén; la cual contribuira al desarrollo
axioldgico, social y deportivo en pro de personas y deportistas integros, enfocados a la
poblacién rural y urbana del departamento. En lo correspondiente se asignaron tres categorias
para el desarrollo de esta modalidad deportiva: Iniciacién ( 6 a 8 afios), Fundamentacion (9 a

12 afios) y Perfeccionamiento (13 a 17 afios).

Todo lo anterior se da con la préctica deportiva constante y organizada, con métodos
pedagdgicos del entrenamiento e iniciacién deportiva ejecutadas por el formador,
involucrando un compromiso con la comunidad dentro de un entorno adecuado y una

estructura diagnostica bien ejecutada.



El desarrollo de la disciplina y la metodologia implementada debe basarse bajo una experiencia
pedagégica adecuada teniendo en cuenta las medidas de prevencion y el distanciamiento
social regidas por el ministerio de salud, el ministerio de educacién y el ministerio del deporte;
facilitando a la comunidad el acceso a la formacién y la recreacién. Cabe mencionar que
ademas se presenta un protocolo de bioseguridad que deberan seguir nifios(as), jovenes,

adolescentes, padres y profesor para evitar el contagio o propagacion del Covid 19.

La aplicacidn de este plan pedagdgico radica en un trabajo estructurado de metas, donde la
comunidad lleve un proceso continuo y ascendente de su desarrollo motor, mejorando paso a
paso sus objetivos deportivos, como también el aprovechar y valorar el tiempo libre; lo cual se
reflejard en la planificacidn de cada sesidn de entrenamiento y el control mensual a partir de

un nivel de criterios claros y concisos para su desarrollo.

En el documento se expone la tematica del futbol de salén no solo desde su practica como tal,
sino también la parte tedrica en donde a través de datos histéricos y actuales se pretende
motivar y ampliar el conocimiento de este deporte a través de deportistas que con su ejemplo
dentro y fuera del campo de juego han marcado diferencia y han aportado tanto a la
comunidad como a la sociedad generando herramientas que conducen al cambio de manera
positiva y que bien valen la pena ser reproducidas desde el diario vivir de cada uno de los

integrantes de la escuela de futbol de salén.

A partir de la escuela de formacidn se crea la estrategia para la promocién de la actividad fisica
y salud mental que promueve la préctica del deporte como lo es el futbol de salén mediante
entrenamientos gratuitos. El deporte es una herramienta importante que tiene el ser humano
para mejorar y desarrollar sus habilidades y cualidades fisicas, al igual que las sociales,
cognitivas y psicoldgicas. Teniendo en cuenta lo anterior, esta modalidad deportiva propone
sin lugar a duda un espacio en donde los nifios(as), jévenes y adolescentes de los diferentes
sectores rurales y urbanos de la Provincia de Oriente se puedan vincular al deporte y se alejen
seguramente de los problemas psicosociales, problemas de sedentarismo y enfermedades

cronicas por medio del desarrollo de actividades fisicas, recreativas y deportivas.

La intencidon fundamental es que en el programa de aprendizaje del fatbol de salén los
nifios(as), jévenes y adolescentes comprendan que cualquier tipo de disciplina deportiva
implica un proceso de superacién personal consigo mismo, evidenciando que cada dia tienen
la oportunidad de intentar hacer las cosas mejor que en la ocasién anterior, superando sus
errores y recibiendo el apoyo constante, la guia, conduccién y motivacién por parte del

instructor y demas comparieros que participen en dicho proceso.



Con el acompafamiento y el apoyo de los entes departamentales y municipales (Indeportes
Cundinamarca y Alcaldias municipales de la Provincia de Oriente) fortaleceremos nuestro
objetivo de brindar bienestar y calidad de vida a nuestros nifos cundinamarqueses y alcanzar

las metas propuestas fijadas en la practica del futbol de salén por Indeportes Cundinamarca
JUSTIFICACION

El plan pedagégico denominado “ESCUELA DE FORMACION DE FUTBOL DE SALON” se
desarrolla y justifica dentro de la ley del deporte 181 de 1995 que abarca los lineamientos,
escenarios y categorias para la practica del deporte y en el articulo 52 de la constitucidn
politica de Colombia en donde se especifica que “se reconoce el derecho de todas las personas
a la recreacidn, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre”. Es por esto
por lo que la gobernacion de Cundinamarca en su deber de ofertar y garantizar este derecho,
desarrollo el programa de “Formadores deportivos y recreativos para el departamento” que
tiene como fin brindar esos espacios enfocados hacia una poblacidn especifica, la cual
pretende contribuir en los multiples beneficios para la salud que trae consigo la actividad fisico
deportiva; desde una mejor fortaleza dsea hasta la prevencién de la obesidad, pasando por
una mejora de la condicion fisica y cardiovascular, una adquisicidn de valores como la

autoestima, el auto concepto, la amistad, la cooperacién, logro personal, etc.

Este plan pedagdgico se presenta con el fin de reactivar espacios de formacién deportiva, que
le permitan a los participantes el aprovechamiento del tiempo libre y a su vez fomentar
habitos que conlleven al mejoramiento de la calidad de vida en los nifios(as), jévenes y
adolescentes; pertenecientes a los diferentes sectores rurales y urbanos del departamento,
donde se desarrollaron componentes: fisicos, técnicos, tacticos, axioldgicos y psicosociales por
medio de las practicas deportivas con énfasis en la disciplina del Futbol de salén proyectando
la poblacién beneficiada en el proceso formativo en aras de vincularlos a ligas y clubes
deportivos, los cuales se ejecutaran en los escenarios deportivos de cada escuela o colegio
rural y urbano determinados para salvaguardar la integridad de los deportistas y el buen

desarrollo de cada sesion de clase.
MARCO LEGAL

A partir de una indagacidon minuciosa se establecieron algunas referencias legales que nos
ayudardan a encaminar objetivamente el desarrollo del disefio e implementacién de la escuela
de formacidn de futbol de salén para el aprovechamiento del tiempo libre en edades

comprendidas entre 6 a 17 afios del sector rural y urbano del departamento cundinamarqués.



A continuacidn, describiremos las leyes que aplican y van a fin con nuestra escuela de

formacion:

Ley 115 de 1994 del Congreso Nacional:

La educacion es un proceso de formacién permanente, personal, cultural y social que se
fundamenta en una concepcién integral de la persona humana, de su dignidad, de sus

derechos y de sus deberes.

La presente Ley sefiala las normas generales para regular el Servicio Publico de la Educacion
gue cumple una funcién social acorde con las necesidades e intereses de las personas, de la
familia y de la sociedad. Se fundamenta en los principios de la Constitucidn Politica sobre el

derecho a la educacidn que tiene toda persona, en las libertades de ensefianza, aprendizaje,

investigacion y catedra y en su cardcter de servicio publico.

Esta ley nos da un sustento en la investigacidn para conocer las normas generales para prestar
un servicio a la comunidad en el aprendizaje de un deporte como el futbol de sala. Definey
desarrolla la organizacidn y la prestacidn de la educacién formal y no formal, dirigida a: nifios y
jovenes en edad escolar, adultos, campesinos, grupos étnicos, personas con limitaciones
fisicas, sensoriales y psiquicas, con capacidades excepcionales y personas que requieran

rehabilitacion social.
Ley 181 De 1995 Del Congreso De Colombia

La ley 181 de enero 18 de 1995 establece el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la educacién fisica y se crea el sistema nacional del

deporte.

Los objetivos generales de la presente ley son el patrocinio, el fomento, la masificacién, la
divulgacidn, la planificacidn, la coordinacion, la ejecucién y el asesoramiento de la préctica del
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre; como a su vez la promocién de la
educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del
pais, en desarrollo del derecho de todas las personas a ejercitar el libre acceso a una formacién
fisica y espiritual adecuada. Asi mismo, la implantacién y fomento de la educacion fisica para
contribuir a la formacidn integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el
cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad. Por ende, esta ley es

una de las mejores que sustenta nuestro proyecto.

Ley 934 de 2004 - Instituto Colombiano del Deporte



Por la cual se oficializa la Politica de Desarrollo Nacional de la Educacion Fisica y se dictan otras

disposiciones.

Todo establecimiento educativo del pais deberd incluir en su Proyecto Educativo Institucional,
ademas del plan integral del area de la Educacién Fisica, Recreacidn y Deporte, las acciones o
proyectos pedagdgicos complementarios del area. Dichos proyectos se desarrollardn en todos
los niveles educativos con que cuenta la institucion y propenderd a la integracién de la

comunidad educativa.

Aquellas entidades territoriales que no dispongan del recurso humano calificado en el area de
la Educacidn Fisica podrdn realizar acuerdos o alianzas con instituciones de Educacion Superior
para que se contrate con ellas la prestacion del servicio o sirvan de Centros de Practica de los

estudiantes en los programas de Educacién Fisica y tecnologia en dreas afines.

Para propender al desarrollo de la Educacidn Fisica en la comunidad, partiendo de la base de la
poblacién infantil escolar como extraescolar, se adoptaran y fortaleceran los Centros de
Educacidn Fisica que articulen sus servicios con los programas establecidos en el Proyecto
Educativo Institucional, PEI, de los establecimientos educativos. En igual forma se proceder3,
respecto de los Centros de Iniciacidn y Formacion Deportiva, adscritos a los entes deportivos

municipales.

El Programa de Centros de Iniciacidn y Formacidn Deportiva es de caracter formativo
extracurricular y complementa la formacidn fisica y deportiva de la poblacidn infantil,
contribuyendo a su desarrollo motor, en las distintas etapas de crecimiento (iniciacion y

formacion).

ARTICULO 52 DE LA CONSTITUCION POLITICA

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas tienen
como funcién la formacién integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en
el ser humano. El deporte y la recreacién forman parte de la educacion y constituyen gasto
publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la préctica del
deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentara estas actividades e
inspeccionara, vigilarad y controlara las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura

y propiedad deberan ser democraticas.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL



Establecer una escuela de formacién deportiva de futbol de salén que fomente el desarrollo

multidimensional, de los nifios(as), jovenes y adolescentes pertenecientes a los diferentes

grupos deportivos entre ellos, iniciacion (6 a 8 afios), fundamentacién (9 a 12 afios) y

perfeccionamiento (13 a 17 afios) a través de procesos de orientacion, aprendizaje y practica

del deporte en la formacién integral de la comunidad, dando un buen uso y aprovechamiento

del tiempo libre (formacion en valores para la vida, orientacion, promocion y proyeccién de

talentos) en pro del desarrollo psicosocial de la poblacién rural y urbana en apoyo de

Indeportes Cundinamarca.

OBJETIVO ESPECIFICOS

Caracterizar los grupos poblacionales a quienes va dirigido el programa de la escuela
de formacidn de futbol de salén segln su edad cronoldgica para relacionarse en las
diferentes categorias de Iniciacién, Fundamentacidn y Perfeccionamiento deportivo
del departamento.

Disefiar una propuesta que se apropie a las necesidades del practicante el cual
favorezca el mejoramiento de los aspectos técnicos, tacticos y fisicos teniendo en
cuenta las medidas sanitarias para llevar la ejecucidn de actividades que requiere la
practica del futbol de saldén.

Incentivar al deportista para la realizaciéon de las actividades deportivas y recreativas
propuestas para el mejoramiento de las capacidades coordinativas; por medio de
juegos predeportivos y ludicos que les permita explorar la espontaneidad en las

actividades dentro del plan de entrenamiento.

OBIJETIVO SOCIAL

Formar nifos, jévenes y adolescentes con principios y valores, apartados de malos

habitos de convivencia en su quehacer cotidiano para su desarrollo civico y personal.

OBIJETIVO MEDIO AMBIENTAL

MISION

Propiciar la practica de actividades de educacion y divulgacion ambiental, que
garantice la adquisicidn de conocimientos y la formacion de valores hacia el desarrollo

sostenible del deporte.



Impulsar y generar a los nifios(as), jovenes y adolescentes de las categorias de Iniciacion (6 a 8
afos), Fundamentacién (9 a 12 afios) y Perfeccionamiento (13 a 17 afios) de la poblacién rural
y urbana del departamento de Cundinamarca, por medio de la planificacién de un plan
pedagdgico del futbol de salén como estrategia de aprendizaje y desarrollo de las capacidades

fisicas generando habitos de vida saludable y relaciones interpersonales sanas.
VISION

La escuela de formacion busca ser identificada por su invitacidn a la practica del deporte y a la
actividad fisica; por medio de la préctica y ensefianza del futbol de salén en nifios(as), jévenes
y adolescentes de las categorias de Iniciacion ( 6 a 8 afios), Fundamentacion (9 a 12 afios) y
Perfeccionamiento (13 a 17 afios) de la poblacién rural y urbana del departamento de
Cundinamarca. Generando espacios de sana convivencia y dando la oportunidad para que

diferentes sectores se vinculen en los procesos de formacion deportiva.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA

POBLACION

La poblacidn es perteneciente a los municipios de la provincia de Oriente del departamento de

Cundinamarca. Por lo que se busca que el sector rural y urbano sea acogido y beneficiado en el
. . o“ H

programa de formadores deportivos y recreativos para el departamento de “Cundinamarca

region que progresa”.

Este programa esta dirigido a los nifios(as), jévenes y adolescentes rurales y urbanos entre los
6y 17 aios siendo estos habitantes de la Provincia de Oriente pertenecientes a comunidades
con diversidad funcional, poblaciones victimas del conflicto armado, poblaciones indigenas y

poblacién convencional para la practica deportiva del futbol de saldn.

