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Obligacion # 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 iniciacién, fundamentacién
y perfeccionamiento, en el municipio asignado por el supervisor. El contratista sera la persona responsable
de adelantar y gestar los procesos de convocatoria e inscripcion en los mencionados niveles, a través de
los medios necesarios, involucrando a las Juntas de Accion Comunal, Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas en condicion de discapacidad, poblacion diversa y demas comunidades
que se puedan beneficiar con el programa.

Realice y ejecute durante este periodo, (abril) a través de medios de comunicacidén masivos; voz a voz, invitacién a la poblacion
del municipio de TABIO y a su vez instituciones educativas, Teniendo en cuenta poblacién de beneficio y necesidad dispuesta
por ente deportivo municipal.

Se realizo convocatoria a porteros de escuelas de formacién deportiva municipal, para que realicen preparacion especifica en
dicha posicion.
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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 Pedagégica de todos los niveles de formacion, en el formato
indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando horarios, sitios de practica, y la demas
informacion aplicable.

Desarrolle y entregue a gestor provincial deporte formativo (Andrés castro) mediante correo electrénico en las fechas
estipuladas Plan pedagdgico, 3 mallas curriculares, plan diario, plan mensual.

Elaboré, horario de sesidn de entrenamiento, especificando, dias de trabajo, lugares de préctica, tareas a realizar durante este
periodo de ejecucion y segun actividades propuestas.
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1. INTRODUCCION

Es importante para las escuelas de formacion orientar una metodologia para los nifiosy nifias enfocada en prevalecer
la ensefianza por encima de la competencia. Es por elloque la funcién del instructor debe dirigirse al aprovechamiento
del tiempo libre (ocio) yal aprendizaje de los componentes (técnica, tactica, fisico y axiologico) del futbol.

La intencién fundamental es que el proceso de aprendizaje de futbol los nifios y nifias entiendan que este deporte
implica un proceso de superacidn consigo mismo, evidenciando que cada dia tienen una oportunidad de intentar
hacer las cosas mejor que en la ocasion anterior, superando sus errores y recibiendo en este proceso el apoyo
constante, la guia, la conduccion y motivacidén por parte de sus comparieros, instructores, familia en general su
entorno social. Por esta razon, se presenta a continuacion, una propuesta metodolédgica de ensefianza del futbol,
fundamentada en los niveles de iniciacion, fundamentacion y especializacion y el grado de desarrollo de destrezas,
las habilidades motoras y de percepcion de los nifios y nifias; estableciendounas pautas de actuacion para el momento
de elaborarlas programaciones, mensualeso diarias, evidenciando una estructura a largo plazo, dividida en unidades
y con caracteristicas bien establecidas, cada una de ellas con objetivos y contenidos diferentes, acordes a las
necesidades de los nifios, nifias y adolescentes en cada etapaevolutiva, teniendo en cuenta los aspectos practicos
(procedimentales); tedricos (conceptuales), y actitudinales (actitud).

El Futbol es un deporte de pelota y a la vez de conjunto, donde juegan once (11) jugadores contra (11) y que tiene
unas caracteristicas muy particulares ya que es uno de los deportes méas practicados en nuestro pais, debido a la
facilidad de usar diferentesespacios donde jugarlo, permiten su practica, en cualquier lugar.

El Futbol es un deporte de tipo aciclico, de esfuerzos intermitentes, y de alta intensidad;donde extrafiamente hay
pausas extensas o tiempos para descansar. Por éstas mismasrazones es que los jugadores de Futbol necesitan tener
ciertas condiciones especialespara su practica como los son: velocidad de accion y reaccion, fuerza rapida,
resistencia, coordinacion, equilibrio, potencia (aerébica-alactica), agilidad, flexibilidad, entre otras.

Por otro lado, el jugador de Futbol debe estar dotado de cualidades técnicas muy ricas,sin embargo, debe articular
sus acciones en beneficio del colectivo. Ademas, lacompeticion se desarrolla en condiciones y circunstancias
particulares. Los factores individuales desempefian evidentemente un papel muy importante. Las capacidades
fisicas y las motivaciones de los jugadores condicionan la actuacion del equipo. Por tanto, cuando se desea mejorar
el rendimiento del equipo, las observaciones y los esfuerzos tienen que centrarse en el jugador.