COBERTURA



El programa de futbol de saldn esta dirigido a una cobertura global minina de 45 beneficiados
activos por municipio, donde se deben realizar tres grupos; por ende, cada grupo constara de

15 beneficiados para obtener una cobertera total de los tres grupos de 45 beneficiados .
CARACTERIZACION DEL DEPORTE
HISTORIA DEL FUTBOL DE SALON
El Futbol de Saldn se origina en la practica informal del futbol como deporte recreativo,
adaptado a condiciones diferentes en cuanto al nimero de jugadores y al campo de juego.
Debido a la obtencién del titulo mundial de fatbol alcanzado por Uruguay en 1930, este
deporte se puso de moda en el pais. Se atribuye al profesor de educacion fisica y deporte
uruguayo, Carlos Ceriani, vinculado a la Asociacidn Cristiana de Jévenes (YMCA) de
Montevideo, el primer intento de formalizar la practica del futbol callejero practicado en la
ciudad, en 1930. (UNCF, 2009) Al igual que ocurrié con otros deportes, el Futbol sala es
adaptacion del Fatbol, primero como préctica deportiva recreativa y luego con el fin de
diversificar la ensefianza del deporte. Posteriormente, en 1933, el argentino Juan Carlos
Ceriani Gabriel cred las primeras reglas del Futbol Sala, basandose en las reglas de
deportes como el baloncesto y el balonmano. También en este afo se fundé en Uruguay la
Confederacién Sudamericana de los YMCA. (UNCF, 2009) De deporte practicado por los
nifios paso luego a convertirse también en deporte para adultos gracias a las adaptaciones
al reglamento que hizo Habiz Marfuz en Brasil, donde se empezaron a crear las primeras
federaciones en los afios 50. En Brasil, Luis Gonzaga de Oliveira Fernandez elabora un
reglamento mejorado que finalmente acoge la Federacion Internacional de Futbol de Saldn
en 1971, por lo cual se conoce desde entonces este deporte como Futbol sala brasilefio.
Asi pues, Uruguay y Brasil se disputan todavia hoy la paternidad del Fatbol Sala. En un

intento de acuerdo se dice entonces que nacié en Uruguay y se hizo adulto en Brasil.



(UNCF, 2009) El Futbol de Saldn llegé a Colombia en la década de 1960 gracias al sefior

Jaime Arroyave Renddn, quien en 1974 fue presidente de la Federacién Colombiana de

Futbol de Saldn. El Futbol de Salén Colombiano cuenta con un amplio reconocimiento a

nivel nacional e internacional, de ahi su participacion en diferentes campeonatos del mundo,

suramericanos y panamericanos, entre otros. Entre sus logros cuenta con dos titulos

mundiales en la rama masculina y un tercer lugar en femenino. En Colombia se tiene torneo

profesional en ambas ramas; el masculino inicié en 2009 y la rama femenina en 2010. Hoy

es el deporte de mayor masificacién en el pais.

ANTECEDENTES NACIONALES

1. Seinicia en la época de los 60°scon el sefior Santiago “morocho “Morales, pero

fracasa en el intento, luego de esto lo retoma “el pantalonudo” desde el aflo1966Con

el fin de extender este deporte, logra llegar a la Federacién desde el 8 de noviembre

de 1974, fechada creacidn de la Federacién con un total de26 ligas y 3 comité proliga

2. En 1967 el Instituto de los Seguros Sociales, en la ciudad de Bogotd organizdé un

evento con la participacién de 597equipos, marcd ademas el comienzo del

campeonato Inter barrios en Bogotd y que sirvié para que el 20 de agosto de 1973

se creara la primera liga de Colombia, como lo fue la de Bogota.

3. En 1983 surge el primer Reglamento que se publicd en espafiol con origen en

algunos trabajos ya elaborados y de la traduccién hecha del portugués por el

Ingeniero Albano Ariza.

4. los primeros lugares en los afos 1990 y 1993 en los 1l y Panamericanose el

segundo lugar en el V Panamericano celebrado en Bogota en 1996¢ Segundo



puesto en 1998 en el XXI Suramericano de inter clubes Primer lugar en el
Campeonato Sudamericano Juvenil en 1998 en Argentina,® primer lugar en 1993 en
el primer semi profesional Copa Doria Promasa, jugado en Bogota.e Campeones en
el subcampeonato en el V Mundial de 1994en Argentina,® VIl Campeonato Mundial
del afio 2000, en Bolivia, donde el equipo local ocupd el subcampeonato y Argentina
y Rusia les siguieron.e En 2003, nuevamente disputa la final mundial en Paraguay y
se queda Colombia con el subcampeonato. Colombia ha tenido una buena

presentacion desde el 2003 en los campeonatos mundiales PREMIOS

ACTUALES CAMPEONATOS MUNDIALES Asuncion, Paraguay - 26 de agosto

de 2003Colombia 2:5 Guatemala Bangkok, Tailandia - 03 de noviembre de
2012Ultimo partido internacional Colombia 0-3 Italia Bangkok, Tailandia - 18 de
noviembre de 2012Colombia 1-3 Brasil Bangkok, Tailandia - 16 de noviembre de
2012Mejor resultado Colombia 9:2 Chile Medellin, Colombia - 21 de marzo de
2010Colombia 11:3 Islas Salomdn Bangkok, Tailandia - 06 de noviembre de
2012Peor resultado Colombia 0-6 Paraguay Mar del plata, Argentina - 17 de
noviembre de 2006Colombia 0-5 Argentina Buenos Aires, Argentina - 16 de

septiembre de 2011

PRINCIPALES CIUDADES DE FUTSALA Se tiene dos teorias acerca del lugar
donde se practicd por vez primera en este suelo: la primera cuenta de su llegada
por el Occidente gracias al acercamiento que existia en el comercio delas

esmeraldas con la capital de la republica. Segln esta teoria, defendida por el Doctor



Oscar Chiquillo, en 1970 la emisora Radio Fura tena organizé un evento en
Chiquinquird, en el que participaron 25 equipos, constituyéndose, para una
poblacién que estaba en formacién, en un verdadero éxito. Sin embargo, después
de esta oportunidad se presentd un largo paréntesis, ya que no hubo la continuidad
requerida para que se constituyera en el antecedente de la organizacién actual. En
Boyacd

7. En Caldas La vida del Futbol de Salén en Caldas empieza hacia 1980, cuando se
conformoé el primer Comité. Lo presidia el sefior Pablo Martinez Ibarra, quien se
encargo de lograr que el 26 de abril del afio siguiente que esta actividad se
legalizara. Caldas ha alcanzado importantes logros a nivel nacional: Campedn
Nacional Infantil (Itagii, 1990). Campedn de Mayores (Yopal, afio 2000);Campedn
semi profesional el Eje Cafetero (2002);subcampedn en el Nacional de Mayores
(Neiva, 2001),Tercero en el Semi profesional DORIA PROMASA (1990)Tercero en

el Juvenil (Manizales, 1995),Tercero en el semi profesional Copa Antioquia de

1999, Tercero en el Festival de Escuelas de Formacidn (Tunja, 2003).

REGLAMENTO FUTBOL DE SALON

CONGRESO ORDINARIO DE LA AMF
ASUNCION, MAYO 12 DE 2018
ACTUALIZACIONES UNIFICACIONES Y ACLARACIONES

REGLA No. 1
LA SUPERFICIE DE JUEGO

MARCACION.

® Se marcara obligatoriamente lineas de 30 cm. perpendiculares a la linea de meta en



el sitio exacto donde se ubican los postes de los arcos, siempre hacia afuera.
® Lostramos de la linea de meta comprendidos entre los postes de los arcos se
denominan LINEAS DE GOL.
e PUNTO DE TIRO DE CASTIGO, NO DOBLE PENAL
e ZONA DE SUSTITUCIONES: tendra una dimension de cuatro (4) metros a partir de la
zona libre.
e SEGURIDAD:
® Zona perimetral libre de obstaculos: minimo un (1) metro a lo largo de las
lineas laterales, dos (2) metros por las lineas finales, y cinco (5) metros de
altura las superficies de juego que tengan techo.
e Portones que abran hacia afuera, sin candados ni trabas; avisos de salida
de emergencia personal paramédico, camillas y servicio de ambulancia,

lugares adecuados para la prensa.

REGLA No. 2
EL BALON

MAYORES DE 16 ANOS: MASCULINO Y FEMENINO. CIRCUNFERENCIA:

60-62 cms.

PESO:

430-450 gramos.

CALIBRACION:

9 libras. CONDICION AERODINAMICA: lanzado desde una altura de 2 metros, el primer
rebote no debe exceder los 30 centimetros; y el segundo rebote no mas de 10 de

centimetros.

DE 13 A 16 ANOS. MASCULINO Y FEMENINO
CIRCUNFERENCIA:
60-62 cms.



PESO:
400-430 gramos.

CONDICION AERODINAMICA: lanzado desde una altura de 2 metros, el primer rebote no

debe exceder los 30 centimetros y el segundo rebote no mas de 10 de centimetros.

MENORES DE 12 ANOS

CIRCUNFERENCIA:

53-55cms

PESO: 320-350 gramos.

CONDICION AERODINAMICA: lanzado desde una altura de 2 metros, el primer rebote no

debe exceder 30 centimetros; y el segundo rebote no mas de 10 de centimetros.

REGLA No. 3
NUMERO DE JUGADORES

MAXIMO: doce (12) jugadores
MINIMO: siete (7) jugadores presentes y en condiciones de jugar.

No se podrd empezar el partido sin que los equipos presenten cinco (5) jugadores titulares y
dos (2) suplentes

Se podra continuar un partido hasta con cuatro jugadores.

CUERPO TECNICO: director técnico, asistente técnico, preparador fisico, médico y kinesidlogo.

El delegado NO puede permanecer en el banco de suplentes.

EL PORTERO: S| PUEDE EJECUTAR TIROS LIBRES EN SU MEDIO CAMPO

REGLA No. 4
UNIFORME DE LOS PARTICIPANTES

3- Se podra utilizar camisetas térmicas debajo de la casaca de juego; éstas deben ser del
color principal de la misma y no es obligatorio que la usen todos los jugadores. Si la utiliza

mas de un jugador deben ser del igual color.



e NUMERACION: es obligatorio usar el nimero en la parte delantera de la casacay en

los pantalones.

PRESENTACION: Los jugadores pueden utilizar las casacas de juego por encima de la

pantaloneta, a partir de que el juego se dé por iniciado.

Si se presentara sangrado en algun jugador éste debera ser asistido inmediatamente; en caso
de que vuelva a participar en el juego se verificara que en su indumentaria no haya manchas

de sangre.

SE PERMITIRA EL USO DE CALZADOS DEPORTIVOS DE DIFERENTE COLOR SIEMPRE QUE
SEAN DEL MISMO MODELO.

EL PORTERO PODRA UTILIZAR PANTALON LARGO POR ENCIMA DE LA PANTALONETA
(SHORT) Y LAS MEDIAS, ESTE NO PODRA TENER BOLSILLOS NI CIERRES.

REGLA NO. 5
SUSTITUCION DE JUGADORES

No se permitira el cambio posicional o sustitucion del portero en caso de incurrir en un tiro
penal o TIRO CASTIGO, salvo lesidn grave confirmada por el arbitro y comprobada por el
médico.

Si el jugador sustituido es el capitan, el sustituto debera ingresar ya con otro brazalete.

REGLA No. 6
TIEMPO DE JUEGO

El director técnico que retrase el inicio del partido, prolongue el tiempo de descanso entre
periodos de juego diez (10) minutos o demore mas del tiempo estipulado para dar

instrucciones a sus jugadores un (1) minuto serd amonestado. (TARJETA AMARILLA)

REGLA No. 7
INICIO Y REANUDACION DE JUEGO



e En caso de que el arbitro realice un baldn al piso, éste se debe hacerse en el sitio
mas cercano a donde se encontraba el balédn al momento de la suspension del
juego.

e Siuno de los jugadores manifiesta su intencidn de entregar el baldn y no lo hace; se
repite el procedimiento y se amonesta al infractor por considerarse conducta
antideportiva.

e Entodas las reanudaciones, el cronometro se pondra en marcha cuando el arbitro
autorice con el sonido del silbato, a excepcion de un tiro castigo o de pena maxima,
en cuyo caso se accionard cuando haya doble jugada (Rebote en el portero o en uno

de los postes)

El saque inicial se efectuard con un pase al compafiero; esta accidon debe completarse dentro

del circulo central.

REGLA No. 8
EL GOL

No es valido el gol marcado en ataque o defensa cuando el balén es lanzado con las manos
desde un lateral de esquina o saque de meta, ni aun siendo tocado por el portero contrario o

el portero companiero del ejecutor ubicado DENTRO DE SU AREA.

SI ES TOCADO POR EL PORTERO FUERA DE SU AREA EL GOL SE CONSIDERA VALIDO.

Si en la celebracidn de un gol cualquier jugador se quitara la camisa, debera ser amonestado

inmediatamente.

REGLA No. 9
INFRACCIONES

9.- Tocar, desviar, sostener o impulsar el balén con la mano o con el brazo

INTENCIONALMENTE, incluyendo al portero fuera de su area.

ACLARACION: Toda mano intencional se sanciona con tiro libre y tarjeta amarilla. Si es mano

NO intencional, pero se saca ventaja de la misma se sanciona con tiro libre, pero NO SE



MUESTRA LA TARJETA AMARILLA.

Si es mano no intencional y no saca ninguna ventaja de la misma NO SE SANCIONA.

e Se considera agresion cuando un jugador o integrante del cuerpo técnico arroje un

objeto impactando o no al adversario o el balén (ver circunstancias de juego).

FALTAS TECNICAS:

10. EL PORTERO QUE TENGA EL BALON DENTRO O FUERA DE SU AREA; DISPONDRA DE
CINCO (5) SEGUNDOS PARA DESPRENDERSE DEL MISMO.

EL PORTERO NO PODRA RECIBIR EL BALON DOS VECES CONSECUTIVAMENTE CUANDO ESTE
PROVENGA DEL PASE DE UN COMPANERO (DE FORMA INTENCIONAL, NO DE REBOTE O
RECHAZO). Esta prohibicion cesa cuando el balén sea tocado por un jugador rival o esté fuera

de juego y no por el hecho de que el balén pase al campo contrario.

AUTOHABILITACION:

Si el portero domina el baldn con la cabeza, el pecho o el abdomen, puede utilizar las manos;
si el baldn no ha caido al piso, si renuncia a esta posibilidad y deja que el baldn caiga al suelo,

debera jugar obligatoriamente con los pies.

Ser reiterativo en transgredir las reglas de juego, ya sean estas personales o técnicas; es
causal de amonestaciéon y se mostrara obligatoriamente la tarjeta amarilla; tal como lo dictan

estas Reglas.

REGLA No. 9
SANCIONES DISCIPLINARIAS

Faltas sancionables con una amonestacién.

UN JUGADOR SERA AMONESTADO OBLIGATORIAMENTE Y SE EXHIBIRA TARJETA
AMARILLA, SI COMETE UNA DE LAS SIGUIENTES FALTAS:

INFRINGIR PERSISTENTEMENTE LAS REGLAS DE JUEGO



DISPOSICIONES REGLAMENTARIAS.
B. Cuando cualquier integrante del banco de suplentes, del cuerpo técnico o del publico
impida la concrecion de un gol, los arbitros deberan determinar tiro libre penal y la expulsiéon

del capitan, asi como la del infractor.

DECISIONES:

A.- Si el juego se interrumpiera a causa de una sancion disciplinaria (amonestacion,
descalificacion o expulsién de un jugador) sin que se haya cometido una falta; este se
reanudara con un lanzamiento lateral a favor del equipo contrario. Si fuesen dos o mas

jugadores rivales; se reiniciara con un baldn al piso.

EL PORTERO DISPONDRA DE UN TIEMPO PRUDENCIAL PARA UBICAR LA BARRERA, S| SE
EXCEDIERA DE ESTE TIEMPO SE TOMARA LA MEDIDA DISCIPLINARIA QUE
CORRESPONDA.

REGLA No. 10
FALTAS ACUMULADAS

NO SE PERMITIRA LA SUSTITUCION DEL PORTERO SALVO LESION GRAVE Y
CONFIRMADA.

El anotador avisara a los jueces cuando el equipo cometa la quinta falta, y/o la cuarta
individual.

REGLA No. 12

PENALIZACION MAXIMA

DEFINICION MEDIANTE TIRO PENAL:

SE EJECUTARAN SERIES DE TRES TIROS PENAL POR EQUIPO

DE LOS JUGADORES QUE TERMINEN JUGANDO SE ESCOGERAN TRES DE CAMPO.

DE PERSISTIR EL EMPATE SE SEGUIRA EJECUTANDO UN TIRO POR EQUIPO Y POR LOS
MISMOS JUGADORES Y EN EL MISMO ORDEN HASTA QUE UNO DE ELLOS FALLE.

EN CASO DE LESION GRAVE O EXPULSION DE UNO DE LOS JUGADORES PARTICIPANTES



PODRA SER REEMPLAZADO POR EL CUARTO JUGADOR QUE TERMINO JUGANDO
(OPCIONAL).

EN CASO DE QUE SE CONCEDA PRORROGA PARA EJECUTAR UN TIRO DE CASTIGO O TIRO
PENAL; NO HABRA POSIBLIDAD DE REMATE Y EL PARTIDO FINALIZARA CUANDO TERMINE EN
SU TOTALIDAD LA TRAYECTORIA DEL BALON.

REGLA No. 13
LANZAMIENTOS

LATERAL:

o Sl ellanzador introduce el baldn en su propia porteria, se reanudara con
lanzamiento de esquina; si lo hace en la porteria contraria, con saque de meta.
e La demora de mas de cinco (5) segundos en un lanzamiento de esquina se reanuda

con SAQUE DE META.

REGLA No.14
ARBITRO LIDER Y ARBITRO AUXILIAR

ESTA REGLA NO SUFRE NINGUNA MODIFICACION. SE MANTIENE LA MECANICA ARBITRAL EN
LO REFERENTE EN QUE NO SE CAMBIARA DE LADO EN NINGUNA SITUACION DE JUEGO.

DR. ROLANDO ALARCON R.

Presidente A.M.F.

AUAD ANTONIO ABDEUAMID M. MARTIN OTA.

Junta Técnica Arbitral A.M.F. Junta Técnica Arbitral

A.M.F Instructor Internacional A.M.F.



ASPECTOS MOTRICES Y COGNITIVOS

1. DESARROLLO MOTOR:

El desarrollo fisico aumenta rapidamente durante la etapa

infantil. Los sistemas muscular y nervioso y la estructura dsea estan en proceso de

maduracioén, lo que permitira al nifo moverse de manera mds coordinada. Los nifios

muestran progreso en la coordinacion de los musculos grandes y pequeios y en la

coordinacion dculo manual. Este desarrollo harad que el nifio sea cada vez mas

auténomo, cada vez realizard mds cosas sin la ayuda de un adulto, como por

ejemplo vestirse.

2. DESARROLLO COGNITIVO:

El manejo del lenguaje y las ideas le permite ir formando su

propia vision del mundo. Desarrolla su capacidad para utilizar simbolos en

pensamientos y acciones, y comienza a manejar conceptos como edad, tiempo,

espacio. Sin embargo, aln no logra separar completamente lo real de lo irreal, y su

lenguaje es basicamente egocéntrico. Todavia le cuesta aceptar el punto de vista

de otra persona. En esta etapa, los nifios comienzan a entender identidades,

funciones y algunos aspectos de clases y relaciones, pero todo se ve limitado por

el egocentrismo. Se produce un desarrollo de la funcién simbélica, la capacidad

para representar mentalmente imagenes visuales, auditivas o cenestésicas que

tienen alguna semejanza. La comprension de identidades hace que las cosas

siguen siendo iguales, aunque cambien de forma, tamafio o apariencia. Respecto

a la comprension de funciones, el nifio comienza a establecer relaciones basicas

entre dos hechos de manera general y vaga, no con absoluta precision. Esto apunta



a que su mundo ya es mas predecible y ordenado, pero aun existen 26

caracteristicas que hacen que el pensamiento preoperacional esté desprovisto de

l6gica.

3. DESARROLLO AFECTIVO SOCIAL:

Se va consolidando el sentido de autonomia. La capacidad para expresar sus necesidades y
pensamientos a través del lenguaje les ayuda a ser mas "independientes". Los nifios comienzan
a jugar con parejas a esta edad, pero si consideramos que su pensamiento es muy egocéntrico,

y que tienen dificultad para distinguir entre una accion fisica y la intencion psicoldgica que hay

detras de esa accién, podemos observar que estos juegos se producen junto a otros, no con
otros. Si bien, a finales de la etapa comienzan a establecer relaciones de amistad verdadera,
las relaciones fundamentales son con sus padres. Los niflos absorben valores y actitudes de la
cultura en la que los educan, generalmente con el padre del mismo sexo. Se produce asi en
estos afios, un proceso de tipificacién sexual en el cual los nifios van captando mensajes de la
sociedad acerca de como se deben diferenciar nifios y nifias. El nifio va aprendiendo a través
de la obediencia y el castigo, aprende a evaluar de acuerdo con las consecuencias y va

formando sus

primeros criterios morales.

4. DESARROLLO MOTRIZ:

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicién fisica y por lo

tanto, elementos esenciales para la prestacién motriz y deportiva, por ello para mejorar el
rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes
capacidades. Todos tenemos desarrolladas en alguna medida las cualidades motrices y fisicas.
Mediante el entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo, cuestionan la posibilidad 27 de
poner en practica cualquier actividad fisico-deportiva. Ademas, en su conjunto, determinan la

aptitud fisica de un individuo.

FUNDAMENTOS TECNICOS

Pases: es la accion de entregar el balén a otro en la mayor precisién posible. Pueden ser

cortos, medios o largos, en funcion de la distancia. Segun su trayectoria seran ascendentes,



descendentes, parabdlicos o a ras de suelo; y segun su direccién, variaran en lateral,

retrasados y en diagonal.

Conduccidn: es un gesto imprescindible para adquirir una buena técnica, ya que es la base
para dominar el pase, la conduccion y el tiro. Es necesario controlar la superficie de contacto
con el baldn, la suavidad del toque, la presion y el equilibrio de todo el cuerpo para conseguir

la méxima eficacia. Puede ser con la planta del pie o con la punta.

Regate: se utiliza para superar a uno o varios adversarios sin perder el dominio del balén. El
regate se puede realizar sin finta previa, con un cambio de ritmo brusco para desequilibrar al
defensor y sortearlo sin que tenga tiempo para reaccionar, o bien, con finta previa, en el que el
jugador que estd en posesidn del baldn realiza el regate en funcién de la reaccién que
previamente tiene la defensa. Existen varios tipos de regate, como el de proteccion (accion de
interponer el cuerpo entre la pelota y el oponente), el recorte (cambiar la pelota de una pierna
a otra amagando el pase o tiro a puerta), el rastrillo (cambio de direccién de la pelota con la
planta del pie), la bicicleta (pasar los pies alternadamente por encima de la pelota en

movimiento o posicidn), entre otros.

Tiro a porteria o remate: se refiere a la accién de golpear el baldn con cualquiera de las
superficies de contacto permitidas, en direccidn a la porteria contraria y con la finalidad de

marcar un gol. Se puede tirar de diferentes formas:
Punta: se usa para tirar con la maxima potencia o para hacer vaselinas.

Interior: se usa para ajustar mas el baldn al lugar que el jugador quiere que vaya, de esta

manera el tiro no ird tan rdpido como cuando se tira de punta.
Empeine: se realiza con la parte anterior del pie.

Tacén: se usa para sorprender al portero. Se debe de tirar a distancias proximas, porque si se

tira desde una distancia lejana es dificil llegar.

Cabeza: se realiza generalmente cuando el balén se aproxima a una altura en la cual un

contacto con el pie o pierna no es posible.

Control: es una accion muy utilizada durante un partido, con el objetivo de recibir el baldn,
controlarlo y ponerlo a su servicio para desarrollar en buenas condiciones una accién posterior
al juego. El control en parada es aquel en el que se consigue controlar totalmente el balén en

los pies, perdiendo el componente de velocidad, pero aumentando la precisién en el manejo



posterior del baldn con la planta del pie. El control en semiparada es aquel en la que se ayuda
a conseguir que el balén pierda parte de su valor inicial con el interior del pie. Y el control de
amortiguamiento es el que sirve para controlar balones aéreos con trayectoria descendente;

se produce una amortiguacion de la aceleracién con el que se llega a la pelota con el empeine.
GLOSARIO:

Futbol de saldn: El futbol salon es un tipo de adaptacién o de variacién al fatbol original, que
ademas combina elementos del balonmano y baloncesto, y cuya finalidad, es lograr anotar un
gol en el marco del equipo contrario. Se juega en piso liso, y ademas los dos equipos se

conforman de 5 jugadores.

Escuelas deportivas: Las Escuelas Deportivas son estructuras curriculares de caracter
pedagdgico y técnico encargadas de contribuir a la formacidn fisica, intelectual, afectiva y
social de los nifios y jovenes deportistas, propdsito que se logra a través de programas
sistematicos que permiten adquirir una disciplina deportiva y de acuerdo con los intereses,

elegir el deporte como salud, recreacién y/o rendimiento.

Armado de la pierna: Es el gesto de llevar la pierna hacia atras que se realiza antes de un pase

o golpeo al balén.
Ataque posicional o estatico: Es el ataque que se realiza ante una defensa organizada.

Ataque rapido: Es el ataque que se realiza directamente del saque de portero o bien de robo

del balén al atacante. La defensa suele estar desorganizada.

Automatizar un gesto técnico o un movimiento: Se dice que un gesto o movimiento esta
automatizado cuando para realizarlo no hay que pensarlo, sino que se hace de modo

espontaneo.

Basculacion: Es una accidn que realiza el jugador de la banda contraria al balén para dar

equilibrio al equipo. Puede ser ofensiva o defensiva.

Cancha: Pista de juego. Se suele decir 1/3 de cancha hasta 14 metros mas o menos de nuestra
porteria; % cancha hasta la mitad; % de cancha hasta 30 metros mas o menos de nuestra

porteria.

Campo visual: Es toda la visiéon que alcanzamos a ver. Esta condicionado por la posicion u

orientacién del cuerpo y se divide en vision central y vision periférica.



Cobertura: Es la ayuda escalonada que se realiza a un compafiero que puede ser desbordado

por el adversario.

Control de la pelota: Manejo de la posesidn del baldn en funcion de unos criterios estratégicos

(hacer correr al contrario, provocar ansiedad en el rival, dejar correr el tiempo sin riesgo, etc).

Control del juego: Cuando manejamos el ritmo, la velocidad y el tiempo de todos los aspectos

que influyen en el partido.
Coordinacidén dculo-pédica: Es la coordinaciéon entre la velocidad, distancia y direccién de

nuestro companero sin baldn y la potencia y direcciéon que damos al balén para que le llegue

en Optimas condiciones.

Defensa pasiva: Defensa que no presiona y espera el error del rival.

Defensa activa: Defensa que presiona el balén y provoca el error del rival.
Defensa cerrada: Defensa en 1/3 de pista y muy organizada.

Desmarque de apoyo: Movimiento sin balén que se hace para apoyar a nuestro
compafiero con baldn.

Desmarque de ruptura: Movimiento sin baldn que se hace para crear un espacio libre a

nuestro compafiero.
Dibujo del sistema: Es el dibujo del posicionamiento inicial del sistema elegido.
Finta: Gesto de engafio donde se amaga con ir hacia un lado y se cambia de direccién.

Frecuencia de tiro: NUmero de repeticiones de disparos que se realiza en un tiempo

determinado.

Ganar el balén: Recuperar el baldn.

Hacer sombra: Defender al atacante sin obstaculizarle. Practicamente acompafiandole.

Leer el juego: Interpretar en clave tactica lo que esta ocurriendo en la cancha
(posicionamiento y movimientos tanto del rival como de nuestros compafieros) para tomar la

decision mas adecuada.