Este plan pedagdgico para la practica del Futbol, requiere varios aspectos como lo sonlos procesos metodologicos,
los contenidos programaticos y las actividades formuladaspara la estructuracion de la escuela de formacion de fatbol
en el nivel de iniciacion, fundamentacion y especializacion.

Describe en general el proceso de aprendizaje de los fundamentos basicos deldeporte y la irradiacion deportiva
como politicas de guias, ademas del control yseguimiento sistematico durante el periodo de un afio del desarrollo
del plan pedagogico para esta disciplina del Futbol



2. JUSTIFICACION

Con la elaboracion de esta guia metodoldgica y pedagégica, se busca desarrollar habilidades deportivas especificas
del futbol, basadas en la formacion integral de los participantes del programa de deporte formativo y escolar.

Se presenta como una estrategia complementaria de uso del tiempo, que refuerza el desarrollo de las competencias
basicas, ciudadanas, y socioemocionales a través de laformacion con énfasis en valores y la identificacién de
fortalezas y potencialidades en las diferentes facetas del ser (académica, deportiva, recreativa, artistica, musical).
El proyecto se implementa de manera articulada con Indeportes Cundinamarca, en procesos educativos de actividad
fisica y deporte, con la finalidad de beneficiar a los nifios, nifias y adolescente del departamento de Cundinamarca
en la zona de Sabana Centro, mediante las actividades fisicas y deportivas a través del fatbol el cual es un espacio
que tienen como propésito contribuir a la formacién integral y a la generacién de cambios comportamentales;
buscando contribuir de esta manera a la formacion y educacion de jévenes capaces de conducirse activa y
conscientemente al servicio de la construccion de la sociedad.

Estos espacios de participacidn permiten estimular el desarrollo de la motricidad, las habilidades mas complejas, la
iniciacion, la fundamentacion y el perfeccionamiento en el deporte del Futbol, son espacios donde se estimula también
la creatividad, el disfrutesano y saludable entorno a la actividad fisica y el esparcimiento, que promueven el
fortalecimiento de valores, trabajo en equipo, el compartir experiencias con sus pares yla apropiacion de los espacios
verdes.



3. MARCO LEGAL

La Constitucion Politica de Colombia en el Articulo 52, dice: <Articulo modificado por elarticulo 1 del Acto Legislativo
No. 2 de 2000. El nuevo texto es el siguiente: “El ejerciciodel deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas
y autéctonas tienen como funcion la formacién integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en
el ser humano”.

“El deporte y la recreacion, forman parte de la educacién y constituyen gasto publico social”.

“Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del deportey al aprovechamiento del
tiempo libre”.

“El Estado fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilara y controlara lasorganizaciones deportivas y
recreativas cuya estructura y propiedad deberan serdemocraticas”.

Igualmente la Ley 181 de 1995 del deporte, la recreacion, y la educacién fisica en su Articulo 1°, expresa: “Los
objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacion, la planificacion,
la coordinacion, la ejecucion yel asesoramiento de la practica del deporte, la recreacién y el aprovechamiento del
tiempo libre y la promocién de la educacidn extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos
sociales del pais, en desarrollo del derecho de todas personas a ejercitar el libre acceso a una formacion fisica y
espiritual adecuadas. Asi mismo, la implantacion y fomento de la educacion fisica para contribuir a la formacién
integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de
la sociedad”.

El Articulo 3° de la misma Ley plantea que “para garantizar el acceso del individuo y dela comunidad al conocimiento
y practica del deporte, la recreacién y el aprovechamientodel tiempo libre, el Estado tendra en cuenta los siguientes
objetivos rectores”, de los cuales se citan algunos en el orden en que aparecen;

1. Integrar la educacion y las actividades fisicas, deportivas y recreativas en el sistemaeducativo general en todos
sus niveles.

2. Fomentar, proteger, apoyar y regular la asociacion deportiva en todas sus manifestaciones como marco idéneo
para las practicas deportivas y de recreacion.

5. Fomentar la creacién de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreacién como habito de salud
y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social, especialmente en los sectores sociales mas necesitados.

7. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion, y fomentar las escuelas deportivas
para la formacién y perfeccionamiento de los practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad escolar, su
continuidad y eficiencia.

12. Planificar y programar la construccion de instalaciones deportivas con los equipamientos necesarios, procurando
su Optima utilizacion y uso de los equipos y materiales destinados a la practica del deporte y la recreacion.

17. Contribuir al desarrollo de la educacion familiar, escolar y extraescolar de la nifiez y de la juventud para que
utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreacion como elementos fundamentales en su proceso de formacién integral
tanto en lo personal como en lo comunitario.



4. OBJETIVOS

Objetivo General:

Promover la practica de la Actividad Fisica y el Deporte en el departamento de Cundinamarca en la provincia de
sabana centro a través del programa de Indeportes,impactando las necesidades, gustos y expectativas de beneficio
de los ciudadanos, desarrollando habilidades deportivas especificas del futbol basadas en la formacién integral de
los participantes.

Planificar y desarrollar el plan pedagogico encaminado a optimizar las diferentes capacidades condicionales,
coordinativas y fisicas, ademas del aprovechamiento del tiempo libre de los nifios y jovenes de Sabana Centro en
cada uno de sus municipios, en las categorias de: Iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento en la disciplina de
futbol.

Objetivos especificos:

e Mejorar las capacidades condicionales y coordinativas mediante la practica del futbol en los nifios, nifias y
adolescentes del programa.

e Desarrollar actividades encaminadas al trabajo de los aspectos técnicos basicos delfutbol en los nifios, nifias y
adolescentes del programa.

e Ensefiarlos conceptos y principios basicos de la tactica del futbol en los nifios, nifiasy adolescentes del programa.

e Promover actividades deportivas estableciendo la formacion integral para una mejorconvivencia dentro del
contexto socio-econdmico de los nifios, nifias y adolescentesdel programa.

e Establecer las bases de caracter técnico y pedagdgico para mejorar las capacidadesy habilidades de los
participantes a través de las actividades IUdicas, recreativas y deportivas propuestas dentro de las sesiones de
clase.

e Contribuir transversalmente a minimizar los fendmenos de vulnerabilidad, delincuencia e inseguridad que
predominan en algunos sectores de los municipiosde saban centro.

e Sensibilizar a los usuarios directos e indirectos en el cuidado del medio ambiente, minimizar la huella del
carbono, reusar, reciclar entre otro
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4. OBJETIVOS

La poblacion que se tendra en cuenta en el programa, en el deporte de Futbol son participantes de edades entre 6-
17 afios, de sexo masculino y femenino, residentes dela zona Sabana Centro del Departamento de Cundinamarca
en cada uno de sus municipios en sus diversas zonas, dando prioridad a aquellas personas que se encuentren en
situacion de vulnerabilidad.

COBERTURA

En la modalidad de futbol dentro de la zona Sabana Centro del Departamento de Cundinamarca en cada uno de sus
municipios, se proyecta beneficiar un minimo de 45personas, distribuidos en 3 grupos poblacionales, Cada grupo
debe tener un rango de

15 inscritos como minimo, los grupos se encuentran organizados en iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento.

RECURSOS

Talento Humano: El programa cuenta con un grupo de formadores deportivos capacitados e idéneos para la
disciplina de futbol en zona de Sabana Centro del Departamento de Cundinamarca en cada uno de sus municipios.

Escenarios: canchas de futbol en pasto natural o sintético, localizadas en la zona Sabana Centro del Departamento
de Cundinamarca, en cada uno de sus municipios oen su efecto coliseos donde se pueda desarrollar de la mejor
forma el deporte.

5. CARACTERIZACION DEL DEPORTE (FUTBOL)

Segun los propios adeptos, el futbol es el deporte mas bello, complejo y atrapante de todos. En primer lugar, su
complejidad se debe al estricto reglamento, que obliga al jugador a poseer un alto grado de habilidad especial, puesto
que los mismos segmentoscorporales con los cuales se desplaza, son los encargados también de dominar el balon
mientras se avanza a velocidades y direcciones cambiantes a través del campo de juego sorteando multiples
obstaculos moviles (rivales) lo que Popov (1999) denomina ROM (reaccion a objetos moviles).