Linea de pase: Son todas aquellas posibilidades de pase reales existentes durante el juego, se

ejecuten o no.

Lineas defensivas: Son imaginarias y estan representadas por cada uno de nuestros
defensores. Por ese motivo, si dos defensores estan colocados horizontalmente (es decir a la
misma altura), ocuparan una misma linea defensiva. La 12 linea defensiva la representa

nuestro defensor mas avanzado y asi sucesivamente hasta llegar a la ultima, el portero.

Movimientos sincronizados: Consisten en realizar dos 0 mas movimientos simultaneos que

persiguen un objetivo comun.

Orientar el cuerpo: Colocar el cuerpo para obtener el mdximo rendimiento en el objetivo que

perseguimos (proteger el balén, dar un pase, realizar un disparo, etc).
Pasador: Jugador especializado en dar pases.

Pasillos laterales: Partes de la cancha mds cercanas a las lineas laterales.
Permuta: Intercambio de posicidn entre dos jugadores.

Pisada: Gesto realizado con la planta del pie.

Precision en el pase: Acierto en el pase.

Primer palo o poste: El poste o palo mas cercano de donde esta el balén.
Puntear el baldn: Golpear el baldn con la puntera.

Repliegue: Accion de retroceso a su cancha cuando se pierde el balén.
Segundo palo o poste: El poste o palo mas alejado de donde esta el baldn.
Temporizar: Accion de retardar el ataque.

Velocidad de ejecucion: Velocidad en el armado de la pierna o de cualquier parte del
cuerpo necesario para la ejecucién de un gesto técnico.

Ventaja o superioridad numérica: Tener mayor nimero de jugadores en una determinada

accion o tiempo.

Ventaja posicional: Tener mejor posicidn u organizacién que el rival en una determinada

accion o espacio.



Vision central: Parte de la vision donde ponemos el foco de atencidn. Suele ser nitida y

despejada.

Visidn periférica: Parte exterior de la vision. No suele ser nitida y a veces es casi intuitiva.

MEDIDAS DE BIOSEGURIDAD COVID 19

De acuerdo con la evolucion del manejo de la epidemia por parte del gobierno nacional y las
medidas de prevencién tomadas a nivel municipal se ha considerado el momento de continuar
con actividades deportivas teniendo en cuenta todos los protocolos de bioseguridad para

poder mitigar el contagio en nuestros nifios(as), jévenes y adolescentes.

Las medidas que han demostrado mayor evidencia para la contencidn y prevencion de la

trasmision del virus son:
El uso de tapabocas es obligatorio.
Lavado de Manos.

Disponer de los insumos para realizar la higiene de manos con agua potable, alcohol, gel

antibacterial, jabon y toallas de un solo uso.

Distanciamiento Fisico: Se debe trabajar a 2 metros de distancia de cada nifio evitando el

contacto directo.
Elementos de Proteccion

Cada nifio debe portar sus elementos de proteccion (tapabocas, alcohol gliserinado o gel

antibacterial).

Limpieza y Desinfeccion



Establecer protocolos de desinfeccidon previos al entrenamiento y al uso de cualquier elemento

deportivo.
ESTRUCTURA POR NIVELES

e CATEGORIA INICIACION (6 a 8 afios)

El juego en iniciacidon puede emplearse como un medio de disfrute y de relacién. La relacién a
través de los juegos progresa en este ciclo mediante el respeto de sus normas, la aceptacion
de los otros, con independencia de su cardcter personal o social, y reconociendo el hecho de
ganar o perder y la oposicién como elementos propios del juego. Es importante insistir en los
contenidos de los juegos y comenzar el trabajo de las actividades de iniciacién deportiva
adaptadas a su edad, teniendo las mismas un cardcter mas multifuncional y de recreacién que

de aprendizaje de una disciplina deportiva concreta.
OBJETIVO GENERAL

Desarrollar habilidades psicomotrices para nifios(as) de 6 a 8 afios de la escuela de futbol de
saldn en la Provincia de Oriente mediante actividades deportivas y recreativas que incentiven

al aprendizaje de los principios axioldgicos aplicables al deporte.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Afianzar la practica del futbol de salén como un medio para el mejoramiento de la

calidad de vida de los participantes.

2. Ensefar los fundamentos técnicos y tacticos basicos del futbol de salén mediante

juegos y formas jugadas para nifios(as) de 6 a 8 afos.

3. Desarrollar actividades deportivas y recreativas como herramienta formativa en

valores para una sociedad mas humana e influyente.
METODOLOGIA

Recordemos que en esta etapa es fundamental incidir especialmente en la coordinacion
psicomotriz, utilizando el juego como motor central en las sesiones de entrenamiento. El
desarrollo de cada sesidon comprendera de actividades ludicas, formas jugadas y predeportivos
los cuales contribuirdn a niveles bajos de estrés, algo indispensable para que el estimulo dado
en cada ejercicio tenga una respuesta positiva por parte de los niflos en su comprensién y

ejecucion. En la parte técnica se aplicara un estimulo conjunto a través de la ejemplificacién



dado por el profesor o un deportista hacia el ejercicio que se busca desarrollar en cada sesién
de entrenamiento, en determinado caso si es necesario se realizara correccién del gesto
técnico ejecutado buscando siempre el avance en la mejora de este. Se utilizardn materiales
Ilamativos para el desarrollo de la psicomotriz como bombas, escaleras de coordinacion, lazos,
aros, conos, palos o bastones y se desarrollaradn a partir de las indicaciones dadas por el
profesor mediante sefales y sonidos en donde los niflos deberdn estar atentos y concentrados

para ejecutar la actividad de la manera dptima generando un aprendizaje significativo.

e CATEGORIA FUNDAMENTACION (9 a 12 afios)

En esta etapa se desarrolla la técnica adecuada del futbol de saldn a partir de los fundamentos
basicos. Estos fundamentos comprenden el conjunto de habilidades técnicas de caracter

individual que nos permiten desarrollar el juego.
OBJETIVO GENERAL

Mejorar las capacidades coordinativas y las capacidades condicionales con base a las
fundamentos técnicos y tacticos del futbol de saldn en nifios(as) de 9 a 12 afios de la Provincia
de Oriente a partir de actividades deportivas y recreativas que incentiven al aprendizaje de los

principios axioldgicos aplicables al deporte.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Realizar actividades aerdbicas y anaerdbicas para la mejora de la condicidn fisica y las

capacidades coordinativas especificas del futbol de salén.

2. Fomentar actividades técnico-tacticas de juego en equipo para mejorar el rendimiento

deportivo de los niflos(as) de la escuela.

3. Establecer actividades deportivas y recreativas contribuyendo positivamente en las

relaciones interpersonales y colectivas como finalidad del propio juego.
METODOLOGIA

Para dar una continuidad al trabajo anterior (objetivos y contenidos en la categoria de
iniciacion) se empleard un proceso secuencial el cual dara cabida a la categoria de Formacion,
situada en la franja que comprende las edades de 9 y 12 afios. En esta categoria debemos
incidir en dar continuidad al desarrollo de las capacidades coordinativas especificas del futbol
sala dentro de un contenido concreto: el trabajo individual como grupal, aportando de nuevos

y variados elementos técnicos, generando actividades simplificadas para asi alcanzar un



aprendizaje mas complejo de cada fundamento, de este modo la formacidén se instruira
especifica a cada uno los fundamentos técnico- tacticos; posteriormente, cada uno de los
fundamentos se combinaran de manera global mediante juegos aplicados al futbol de salén

cabe destacar que en cada actividad o ejercicio se abordaran algunos principios axioldgicos.

En la anterior etapa el juego era el motor central de las sesiones, en la etapa de formacion no
debe dejar de serlo; aunque los juegos sean menos generales y mas dirigidos hacia elementos
de percepcién y decisidn en un contexto de ataque y defensa creando la idea para iniciar el
juego de equipo e individual. De manera inmersa se realizaran trabajos fisicos con el fin de
favorecer las capacidades condicionales, poniéndose de manifiesto en mayor medida que en la
etapa anterior, siendo el punto de inicio del trabajo fisico sistematico que nos servira de base

para las siguientes categorias.

e CATEGORIA PERFECCIONAMIENTO (13 a 17 afios)

En esta etapa se perfeccionan las habilidades deportivas de las etapas anteriores
introduciendo nuevos elementos técnico-tacticos y fisicos con mayor grado de complejidad y

se prepara para situaciones de juego o competencias.
OBIJETIVO GENERAL

Depurar un proceso de formacién del futbol de salén en nifios(as) y jovenes de 13 a 17 aios de
la Provincia de Oriente, por medio de actividades deportivas y recreativas que permitan
mejorar los fundamentos técnico-tacticos, el desarrollo motriz, lo expresivo corporal y los

principios axioldgicos aplicables al deporte.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Fortalecer el trabajo de las capacidades fisicas condicionales en los jévenes de la escuela de

formacion.

2. Aplicar los fundamentos técnico-tacticos del futbol de salén mediante juegos y

competencias.

3. Fomentar relaciones interpersonales mediante actividades deportivas y recreativas que

potencien el aprovechamiento del tiempo libre y los principios axiolégicos de cada deportista.

METODOLOGIA



Para el desarrollo de los objetivos planteados se hard necesario exponer y explicar de manera
tedrica conceptos que en su mayoria pueden ser nuevos para los jévenes de la escuela de
futbol de saldn, posteriormente el profesor mediante el ejemplo dard indicaciones precisas
para que la técnica en los movimientos de fuerza y potencia del tren inferior como superior se
realicen lo mds sano posibles teniendo en cuenta posturas y ergonomia a la hora de realizar
estos ejercicios, ademas, para el aprendizaje tactico serd indispensable manejar y desarrollar el
concepto de “automatizacion tactica” para que se aporte un aprendizaje significativo hacia los
jovenes que forman parte de la escuela de formacidn. El valor agregado que se quiere entregar
aun estando en etapa de perfeccionamiento deportivo es fortalecer a través de actividades
deportivas y recreativas los valores y principios que ya estan adheridos a su personalidad para

gue su comportamiento tanto dentro como fuera del campo de juego sea el mejor.

TEMAS Y CONTENIDOS

CONTENIDOS TEMAS

CAPACIDADES Acoplamiento, Ritmo, Equilibrio, Orientacion,
COORDINATIVAS Diferenciacion, Reaccidn y Adaptacién
PATRONES BASICOS Caminar, Correr, Saltar, Atrapar y Rodar

DE MOVIMIENTO

FUERZA Maxima, Resistencia, Explosiva y Potencia
RESISTENCIA Aerdbica y Anaerdbica

VELOCIDAD Reaccidén, Desplazamiento y Maxima

FLEXIBILIDAD Dindamica y Estatica

TECNICA Pases, Conduccion, Control, Tiro a porteria o remate,

Regate, Ejercicios de roles, Ejercicios complejos por
grupos, Circuitos largos con baldn + obstaculos y

Pases efectivos y eficientes

TECNICA INDIVIDUAL Ejercicios combinados ( pases, recepcion, etc),




TECNICA COLECTIVA

TECNICA OFENSIVA'YY
DEFENSIVA

LA TECNICA DEL
PORTERO

ORGANIZACION DE
JUEGO

PRINCIPIOS BASICOS
OFENSIVOS

PRINCIPIOS BASICOS
DEFENSIVOS

SISTEMAS DE JUEGO

HISTORIA DEL DEPORTE

Cabeceo con y sin impuso, Control orientado, 1 vs 1

duelos, Conduccion y Regate -finta

Espacio reducido (2 vs 2, 2vs 1), Rondas con tareas
especificas, juegos de practica y Movimientos de

transicion

Ejercicios basicos (intercepcidn, quites, anticipos con
baldn), Espacio reducido (tareas ofensivas y
defensivas utilizando gestos técnicos, etc ), Juegos de

goles con varias porterias y Posesién de balén

El achique o cierre, Dominio de balén, El saque, Visual

del campo y Encajonar el balén

Ejercicios por zona de juego, Juegos roles (atacar y

defender), 4 vs 4 + comodin y Comunicaciéon

Juegos posicionales en campo ( defensa, volantes,
delanteros), Espacios reducidos (4 vs 2,6 vs 4, 8 vs
4), Futbol 5 vs 5 correctivo, Amplitud, Tiempos del

juego y Movilidad

Achichar la zona, El pressing, Ganar la posicidn y

Marcacién con perfil

1-2-1(diamante), 2-2 (cuadrante) y 3-1 (copa)

Deporte en la antigliedad, Creacion del futbol de
salén, Como inicio el futbol de saldn en Colombia,
Primera liga creada en Colombia de futbol de saldn,
Logros obtenidos en este deporte a nivel mundial,
Videos ilustrativos, Duracion de juego, Faltas,

Sanciones, Indumentaria, Area del campo de juego




REGLAMENTACION

SENTIDO DE
PERTENENCIA

MOTIVACION
DEPORTIVA

VALORES

HABITOS DE VIDA
SALUDABLE

MOTIVACION

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

JUEGOS DE
INTEGRACION

JUEGOS TRADICIONALES

Explicacién en tablero las reglas de juego, Juegos

[adicos para aplicar las reglas, Correccion sobre la
accién, Demostracién ludica en clase y Asocia las

reglas de juego

Motivacidn, Identidad del deporte y Fair play.