El Futbol, posee belleza de movimientos y sutilezas, pero también acciones violentas yerror humano; sus seguidores
dificilmente puedan escapar al cimulo de sentimientos encontrados que inevitablemente irradia; alegria, tristeza,
sorpresa, decepciones, camaraderia, agresividad, frustracion, etc. todos ellos en un orden de aparicién cambiante
dentro de un mismo encuentro. En su reinado conviven los talentosos y losrusticos por igual, puede ser multitudinario
o solitario, pero sin dudas, es eficazmente atractivo para todos sus protagonistas. En resumen, fltbol es "pasién”,
es un sentimiento dificil de definir tanto para los pobres en lectura como también para los colegiados.

El futbol supone una confrontacién directa entre dos equipos (cooperacién y oposicion),con un objetivo determinado,
esto es, disputar el baldn para convertir un gol o evitar que nos lo conviertan. Para ello se deberan realizar una serie
de acciones e interacciones establecidas (plan o contra plan), esto se denomina téctica si el balon estden movimiento
y estrategia, si el balon se encuentra detenido, por ejemplo, en tiros libres.

Un espacio donde se desenvuelven los jugadores de ambos bandos en distintas acciones de juego. Podriamos
diferenciar entre el espacio formal establecido por el reglamento y el espacio de uso (ocupado por un jugador o el
que cumple un determinado objetivo tactico).
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El tiempo no sélo nos indica la duracién de un partido (establecido por el reglamento), ademas puede ser un factor
importante para determinar una serie de variables de rendimiento de los jugadores: desde el tiempo de participacion

de los jugadores, la duracién de las distintas acciones de juego (ofensivas o defensivas) y la posesion del balén.

Para poder realizar las diferentes acciones que se desarrollan en este deporte, hay unanecesidad de habilidad motriz
especifica. Esta habilidad, basada en los mecanismos de percepcidn, decision y ejecucion, confiere una eficiencia
o capacidad de los jugadores para adaptarse y resolver problemas especificos del futbol.1

El mecanismo perceptivo, podra atender a los estimulos presentes de manera selectiva,(compafieros, adversarios,
balén...), las relaciones espaciales (ubicaciéon en el campo,distancias de los jugadores y de los objetivos) y
temporales (atender a la sucesion de acontecimientos que se van dando, la duracién de los mismos, el ritmo...). En
definitiva,el jugador debera observar para saber qué pasa y de esta manera obtener informaciénde la situacién.

El mecanismo de decision tendra que plantearse qué es lo que va a hacer, analiza la situacion, concibiendo y
escogiendo una solucién. Por ello es importante que los jugadores tengan desarrollada la inteligencia de juego
mediante la capacidad deestablecer estrategias motoras y su puesta en practica a través de la técnica individualy la
tactica colectiva. En este sentido, aparece el mecanismo o factor decisional como algo que es necesario y puede
ser determinante para poder desenvolverse en este deporte.

El mecanismo de ejecucion, da la respuesta motriz de cémo hacerlo, resolviendo la situacidn de juego. Para esto es
necesario tener desarrolladas las capacidades fisicas(fuerza, resistencia, velocidad...) y habilidades técnicas
(golpeo, regate, entrada, interceptacion...). En definitiva, el jugador debe de hallar las respuestas adaptadas a los
problemas que le presenta la accion de juego que vienen derivadas de la oposicion(contra los adversarios) y de la
cooperacion (con los compafieros). Considerando, ademas, que las acciones de juego (ofensivas o defensivas) no
se dan aisladas sino concatenadas, debiendo reaccionar ante una situacion, efectuando un tratamiento inmediato
de la situacion de juego siguiente.