Juego el rey del penalty, Torneo de habilidades y

destrezas y Torneo futbol tenis

Respeto, Responsabilidad, Compafierismo,
Solidaridad, Autodisciplina, Trabajo en equipo y

Participacion

Integridad, Aseo corporal, Alimentacion, Descanso y
suefio, Desinfeccion de manos, Ejercicio fisico y

Presentacion personal

Actitud positiva, Esfuerzo y superacidn, Resiliencia,

Confianza, Respaldo y Autoestima

Atencidn y concentraciéon, Convivencia deportiva,
Relaciones interpersonales, Vinculo social, Trabajo en
equipo, Autorregulacién y Automotivacion

Rondas recreativas, Protege el balén, Carreras por
relevos, Juego el rescate, Juegos simplificados y Baldn

mano

Juegos de persecucion, El nudo, El ponchado, Juego

de carrera de carretilla, Policias y ladrones y Yermis,

Circuito polimotor, Circuito de habilidades,

Congelado, Juegos de equilibrio, Formar ternas o




triki(aros, petos,grupos), Arma la figura y Dia de la
actividad fisica

CIRCUITOS

RECREATIVOS Deportivos, Habilidades, Carrera indiana jones(con
aros), Desafio deportivo, Dia recreativo y Integracion
escuela de formacion

FESTIVALES

RECREATIVOS

METODOLOGIA DE TRABAJO

Se fundamenta este plan pedagdgico en la teoria constructivista donde dice que el aprendizaje
se basa principalmente en la construccién del conocimiento, orientado por el profesor
mediante condiciones dptimas las cuales el alumno va generando sus saberes de manera
constate y progresiva durante el proceso de formacién. De esta manera, se toma la
importancia de la construccion innovadora de cada deportista en diferentes contextos y
entornos deportivos los cuales favoreceran el desarrollo motriz y cognitivo a partir del futbol

de salén.




La metodologia que se vinculan dentro de la propuesta para la formacién deportiva se debe
tener en cuenta en el sistema de desempeiio del entrenamiento, pardmetros de la técnica de
cada fundamento, rendimiento fisico y desempefio tactico visibles dentro del desarrollo

deportivo durante cada sesién.

El instructor deportivo, debera basar su lineamiento de trabajo y la construccién de los planes
mensuales y diarios dentro de la ejecucién del proyecto. A partir de unos ejes se deben
orientar los procesos que se va a desarrollar en la disciplina del futbol de salén. Para esto el
instructor tendra las capacidades de determinar los planes macrociclos, mesociclos y
microciclos que crea conveniente segun el proceso que se pretende desarrollar. Teniendo en
cuenta que sera obligatorio, generar un diagndstico al comienzo de las sesiones, con el fin de
evaluar las habilidades adquiridas previamente por los beneficiarios y concluir que tipo de

proceso se debe desarrollar de acuerdo con los inscritos.

Adoptaremos un enfoque de descubrimiento guiado; el alumno o deportista se le pone en una
situacidn problemadtica que le plantee dudas y, éste tiene que llevarle a preguntar, deducir
cuestiones relacionadas con la situacion, el contexto, la actividad, el ejercicio, etc. Hasta
encontrar la solucidon mas eficaz. Es decir, el descubrimiento guiado supone guiar el
descubrimiento del alumno o deportista hacia una solucion. Hay un problema y una solucién
gue queremos que aprenda de forma especifica. Fomentando el desarrollo cognitivo y motriz
mediante un aprendizaje constructivo y significativo el cual contribuira en su creatividad y

toma de decisiones.

CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Este formato sera utilizado para las tres categorias durante todo el proceso, como método de

control de participacion y seguimiento.
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Al finalizar cada semana se valora la ensefianza y la fundamentacidn de cada nifio(a), joveny
adolescente por medio de una tabla de percepcién de valores, una aplicacidn de baterias de
test las cuales estaran distribuidas en 3 tomas de la siguiente manera: al inicio, intermedio y

finalizando el proceso segun las directrices dadas por Indeportes Cundinamarca.
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Anexo 3: Plan mensual general de las tres categorias.

GOBERNA CION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES Abril MUHICIPIO: GUE TAME
HORARIO DE PRACTICA: Iniciacion, lunes - miercoles yyiernes De 3:00 a 5:00 pm.
LUGAR: POLIDEPORTIVO HORARIO DE PRACTICA: Fundamentacion, Lunes Martes yviemesDe 500a 7:00Pm.
HORARIO DE PRACTICA: Perfeccionamiento Mares Miercoles v Jusves De 7:00 & 9:00
HIVEL IHICIACIOHN | X FUHND AME HTACION X PERFECCIOHAMENTO | X
CLASES Abril
@ RESP ETO
; RES PONSABILIDAD
] COMPARERISMO
- JUSTIC LA
= COOPERACION
- = LEALTAD
&= = TRAB A0 EN EQUIPOD Obtener una buena relacion con los compaieras,| Obtener una buena relacion con los compafieras | Dbtener una buena relacion can los compafieras, para llevar a cab|
o
:: HIAAILDAD
& @ OBEDIENCIA,
Q = ALTODISCIPLINA
S g PARTICIP ACIGN emo al niwel de difcuttad estipulado, por medio deferdo al nivel de difcubttad estipulado, por medio dgs de acuerdo al nivel de dijcultad estipulade, por medio de una par|
SE PERS EVERANCIA
= AUTODOMINID decuadamente los ejercicios para el mejoramientddecuadamente los gjemicios para el mejoramientdealizar adecuadamente los ejercicios para el mejorarmiento del jue:
RECOMPEMS 2
M INTRODOUCCION 2z 3l inicio de cada clase, que penmitan una buer{es al inicio de cada clase, que pemmitan una buerfivacionales al inicio de cada clase, que permitan una buena comul
E § MOWILIDAD ARTICULAR Re.aliz ar mo\iiijiad articular pgrlmedio de Re.aliz ar mo\iiijiad articular pgrlmedio de Re:lizdarI monlidad articular por medio de estiramientos de cada
= Parti cipar activaments en cada juego o actividad |Participar activaments en cada juego o actividad | Participar actiamente en cada juego o activdad ludica que
CALENTAMIENTO o ' i "
udica aue nrananen 6o 13 clase nam lleyar 3 Indica ane £n 13 clase nam lesars enlaclase nam llevar 3 cabo un nositivg
ACOPLAMIENTO activdades facilitando asi un acoplami d inidads ilitando asi un acoplamiento adecufa de las activdads iliando asi un d do ante|
5] RO
é =] EQUILIBRID
[ = ORIENTACION
E = DIFERENCIACION
g = REACCION ente 3 cada accion que se debe realizar ante las fznte a cada accion que se debe realizar ante las prectamente a cada accion que se debe malizar arte |as activdad)
@ ADAPTACION
g &
= §uw FUERZA
o o3z
] 23 WELOCIDAD
g 2 [=] Reconocer y realizar las actividades que conllena] Reconocer y realizar las activdades que conllewal
g—': o g FLEXIBILIDAD [sicas como ferza, wlocidad, W para |a real
=
=]
i@ o o RESISTENCIA
=
I
£ Sz
] Zco
o bz
E ww
z ="
w
o @
Eo
zo
=5
W
oF
- JUEGOS DE INTEGRACION Realizar jusgos que conllenan a utilizar |3 fierza, | Realizar jusgos que conllenan a utilizar la fierza, | Realizarjuegos que conllewan a utilizar la fierza, la agilidad, 13wl
E JUEGOS TRADICIO HALES
=
= ACTWIDADES ARTISTICAS
[a]
& CIRCUITOS RECREATROS
FESTRALES RECREATRO S
. EsTIRAMIENTO : Reallz?r : de i H Real:z.ar = de i lentos: Fealizar de que permitan
= Euwaluar loz objetiviz propuestos: Socializar el dezarmollo de un
T RETROALMENTACION DE | Ersluar los objetivos pmpuestos: Socializar el buen d fio de |3 claze, liz and: dirmi individual
w LA CLASE desamallo de un buen desempefio de la clase, v grupal.
= (WALORES,EIERCICIOS  [analizando el rendimiento individual v grupal. Enwaluar loz objetivos propuestos: Socializar &l
= PROPUESTOS ¥ dezamallo de un buen desempefio de la clase,
COMPORTAMIENTO) analizando el rendimiento indivdual  grupal.

FIRMN® FORMADOR: Jhon Fredy Farado Wavia

Anexo 3: Planes diarios de las tres categorias

Incitacion:



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | X | FUN DAMEN TACION

205,20 Zj Lugar: POLIDEPOR Tli Municipio: Quetame

Hora: 300 a 500 pi|N° de sesién: 1

N°de semana: 1

N° de deportistas: 15

Edades: De 6a 8 afios

PERFECOONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.

Objetivo Especifica: _Iniciar y desarrollar Ia resistencia aerobica.

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabgjo en equipo

Cumplimie nto

JuegoLimpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTEIMICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

ES Y RECU RS listado, campo deportivo, cor

1. Chada inicial

Introduccion alacase

2. Confi ion de asistencia

|lamado a lista

3. Movimientos generales

Movilidad Articul ar

4, Juego

Calentamniento

= fon oo fon

PARTE CEMTRAL-PARTE 1

ACTVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,

Capacidad Manif estacion

1. Trote a un mismo ri tmo Fuerea Iaxima 20|
2¥elocidad con pausas Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica _{X
4 Anhaerobica
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1. Circuito de resistencia aerobica. Acop armiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion ®
5 Diferenciacion *
6 Reaccidn ®
7 Adaptaciin x
8 Fatrone s Basicos de Movimiento |x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2Retroalimentacidn de la dase valores 5 Chadafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACIOND

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 4/05/2022|1L ugar: Quetame

|Municipia: POLIDEPORTIVO DE

Hora: 300 a 5:andr.|“ de sesion: 2

N*° de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION i | FUNDAMEN TACION

N° de departistas. 15

Edades De 6 a 8 afios.

I PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General:

Aceptar

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

I

ra la mejora técnica, tictica y estrategia.

a perfeccionamiento):

FALORES SOCIAL

ES Y PERSOMNALES

Respeto Convive ncia Autadisciplina ks Participacidn ks
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion

1.Trote a un mismoritmo Fuera Iaxima 20
2.¥elocidad con pausas Explosiva L
: et | b X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1. Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

6/05/2022|Lugar: CANCHA SINT]Municipio: Quetame

Hora: 3100 a 5:00 pl‘IN“ de sesion: 3

N de semana: 1

N’ de deportistas: 15

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION X | FUNDAMEN TACON

Edades: De 63 8 afios.

I PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1. Trote a un mismo ritmo Fuerea Ilaima 20
2. Yelocidad con pausas Explosiva 20
i Resistencia A:::’:;:a X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Titﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | X | FUN DAMEN TACION

QIDEHBZj Lugar: POLIDEPORTI\IMuniciEia: Quetame

Hora: 300 a 500 pi|N° de sesién: 4

N°de semana: 2

N° de deportistas: 15

Edades: De 6a 8 afios

PERFECOONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.

Objetivo Especifica: _Iniciar y desarrollar Ia resistencia aerobica.

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabgjo en equipo

Cumplimie nto

JuegoLimpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTEIMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion

1. Trote a un mismo ri tmo Fuerea Iaxima 20|
2¥elocidad con pausas Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica _{X
4 Anhaerobica
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia aerobica. Acop armiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5 Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
8 Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2Retroalimentacidn de la dase valores 5 Chadafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACION DE CUNDINAG1 :J62ZAM ARC A
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION i |

11/05/2022|1L ugar: POLIDEPORTr\lMunici io: Cancha Sintetica de|Hora: 300 a 5:andr.|“ de sesion: 5

N° de semana: 2

N° de departistas. 15

FUNDAMEN TACION |

Edades De 6 a 8 afios.

PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

I

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

a perfeccionamiento):

FALORES SOCIAL

ES Y PERSOMNALES

Respeto Convive ncia Autadisciplina ks Participacidn ks
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor

1. Chardainicial

Introduccion ala clase

2 Confirmacion de asistencia

llamadoalista

3. Movimientos generales

Movilidad Articular

4. _uego

Cale ntamie nto

~1 | oo |en

PARTE CENTRAL- PARTEL

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion

1. Trote a un mismo ritmo - Iazima |
2velocidad con pausas T Explosiva 20
: atoncs | X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccion %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC A

ESCUELAS DE FORMACION

PLAN DIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION % | FUNDAMEN TACON

13/05/2022|Lugar: Cancha sintet| Municipio: Quetame

Hora: 3100 a 5:00 pl‘IN“ de sesion: 6

N de semana: 2

N’ de deportistas: 15

Edades: De 63 8 afios.

PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacidn fisica como una necesidad

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.
a perfeccionamiento]:

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

I

ra la mejora técnica, tactica y estrategia.

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen eguipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1. Trote a un mismo ritmo Fuerea Ilaima 20
2.velocidad con pausas Explosiva 20
: maninen | Sesee
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Timo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.

1.Estirarie nta

Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug

ZRetroalime ntacian de la dase valores

Charlafinal

3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos

4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPm‘I'

PLANDIARIO DE CLASE

WS i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/05/2022 Lugar: POLIDEPORTY Municipio: Quetame Haora: 3100 a 500 Elil‘.l“ de sesion: 7 N°de semana: 3
Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N° de deportistas: 15 Edades: De 6a 8 afios
INICACION I X I FUN DAMEN TACION I PERFECOONAMIEN TO
Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.
Objetivo Especifica:_Iniciar y desarrallar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabgjo en equipo Cumplimie nto JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion
1.Trote intenso Iaxima 20|
Fuerza

2¥elocidad intensa Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica
4 Anaerobica  |X
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acop armiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5. Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
i Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2.Retroalimentacion de la clase valore s 5 Chardafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACIOND

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 18/05/2022|1 ugar: POLIDEPORTr\lMunicipia: QUETAME

Hora: 300 a 5:andr.|“ de sesion: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION i | FUNDAMEN TACION

N° de departistas. 15

Edades De 6 a 8 afios.

PERFECCION

AMIENTO

Objetivo General:

Aceptar

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

I

ra la mejora técnica, tictica y estrategia.

a perfeccionamiento):

FALORES SOCIAL

ES Y PERSOMNALES

Respeto Convive ncia Autadisciplina ks Participacidn ks
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion

1. Trote intenso - Iazima |
2velocidad T Explosiva 20
2 Resistencia perabica
4. Anaerobica  |X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

20/05/2022|Lugar: Cancha sintet| Municipio: Quetame

Hora: 3100 a 5:00 pl‘IN“ de sesion: 9

N de semana: 3

N’ de deportistas: 15

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION % | FUNDAMEN TACON

Edades: De 63 8 afios.

I PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1. Trote intenso Ilaima 20
2.velocidad Fuerza Explosiva 20
3 . Aerobica
LS Resistendia Anaerobica X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Ti(ﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

L3 n M.
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: ZSIDEHBZjLu@r: POLIDEPORTﬂMuniciEia: Quetame Hora: 3200 a S:00 Elil‘.l“ de sesion: 10 N de senrana: 4

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | X | FUN DAMEN TACION

N° de deportistas: 15

Edades: De 6a 8 afios

PERFECOONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.

Objetivo Especifica: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio

Trabgjo en equipo

Cumplimie nto

JuegoLimpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTEINMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion
1.Trote intenso Iaxima 20|
Fuerza

2velocidad Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica
4 Anaerobica  |X
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acop armiento X &0 balon, conos, costales.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5. Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
8 Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2Retroalimentacidn de la dase valores 5 Chadafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A INDEPORTES
K

PLAN DIARIO DE CLASE

HFE ;L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
Fecha: 25/05/2022|1L ugar: POLIDEPORTr\lMunicipia: QUETAME Hora: 300 a 5:andr.|“ de sesion: 11 N° de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N° de departistas. 15 Edades De 6 a 8 afios.
INIACON K | FUNDAMEN TACION I PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento]:

FALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autadisciplina ks Participacidn ks
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion

1.Trote a un mismoritmo - Iazima |
2 Velocidad con pausas T Explosiva 20
i Resistencia A:::’:;:a X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X &0 balon, conos, costales.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
27/05/2022|Lugar: Cancha sintet| Municipio: Quetame Hora: 3100 a 5:00 pl‘IN“ de sesion: 12

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N’ de deportistas: 15
INIAACON X | FUNDAMEN TACION I PERFECCIONAMIEN TO

N de semana: 4

Fecha:

Edades: De 63 8 afios.

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.
Objetiva Especifico: _Iniciar y desarrollar la resistencia anaer obica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento]:

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1.Trote a un mismoritmo Fuerea Ilaima 20
2.velocidad con pausas Explosiva 20
3 . Aerobica
LS Resistendia Anaerobica X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo S ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon, con
L.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Titﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia



Fundamentacion:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAM ARCA
PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Hora: 500 3 Z:00 pi|N° de sesién: 1

N°de semana: 1

N° de deportistas: 15

Edades: De 9a 12afic

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | | FUN DAMEN TACION

PERFECOONAMIEN TO

Objetivo General: Acej

respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.

Objetivo Especifica: _Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento]:
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabgjo en equipo Cumplimie nto JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEIMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN _[ES ¥ RECURS(E listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion

1.Trote a un mismo ritmo Fuerea Iaxima 20|
2¥elocidad con pausas Explosiva 20
3 Resistencia Aerobics X
4 Anaerobica
o Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1. Circui to de resistencia aerobica. Acop ariento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio x
4 Orentacion x
5 Diferenciacion ®
6 Reaccidn ®
7 Adaptacion
i Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiﬂo MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTEANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relgjacion de
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Chardafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACIOND

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION | FUNDAMEN TACION

3f05/2022|Lugar: Pdlideportivol Municipio: Quetame

Hora: 500 a 7:00 plIN“ de sesion: 2

N*° de semana: 1

N° de departistas. 15

Edades De 9a 12 afio:

X I PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General:

Aceptar

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

I

ra la mejora técnica, tictica y estrategia.

a perfeccionamiento):

FALORES SOCIAL

ES Y PERSOMNALES

Respeto Convive ncia Autodisdplinag X Participacidn X
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion

1.Trote a un mismoritmo Fuera Iaxima 20
2.¥elocidad con pausas Explosiva L
: masenes |
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

6/05/2022|Lugar: CANCHA SINT]Municipio: Quetame

Hora: 5100 a 7:00 pl‘IN“ de sesion: 3

N de semana: 1

N’ de deportistas: 15

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | FUNDAMEN TACON

Edades De 9a 12afio

PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1. Trote a un mismo ritmo Fuerea Ilaima 20
2.velocidad con pausas Explosiva 20
i Resistencia A:::’:;:a X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Titﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




INDEPORT ES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9/05/022 Lugar: Polideportivd Municipio Quetame

Nombre del Farmador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGAQON | FUNDAMENTACON

Hora: 500 a 7:00 p{N° de sesion: 4

N’ de semana: 2

N° de deportistas: 15

Edades: De9a 12aiias|

Objetivo Especifico: Iniciar ¥ desarrdllar la resistencia aerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

% PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

FALORES SOCIALES ¥ PERSONALES

Respeto

Conhvivencia

Autadisciplina S

Participacidn ks

Hore stidad

Justicia

Reconocimienta

Autodarinio

Trabsioen equipo

Cumplimiento

JuegoLimpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESI OM DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTNVIDADES Tiempo 20MIN |ES Y RECURSO: listado, campo deportivo, cor|
1. Charla inicial Introduccion ala class 5|
2 Confirmacion de asistencia llarnada alista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
4. uego Calentamiento 7|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACNYIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion
LTrote a unmismo ritmo Ivlaxirna 20
Fuerza

2 Velocidad con pausas Explosiva 20|
3 Resistencia Aerobica X
a1 Anaerobica
5. Maxima
Y Yeloddad D& splaz amie ko
7. Reacedn
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinarnica

ACTYIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSC: Campo deportivo,
1.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo *
3 Equilibrio %
a4 Orertacion x
5 Diferenciacion ®
6. Reaccidn ®
7. Adaptacion ®
8 Patrone s Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTYIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO
1
2
3
4

PARTE AHNAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERALES ¥ RECURSC: Campo deportivo.

L1Estiramiento

S} e trabajara estiramientay relgjacion de

ZRetroalimentacidn de la clase valores

Charla final

3.Retroalimentacidn de ejercicios propue stos

4. Tareasencasay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Havia




ESCUELAS DE FORMACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | FUNDAMEN TACON

13/05/2022|Lugar: CANCHA SINT|Municipio: Quetame

Hora: 5100 a 7:00 pl‘IN“ de sesion: 6

N de semana: 2

N’ de deportistas: 15

Edades: De9a 12afio

PERFECCION

AMIENTO

Objetivo General: Aceptar
Objetivo Especifico:

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

I

a perfeccionamiento]:

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1.Trote a un mismoritmo Fuerea Ilaima 20
2.velocidad con pausas Explosiva 20
i Resistencia A:::’:;:a X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Titﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPm‘I'

PLANDIARIO DE CLASE

WS i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/05/2022 Lugar: PolideportivdMunicipio: Quetame Hora: 5200 a 700 IN“ de sesion: 7 N*°de senrana: 3
Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N° de deportistas: 15 Edades: De 9 a 12 afias|
INICACION I I FUN DAMEN TACION X I PERFECOONAMIEN TO
Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.
Objetivo Especifica:_Iniciar y desarrallar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabgjo en equipo Cumplimie nto JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion
1.Trote intenso Iaxima 20|
Fuerza
2velocidad Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica
4 Anaerobica  |X
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acop armiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5. Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
i Patrone s Basicos de Maovimiento [x
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4
PARTE ANAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2.Retroalimentacion de la clase valore s 5 Chardafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 17/05/2022|1L ugar: Palidepartiudmunicipia: COUETAME

N° de semana: 3
Edades De9 a 12 afios|

Hora: 500 a 7:00 |N° de sesion: 8
N° de departistas. 15

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIQACON | FUNDAMEN TACION x |

Objetivo General:

PERFECCIONAMIEN TO
ra la mejora técnica, tictica y estrategia.

Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad
Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento]:

FALORES SOCIALES Y PERS ONALES

Respeto Convive ncia Autodisdplinag X Participacidn X
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion
LTrote intenso Iaxima 20
Fuerza

2.velocidad Explosiva |
3 Resistencia Aerobic.a
4. Anaerobica  |X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

20/05/2022|Lugar: CANCHA SINT|Municipio: Quetame

Hora: 500 a 7:00  |N° de sesion: 0

N de semana: 3

N’ de deportistas: 15

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | FUNDAMEN TACON

Edades De9 a 12 afias|

PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

L.Trote intenso Ilaima 20
2.velocidad Fuerza Explosiva 20
3 . Aerobica
LS Resistendia Anaerobica X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Ti(ﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPm‘I'

PLANDIARIO DE CLASE

R o
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
: H i i icipio: Hora: 500 a 700 Elil‘.l“ de sesion: 10 N°de semana: 4
Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N° de deportistas: 15 Edades: De 9 a 12 afias|
INICACION I I FUN DAMEN TACION X I PERFECOONAMIEN TO
Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tddiica y estrat egia.
Objetivo Especifica:_Iniciar y desarrallar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabgjo en equipo Cumplimie nto JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINMICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion
1.Trote intenso Iaxima 20|
Fuerza
2velocidad Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica
4 Anaerobica  |X
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acop armiento X &0 balon, conos, costales.
2 Ritmo *
3 Equilibrio X
4 Orentacion =
5. Diferenciacion X
6. Reaccion *
7 Adaptaciin ®
i Patrone s Basicos de Movimiento [x
PARTE CEMTRAL-PARTE 2
ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4
PARTE ANAL
ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2.Retroalimentacion de la clase valore s 5 Chardafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A INDEPORTES
K

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24/05/2022|1 ugar: Pdidepartiualmunicipia: QUETAME Hora: 500 a 7:00 plIN“ de sesion: 11 N° de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N° de departistas. 15 Edades De9 a 12 afios|
INIACON | FUNDAMEN TACION X I PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento]:

FALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autadisciplina ks Participacidn ks
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion
LTrote intenso Iaxima 20
Fuerza

2.velocidad Explosiva |
3 Resistencia Aerobic.a
4. Anaerobica  |X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X &0 balon, conos, costales.
2 Ritmo X
3 Equilibrio P
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién *
6. Reaccidn *
7 Adaptacion X
8 Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

27/05/2022|Lugar: CANCHA SINT|Municipio: Quetame

Hora: 500 a 7:00 p{N° de sesion: 12

N de semana: 4

N’ de deportistas: 15

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | FUNDAMEN TACON

Edades De9 a 12 afias|

PERFECCIONAMIEN TO

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tdctica y estrategia.

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

L.Trote intenso Ilaima 20
2.velocidad Fuerza Explosiva 20
3 . Aerobica
LS Resistendia Anaerobica X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo S ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon, con
L.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X &0
2 Ritmo X
3 Equilibrio ¥
a4 Orentacién s
5 Diferenciacion S
6 Reaccion X
Z Adaptacién =
8 Patrone s Basicos de Movimiento |

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Timo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

3/05/20 Zj Lugar: POLIDEPOR Tli Municipio: Quetame

Hora: 7100 a 9:00 Elil‘.l“ de sesion: 1 N°de semana: 1

N° de deportistas: 15 Edades: De 13 a 17 afig

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | | FUN DAMEN TACION

PERFECOONAMIEN TO A

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamient o de preparacion fisica como una necesidad para la mejora témica, tictica y estrategia.

Objetivo Especifica: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobico.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Ayudar al juzador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duracdiones, reiteracionese

VALORES SOCALES ¥ PERSONALES

Respefo

Convivencia

Autodisciplina ke Partici pacitn 4

Hone stidad

Justicia

Reconociriento Autodominio

Trabgjo en equipo

Cumplimie nto

JuegoLimpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTEIMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion

1.Trote a un mismo ritmo Fuerea Iaxima 20|
2¥elocidad con pausas Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica _{X
4 Anhaerobica
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia aerobica. Acop armiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5 Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
8 Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2Retroalimentacidn de la dase valores 5 Chadafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




Perfeccionamiento:

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 4/05/2022|L ugar: Pdidepartiualmunicipia: QUETAME

Hora: 700 a 9:l]l]pd|\|“ de sesion: 2

N*° de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION | FUNDAMEN TACION

N° de departistas. 15

Edades De 13 a 17 aiigf

PERFECCIONAMIEN TO

A

Objetivo General:
Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

Aceptar

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad

ra la mejora técnica, tictica y estrategia.

ra perfeccionamiento): Ayudaral jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones, reiteraciones e

FALORES SOCIAL

ES Y PERSOMNALES

Respeto Convive ncia Autodisdplinag X Participacidn X
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion

1.Trote a un mismoritmo Fuera Iaxima 20
2.¥elocidad con pausas Explosiva L
: masenes |
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
Fecha: 5/05/2022|Lugar: Polideportivo|Municipio: Quetame Hora: 7100 a 9:00 pl‘IN“ de sesion: 3 N° de semana: 1

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N’ de deportistas: 15 Edades: De 13 a 17 aiiof
INIAACON | FUNDAMEN TACION I PERFECCIONAMIEN TO X

Objetivao General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente i

udar al jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones; reiteraci
VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen eguipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

1.Trote a un mismoritmo | Fuerea Maxima 20
2.velocidad con pausas Explosiva 20
i Resistencia A:::’:;:a X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci inati Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento H &0

Ritmo X
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x
PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Titﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia



ESCUELAS DE FORMACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

DEPORTIVA Y

RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

12/05/2022|Lugar: Polideportivg Municipio: Qustame

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | FUNDAMEN TACON

Hora: 7200 a 9:00 pi|

N’ de sesidn: 6

N de semana: 2

N° de deportistas: 1

5

Edades: De 13 a 17 aiiof

PERFECCIONAMIEN TO

.y

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia aerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

VALORES SOCALES Y PERSONALES

ra perfeccionamiento): Ayudar al jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones, reiteraciones e

Respeto

Convivencia

Autodisdpling

ks Participacian

Hone stidad

Justicia

Reconacimienta

Autodorminio

Trabajoen eguipo

Cumplimiento

Juegolimpio

Recompensa

PARTE

DESARROLLO DE LA SESI OM DECLAS E

HIOAL

ACTIVIDADES

1. Chardainicial

Introduccion ala clase

2 Confirmacion de asistencia

llamadoalista

3. Movimientos generales

Movilidad Articular

4. uego

Cale ntamie nto

~1 oo fen

Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}

PARTE CENTRAL- PARTEL

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas

Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,

Capacidad Manifestacion balon, conos.

1.Trote a un mismoritmo Ilaima 20
2.velocidad con pausas Fuerza Explosiva 20
: waterce | e
5 Mdacima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
i} Estatica
9. Flexibilidad Cinarica

ACTIVIDADES Capatidades Ci Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia aerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Timo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
2.Retroalimentacidon de la clase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

17705720 Zj Lugar: POLIDEPOR Tli Municipio: Quetame

Hora: 7:00 a 9:00 pi|N° de sesién: 7

N°de semana: 3

N° de deportistas: 15

Edades: De 13 a 17 afig

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | | FUN DAMEN TACION

PERFECOONAMIEN TO A

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tddiica y estrat egia.

Objetivo Especifica:_Iniciar y desarrallar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Ayudar al j

ador a aguantar los effuerzos de carrera con sus duradiones, reiteraciones e

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabgjo en equipo Cumplimie nto JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion
1.Trote intenso Iaxima 20|
Fuerza

2velocidad Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica
4 Anaerobica  |X
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acop armiento X &0 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5 Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
i Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2.Retroalimentacion de la clase valore s 5 Chardafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha:

13/05/2022|Lugar: Pdlideportive| Municipio: Quetame

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION | FUNDAMEN TACION

Hora: 700 a 9:l]l]pd|\|“ de sesion: 8

N° de semana: 3

N° de departistas. 15

Edades De 13 a 17 aiigf

| PERFECCION,

AMIENTO A

Objetivo General:
Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

Aceptar

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad

ra la mejora técnica, tictica y estrategia.

FALORES SOCIALES Y PERSONALES

ra perfeccionamiento): Ayudaral jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones, reiteraciones e

Respeto Convive ncia Autodisdplinag X Participacidn X
Hone stidad % Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion
LTrote intenso Iaxima 20
Fuerza

2.velocidad Explosiva |
2 Resistencia perabica
4. Anaerobica  |X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X 60 balon, conos.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
T EH] T

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
Fecha: 19/05/2022|Lugar: PolideportivgMunicipio: Quetame Hora: 7100 a 9:00 pl‘IN“ de sesion: 9 N° de semana: 3

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N’ de deportistas: 15 Edades: De 13 a 17 aiiof
INIAACON | FUNDAMEN TACION I PERFECCIONAMIEN TO X

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

Objetiva Especifico: _Iniciar y desarrollar la resistencia anaer obica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Ayudaral jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones, reiteraciones e

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

L.Trote intenso Ilaima 20
2.velocidad Fuerza Explosiva 20
3 . Aerobica
LS Resistendia Anaerobica X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci inati Tiempo JALES ¥ RECURSD: Campo deporfivo, balon,
L.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Ti(ﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANDIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

20/05/20 Zj Lugar: POLIDEPOR Tli Municipio: Quetame

Hora: 7100 a 9:00 pN° de sesidn: 10

N°de semana: 4

N° de deportistas: 15

Edades: De 13 a 17 afig

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INICIACION | | FUN DAMEN TACION

PERFECOONAMIEN TO A

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tddiica y estrat egia.

Objetivo Especifica:_Iniciar y desarrallar la resistencia anaerobica.
Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento): Ayudar al j

ador a aguantar los effuerzos de carrera con sus duradiones, reiteraciones e

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Conyive ncia Autodisciplina ke Partici pacian *®
Hone stidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabgjo en equipo Cumplimie nto JuegoLimpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTEINMICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN S Y RECURSC: listado, campo deportivo, cor|
1. Chada inicial Introduccion alacase 5
2 Confi ion de asistencia |lamado a lista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articul ar 5
4. luego Calentamiento 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVI DADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _RIALES ¥ RECURSO: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manif estacion
1.Trote intenso Iaxima 20|
Fuerza

2velocidad Explosiva 20
3 Resistendia Aerobica
4 Anaerobica  |X
LY Maxima
6 Yelocidad | Desplazamienta
7. Reace dn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECU RS ¢ Campo deportiva,
1.Circuito de resistencia anaerobica. Acop armiento X &0 balon, conos, costales.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ®
4 Orentacion x
5 Diferenciacion *
6. Reaccion ®
7 Adaptaciin
i Patrone s Basicos de Maovimiento [x

PARTE CEMTRAL-PARTE 2

ACTIVI DADES Técnico Tactico Tiﬂu MATERIALES ¥ RECURSD
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVI DADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS O Campo deportiva
1.Estirarnienta S Se trabgiars e stiramiento v relajacion de
2.Retroalimentacion de la clase valore s 5 Chardafinal
S.Retroalimentacidn de ejercicios propue stas
4. Tareas en casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parrado Navia




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARC A

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha:

25/05/2022|Lugar: Pdlideportive| Municipio: Quetame

Hora: 700 a 9:00pn{N° de sesién: 11

N° de semana: 4

N° de departistas. 15

Edades De 13 a 17 aiigf

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia
INIGACION | FUNDAMEN TACION

PERFECCIONAMIEN TO A

Objetivo General: Aceptar

Objetiva Especifico: Iniciar y desarrollar la resistencia anaerobica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente

respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

ra perfeccionamiento): Ayudaral jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones, reiteraciones e
FALORES SOCIALES Y PERS ONALES

Respeto Convive ncia Autadisciplina Participacidn ks
Hone stidad Justicia Re conacitie nto Autodarminio
Trabajoen equipo Cumplimiento IyegoLimpio Recormpe hsa
DESARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_FS ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular 5
A uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN hIALES ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon,
Capacidad Manifestacion
LTrote intenso Iaxima 20
Fuerza

2.velocidad Explosiva |
2 Resistencia perabica
4. Anaerobica  |X
5 Maxima
6. welocidad De splazamiento
7. Reacddn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporfivo,
1Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento X &0 balon, conos, costales.
2 Ritmo %
3 Equilibrio ¥
4 Orentacién ®
5 Diferenci acién ®
6. Reaccidn %
7 Adaptacion ®
8 Patrones Basicos de Movimiento |«

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES ¥ RECURS O
1
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Ac tividad MATERIALES ¥ RECU RS 0: Campo deportivo.
1.Estirarmiento Shlizaraestiramiento v relajacion de losmug
2Retroalimentacidn de la clase valores 5 Charafinal
3.Retroalime ntacidn de ejercicios propuestos
4. Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Pamrado Mavia




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
T EH] T

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
Fecha: 26/05/2022|Lugar: PolideportivgMunicipio: Quetame Hora: 7100 a 9:00 pl‘IN“ de sesion: 12 N° de semana: 4

Nombre del Formador: Jhon Fredy Parrado Navia N’ de deportistas: 15 Edades: De 13 a 17 aiiof
INIAACON | FUNDAMEN TACION I PERFECCIONAMIEN TO X

Objetivo General: Aceptar y respetar el entrenamiento de preparacion fisica como una necesidad para la mejora técnica, tactica y estrategia.

Objetiva Especifico: _Iniciar y desarrollar la resistencia anaer obica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): Ayudaral jugador a aguantar los esfuerzos de carrera con sus duraciones, reiteraciones e

VALORES SOCALES Y PERSONALES

Respeto Convive ncia Autodiscplina kS Participacian e
Hone stidad Justicia Re conacitnie ko Autodorminio
Trabajoen equipo Cumplimiento Juegolimpio Recompensa
DE5ARROLLO DE LA SES|ON DECLASE
PARTEIHICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20MIN _ES ¥ RECURS ( Listado, campo deportivo, cor}
1. Chardainicial Introduccion ala clase 5
2 Confirmacion de asistencia llamadoalista 3
3. Movimientos generales Movilidad Articular ]
4. uego Cale ntamie nto 7

PARTE CENTRAL- PARTEL
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN |MATERIALES ¥ RECURSO: Campo deporlivo,
Capacidad Manifestacion balon, conos.

L.Trote intenso Ilaima 20
2.velocidad Fuerza Explosiva 20
3 . Aerobica
LS Resistendia Anaerobica X
5 Maxima
6. Welocidad De splazamiento
7. Reaccidn
8 Estatica
9. Flexibilidad Dinatnica

ACTIVIDADES Capatidades Ci inati Tiempo S ¥ RECURSD: Campo deportivo, balon, con
L.Circuito de resistencia anaerobica. Acoplamiento H &0
2 Ritmo x
3 Equilibrio %
a4 Orentacién ®
5 Diferenciacion b3
6 Reaccion x
Z Adaptacién x
8 Patrone s Basicos de Mavirnie nto [x

PARTE CENTRAL- PARTE2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Titﬂo MATERIALES ¥ RECURS O
i
2
3
4

PARTE ANAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES ¥ RECURS0: Campo deportivo.
1.Estirarnie nto Shlizaraestiramiento y relajacion de losmug
ZRetroalime ntacian de la dase valores 5 Charlafinal
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos
4 Tareasen casay recomendaciones generales

ARMA FORMADOR: Jhon Fredy Parado Havia



Anexo 4: Documento de cobertura.

PROVINCIA:

BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas SR
Urbana Rural Urbana Rural |Discapacid Discapacid del del ENDIENTE AFRODESC] INDIGENA INDIGENA
EDADES Masculino | Femenino Masculine | Masculi . . Femen z ad Conflicto | Conflicto RIS ENDIENTE | MASCULIN T TOTALES
ascuiing | Masculing  Femening | remening 2 Femenino | Armado | Armado FEMENINO 0
Masculino ) . 0
Masculino | Femenino
5 ANCS 5 5 0 5
7 ANCS 5 5 0 5
8 ANOS 6 1 6 1 5

TOTALES

Anexo 4: Documentos de asistencia

Iniciacion:

‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO

NIVEL: INICIACION

ﬂ. INDEPORTES

MES: ABRIL
Na. NOMERE Y APELLIDOS DEL DEPORTETA 1|l2|3]|a 67|89 (10)11|12(13/14(15 16|17(18|19| 20 |21| 22 | 23 | 24 26| 27|28 | W E NE S ESENORES IR |% FALLAS MES| % CUMPLIMIEN TO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 ENCISO PARRADD ANGELICA LUCIANA 3132897031 |51 |51 [NO| s | S1| s [NOf st s |s|s]s 12 10 2 B3
2 [FARRADD BARRETO JOEL 1AC0D atstssas|si [si |5 [ s [ s [ |5 s [si]s 12 12 ) 100
El ROZO BAQUERO JUAN JOSE 321 w-r] TR EN EN N KT N N RN 12 10 2 a3
a CORTEZ PARRADO SAMUEL FELIPE 3132131400 51 INOJ§1 | 5 ] 51| S [NOING] 1 |1 |8 | S 12 £l 3 5%
5 |POUAS LEAL KEVIN DAVID azzasiazso|si s s [s s s s [s s [s]a]s 12 12 o 100%
[ |GAPCIASANDOLIADAV\D s1zamsss|si|si|si|slsi|si|sifsi|s|s|s|s 12 12 o 100%
7 CASTILLO AREVALD MATIAS Erstiet--51 B EH 0N B BB ETEEERENE] 12 12 [\] 100%
8 SANCHEZ TOMAS el L] B EN B EL EL EIEL ETERERENE] 12 12 o 100%
9 |RODRIGEZ MATIAS az13z61556 ol si | si | s | st o] s | si | s 51 ] s [wal 1z 9 3 T
0 |PARPADD PADILLA FARID Erv-Ts e BTN EN EIREN EN ERER ENEREREIE] 12 12 4] 100%
1_[POIAS AGUDELD MATAS sooet137a [t [wcl 51 |5 [ |55 [ | = |51 [ [ 12 10 P P
12 |GUZMAN AUSSON GABRIELA 321252171 |51 |NOf 51| 5] st Nof st | s S| s | s Nal 12 L] 3 5%
13 |MORENO ROUAS ANDRES FELIPE Bl Bl LN B El Bl EREl ERERERELE] 12 11 1 9%
14 |CASTAREDA JACOE e e Bl 1 El Bl Bl El El R ER EI E 1z 12 o 100w
15 |BETANCOURT BREYNER 31331 N E El B EREREREL E 12 L] 3 7%
..
Fundamentacion:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
MJ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA . eh
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL : PROFUNDIZACION
MES: ABRIL
Mo, HOMBRE Y APELLDOS DEL DEPORTISTA. et 1 2345|6789 |10|11(12 13|18 |15 16|17|16(19) 20 |21 22 | 23 | 24 26| 27|28 29 [ 30 M (Tl L # FALLAS MES| % CUMPLIMIENTO MES
conmacta PROGRAMADAS MES | CUMPLIDAS
1 [GUTIERRET SUARET JHON SEBASTIAN 3214994582 1 |51 mol sl sl s [silnolsi]afs]s iz 10 rl 83%
F3 GUEWVARA MARTINEZ DAVID ALEXANDER 3202216973 | S |9 (st s )w s s |si|s)s)s 12 12 o 100%
3 PERAFAN PARRADD KEVIN DAMIAN 3142712083 | 51 s [si s s s |si|si)sifs 12 12 o 100%
4 LEON CRUZ NICOLAS SANTIAGO 3228410546 | s st [si|sfsfa s |si|s)sifal 12 12 o 100%
5 |BOBADILLA ROMERD JUAN ESTEBAN 3506473145 | 51 Js | so| s sl | s [wojsifsifsi]s 12 11 1 9%
6 |PARDO ORTIZ OMAR 3007304670 [ 51 f s |or|sifsi o[ |s|sifnof o] 12 11 1 2%
7 [GANZALEZ RAMIREZ DILAN 3212096825 | 51 |5 | sil ) sifwol i) s |simof s 12 10 2 83%
8 GONZALEY RAMIREZ JOHAN 3212096825 | S |9 (st sfs e s fsi|s)si)s 12 12 o 100%
9 MOLANO LEON JUAN JOSE 3123625058 | 51 |51 [si| s s 9| 5|9 s1] S| NOINO) 12 10 2 3%
10 |GARCIA SAMBRANO JUAN JOSE 3204913611 51 |51 [si|sifsi ) |si[NOfsi|si)sifsl 12 11 1 92%
1 |DUCUARA REY JULLAN EREREEET Y EREREE I E R 12 11 1 9%
12 |PARRADO BARRETO JUAN stfsi|si)sifsi)ssi]si|si]s]uoluo 12 10 2 83%
43 [REY BETANCOURT FERNANDA sifo(sijalalalslslsi]als]s iz 12 0 100%
14 [FRANCO SEBASTIAN 3104486655 | 51 |5 | s s fs [si)sfsi)sfsi)s 12 12 ] 100%
15 |EIAUUERD HERRERA CAROL 3133305582 S |9 (st s )w s |s|si|s)s)s 12 12 o 100%
PARDO ANDRES JULIAN 3214615011 s st [so| s |si|sifsi|si)sifs 12 12 o 100%
RODRIGUEZ ELIAN SAMUEL 3142869380 51 |51 | 50 Noj st f s | S| s sif s 5w 12 10 2 B3%
suesastsas [ o | o] oo | wol o o[ a]o m 1 1 ox
CASTRO NICOLAS SANTIAGO s (wof s | s ] s [wof s s ] s s o) 12 [] 4 7%




Perfeccionamiento:

T3 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
B DAL INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
MJ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA mena
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
MES: Marzo
| TELEFOND DE | #SESIONES #SESIONES

o, "NOMBREY APELUIDOS DEL DEPORSTA om0l 1 {23 a[s| 6| 7|85 |w|r|sz[1s 10|15 |16 17 |1 [19] 20 |21| 22| 25| 20 |25 | 26| 27 |28 | 29 | 30 |3x) g PEMONE | SSMON I, cyyag wes s compubaeiTo MEs
1 |BILLAR GARZON JUAN SEBASTIAN 5112664303 | 51 | 51 |Wof 51| 51| s |mof sif s ] s s ol 12 E] 3 75%
2 |ROJAS CRUZ DAVID SANTIAGO 5213584757 N0 51| s f st s si| s sifsi s fsifs 12 11 1 22%
3 [ESPITIA MOLAND MARIA FERMANDA 5152200961 | 51 (M0 51| st st |wof s sif s s fsifs 12 10 2 B5%
4 |CUELLAR LARA YENIFER TATIANA 5142666275 | 51 | ¢ |6 [ st st |wo| sifsifsfsfafa 12 11 1 2%
5 BAQUERO HERRE RA KEINNER STIVEN 9219065295 |1 sl (s fsfsfs|sfafafja)afn 12 12 1] 100%
6 ORJUELA CRUZ JOHAN SEBASTIAN 9228453330 | 51 |51 [ 81 [NOf st 1| s fnofsi st )5 |6 12 1o 2 83%
7 |LEON ROMERQ SANTIAGO 3223383525 Mo 51 | s [No| st | 1) i o [wof st | 5 o 12 ] 4 AT%
8 |BETANCOURT VICTOR suaszeson s (s s falala|alalalalaln 12 12 [ 100%
9 [IMENEZ HERNANDEZ JUAN DAVID ERCEr 3 Cred N N I TN 0 D D ) 12 i1 1 57
10 [JAUREGUI MORA JUAN DAVID 3042504364 | 51 (MO s [ st si|si|si)sifsi|s s [nNof 12 10 2 3%
11 |MARTINEZ GUTIERREZ ANDRES SANTIAGO 5228933324 |50 | S| s [ s s si|molsifsifsifsifs 12 11 1 9%
12 |FORERO DIAZ DSCAR FABIAN 5007254214 |50 | S| st f s s si|si)sifsi s fsifs 12 12 o 100%
13 |CRUZ CEPEDA JULIAN DAMVID 51135151538 N0 51| 81| st s | si| s ) s f s ] s s ol 12 10 2 a5%
14 |RWEROS GORDILLO ELKIN MANUEL 5102575653 | 51 | 51| st f st s s o) s wof s [nof st 12 10 2 B5%
15 |VASQUEZ FRANCO JUAN DIEGO 3203160334 |91 |51 [ 81 [ s |9 fmwol s f s fsifsi S| 12 11 1 9%
16 |ROUAS AGUDELO JOHAN 3103256671 | 91 [MO| 81 | 51| 9|99 fnof s | s [NOf 51 12 s 3 75%
17 |PEREZ VILLABON STIWEN 9219470735 |51 Mo[ sl fsifsifslsifsifafa)afn 12 11 1 9%
18 [GUIMAN RVAS GEDRGE HAGUIS 3156227693 | 51 h st ofafsfuoleofa]a]a 12 11 1 2%

HERMANDEZ ROMERD FRANCISCO JAVIER a118721230] 51 o] o1 [NO| 91 | 51 ﬂs\ st = [nef pe) ] 3 )

Anexo 5: Dentro de los entrenamientos deportivos se porta con altura, compromiso y responsabilidad
prenda institucional de Indeportes.

a

Anexo 6: Sesiones de clase iniciacion:




ANEXO 7: Link y Pantallazo actualizado Drive de la Provincia de Oriente.

& JOHN F PARRADO - Google Driv.- X € (1) WhatsApp x| + v - X
C WA & drivegoogle.com/drive/folders/1zMnEkkq WmNZjE9Hhx_0f6NotL7j9s9d e % T » 9 :
G Google € AddonsStore & Corporacién Univer.. (M calulo (M catedra (M Biologia (M Quimica (M Cosmologia () Introduccién alaln.. asc Cologuio Noticias » Lista de lectura
L Drive Q_  Buscar en Drive Tt @ @ 0
Compartidos conmigo > JOHN F PARRADO ~ 2 H ® B
|— Nuevo
Nombre Propietario Ultima modificacion Tamaiio del archivo
» @ Mi unidad
ASISTENCIA -
» [0 Computadoras L ’ @
g‘ Compartidos conmigo B CERTIFICACIONES .
®  Recientes B3  COBERTURA_QUETAME - i
Yt  Destacados
B3 DOCUMENTACION DE INSCRIPCION_ESTUDIANTES =
[ Papelera
B3 HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO_QUETAME =
¢ Almacenamiento
B3 INFORMES DE SUPERVISION MENSUALES =
193.4 MB de 15 GB
utilizado(s) B3 MALLAS CURRICULARES Y PLAN PEDAGOGICO FUTBOL ... =
Comprar
almacenamiento B3 PLANEACION Y SEGUIMIENTO INDEPORTES 2022 29ma -
B3 PLANEACIONES -
>

H £ Escribe aqui para buscar



ANEXO 8: Planeador mensual general de las tres categorias.

GOBERNA CION DE CUNDINA MARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTNA Y RECREA TIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES MAYO MUNICIPIO: GUE TAME
HORARIO DE PRACTIC A Ini on, lures - migrcoles yviemesDe
LUGAR: (LIDEPORTIVO HORMAL, CANCHA SIHTETHHORARIO DE PRACTICA Fundamentacion, Lunes Martesyiemes e 5:00a 7:00 P m.
HORARIO DE PRACTIC A& Perfeccionamiento Martes, Migrcoles v JusyesDe 7:00 & 9:00
HIVEL INICIACION | X FUNDAME NTACION PERFECCION AMENTO
1
CLASES MAYO i
@ RES PETO idad obligatoria de tenerun treto respetuoso con todos |
= RESPONS ABILIDAD  frizo respetunso con todas |25 Beetas de |3 escusla de o
2 COMPARERIS MO
b JUSTIC I
o CODRERACION
@ S LEALTAD
E i TRABAJD EN EQUIRD  [Tbteneruna buena relasion con los companeros, para lle
2 HLMILDAD
= @ 0B EDIENCIA
i S ALTODIS CIPLINA ctas porel docerte, sin necesidad de ser recordadas las]
So RARTICIE ACION 2 un estads opimo de slud dsica y mental para asi frta
z E PERS EVERANCS
o AUTODOMIND
RECOMPENSA
W INTRODUCCION ondles alinicio de cada clase. que pemnitan ura buena
E g MOVLIDAD ARTICULAR | Reai2ar motidad anieularpor medio de estiamierms
*= - - — -
CALENTAMIENTD Participar act wmerte en cala juego o actiidad ludica
e nrnonen en |3 clase nam llevara cabo o
ACOF LAMIENTO it 3 I3 hora de realizarlos sjercicios propuestos para la
=} RM0 [micios propuestos son el ftma comespondiente y requerid
o EQUILERID
2
=5 ORIENTACION
§ = DIF ERENCIACION
S = REACCION tamerte @ cads aceion que se debe realizar ante cada a
= ADARTACION Desarollar adecuadamenta |az activdades asignadas p
2
fir Y
= o FUERZ#. dades que requisren fuerea pam tener con que enfertara
= o= [t dum e e T pam Tenaron e enienty
= &5 WELOCIDAD 5 rmpidez, de acuerds a los dersicios que son exigidos en|
2 2c FReconocer y realizar las activdades que conllevan 3 optel
-1 £3 FLEMBILIDAD
& o = RESISTEMNCIA ercicios dz Ia olase pars alearear las aerobi
&
E £
¥ =8
w =5
40
@
=
ES
z5
=5
o=
R JUEGOS OE INTEGRACION | Praetioar jueges que ocnllewan a utilizar |3 Lera, 1a agh
2 JUEGOS TRADICIONALES
=
w ACTIIDADES ARTISTICAS
ﬁ CIRCUTOS RECREATIOS
FESTIALES RECREATVOS)
B ESTIRAMIENTO Estimmientos: Realizar seousncia de ejericios que
é RETROALMENTACION DE | Evaluar los objetives propuestos: Secializar d desamollo
w LA CLASE de un buen desempefio de laelase, analizando el
E (WALORES EJERCICIOS  |rendimierts indivdual ¥ grupal.
= PROPUESTOS ¥

COMPORTAMIENT D)

FIFNA FOR M DOF: Jhon Fredy Pamado Navia




GUBERNACION DE CUNDINA MARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INMPO@

[T

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA 4§ remherng:

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES MAYO MUHICIPIO: GUE TAKME
HORARIO DE PRACTIC, niciacion, lunes- miercolesyviernes De 300 a 500 pm .
LUGAR: ORMAL, POLIDEPORTIVO MUHICIPAL|HORARIO DE PRACTICA: Fundamentacion, Lunes, Martes vYiemesDe S00a7.00Pm.
HORARIO DE PRACTICA: Perfeccionamiento Mattes Miercolesy Jusves Die 700 & 9:00
HIVEL INICIACION | FUND AME HT ACION I X PERFECCIOH AMIENTO
CLASES MAYO
o RESPETO obligatona de tener un teto respetuozo con todo
= RES PONSABILIDAD respetuoso contodas las frostas da la escusla
= COMPARERISMO
- JUSTIC I
Lt COOPERACION
- c LEALTAD
& B TRABAJD EN EQUIP D Obtener una buena relacion con | os compafieros |
(=]
= HLMILDAD
= @ OBEDIENCIA
Q = AUTODISCIPLINA 5 por el docente, sin necesidad de ser recondadas)
EE PARTICIP ACIGH estado optimo de salud isica y mental para asi 1|
$E P ERS EVERANCIA
&= AUTODOMINIO
RECOMPENS A
) INTRODUCCION s al inisio de cada clase, que permitan una buer|
E § MOWILIDAD ARTICULAR Fiealizar moﬁifad articular porlmedio de
== == - 5 —
CALENTAMIENTD IP ariciparacthamente en cada juego o actiadad
udica que nrononen en la claze namlleer a
ACOPLAMIENTD 1 I hera de realizar los ejercicios propuestes pard
= RMd 0 )5 propuestos con el ftmo comespondients y eqy
é =] EQUILIBRIO
ch ORIENTACION
E = DIFERENCIACION
% = REACCION \ente 3 cada aceion que se debe malizarante cag
= ADARTACIGN Desamllar la= asign|
=z
i} s
= a9 FUERZA 5 que requieren lera pam tener con que enfrent;
= o
=} 2 % WELOCIDAD lidez . de acuerda a los ejercicios que son exigidol
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Anexo 10: Certificacion de cumplimiento

BT REPUBLICA DE COLOMBIA 3
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
O ALCALDIA MUNICIPAL DE QUETAME ﬁ
: NIT. 800.084.716-1
e UNIDAD TECNICA AGROPECUARIA s

EL DIRECTOR DEL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE Y
LA RECREACION DE QUETAME

HACE CONSTAR:

Que JHON FREDY PARRADO NAVIA, identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1071302465 de Quetame presté
sus servicios como FORMADOR DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA DE futbol de salén, durante el
periodo comprendido entre el 01 de Abril de 2022 al 30 de
Abril de 2022, cumpliendo sus obligaciones establecidas en
su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 30 del mes de Abril de 2022
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Anexo 12: Participacion de las reuniones
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ANEXO 11: Dia mundial de la actividad fisica




ANEXO 14: Pantallazo del Secop Il
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L . Titulo Sr.
5 Términos y condiciones de uso
Nombre completo JHON FREDY

Nombre y apellido
Codigo del empleado
Tipo de documento
Namero de documento
Fecha de emision
Expedido por

Fecha de expiracion
Direccion

Cadigo postal
Estado
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Pais

Correo electronico
Teléfono

Celular

Nimero de fax

H L Escribe aqui para buscar

Jhon Fredy Parrado Mavia

Cédula de Ciudadania
1071302485

25/09/2008 (v

QUETAME CUNDINAMARCA

CARRERA 4 NUMERO 3 73 CENTRO

QUETAME CUNDINAMARCA
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