6. ESTRUCTURA POR NIVELES

ETAPAS DEL : ;
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENT
PROCESO CIACIO U Clo CCio (0]
CATEGORIAS Y . - 13A17
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OBJETIVOS capacidades
PSICOMOTORES perceptivo
motoras
Conocimiento del
cuerpoyen
relacion a tiempo
y espacio.
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Formacion
ETAPAS DE LA Formacion Fisica Basicq Fisica Preparacio
PREPARACIO Formacion Fisica Basica Basica nn fisica
N FiSICA . . compleja
Formacion Especifica
Coondinacic . Coordinacion Fina, Basicas y derivadas
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Equilibrio, Rapidez, Equilibrio, Rapidez,
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CUALIDADES Gruesa, Equilibrio, Rapidez, | Velocidad
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Movilidad articular Flexibilidad,
Resistencia.
Irradiacion a la Etapa del Se perffacmona el manejo
. del balén.
tecnica . aprendizaje de la técnica  |~oneolidacion  dela
Exploratoria Aprender  para  jugar lecnicg
Descubrimiento  del balen Rendimiento con €l balon
jugar para aprender. Se consigue una
TECNICA especializacion.
Irradiacidn a la tactica a Ensefianza Tactica funcional y deequipo
través del juego de los Tactica fija Sistema  de
El gran significado principios de juego
: De la posesion del uego
TACTICA ’ Tactica
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ataque y defensa Ejercicios posicionales
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simples Deporte complementario
o Basicos, avanzados
CARACTERISTICAS | JUegos pedagogicos competitivos Avanzados, competitivos
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DE Los|’. " " .
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7. TEMAS Y CONTENIDOS - PERIODIZACION DEL PROGRAMA

UNIDAD 1

MES: febrero

OBJETIVO: Utilizar sus capacidades fisicas basicas y destrezas motrices y su conocimiento dela estructura
y funcionamiento del cuerpo para la actividad fisica y para adaptar el movimiento a las circunstancias y
condiciones de cada situacion.

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION | VALO | METOD
R (0]
C E
> Coordinaciénn 0 Vv
Dinamica M A
General p L
> Coordinacién A U
n Viso- N
! N A
pedal y
E T
> Viso manual R |
Coordinacionn
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Dinamica S 0
G I
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> Coordinaciéonn
0
Viso-
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| Realizar un
Mmanua lacondicionamientoto
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Acondici . por medio de un
condicionamientoto ejercicio y
juegos.
Fisico




UNIDAD 2

MES: Marzo

OBJETIVO: Resolver problemas que exijan el dominio de patrones motrices basicos adecuandose a los
estimulos perceptivos y seleccionando los movimientos, previa valoraciénde sus posibilidades.

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION VALOR METODO
> Coordinacion | Realizar un >
Dinam acondicionamento
Inamica ﬁSlCO,
Y General . Far
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anaero nifios
bico NN
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Aerobico- por
Anaerdbico medio de un
ejercicios y
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> Fuerza Realizar
. . General un -
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nifias y 4
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Velocidad Realizar
un _
Velocidad | acondicionamiento Evaluativo
Acondicionamiento accion/rea | fisico,
. accién
Fisico inicial del estado
> Capacidad d| en que se
de encuentran  los
aceleracionn | nifios, Semana 5
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Velocidad » Cambios por medio de un
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UNIDAD 3 MES: Abril

OBJETIVO: Ensefar la habilidad (técnica) de la conduccion con las diferentes superficiesde contacto y a su

vez desarrollar las capacidades coordinativas en los nifios, nifias y adolescentes del programa.

Conduccién - Conduccion con | Direccionar
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trabajando a su
vez la
coordinacion
viso-pedal.




Demos
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Conducci I Aorend ave trativo,
. - onduccién con e prender a través repetic
Condu.c eon empeine de la practica la Respo ioﬁes,
Capacidades - Capacidad conduccién del nsabildad | iego,
Coordinativas Coordinativa de constr
diferenciacion balon  con el uctivist
empeine pez,ue
alternando el | semana fios
trabajo de la|a9 grupos
capacidad
coordinativa de
diferenciacién
UNIDAD 4 MES: Mayo

OBJETIVO: Ensenar la habilidad (técnica) del pase con las diferentes superficies de contacto y a su vez
desarrollar las capacidades coordinativas en los nifios, nifias y adolescentes del programa.

Pase
Capacidades
Coordinativas

Pases con el borde
interno y Externo
Capacidad
Coordinativa de

Equilibrio

Desarrollar el
gesto técnico que
permita pasar el
balén con el borde

interno y
externo del pie de
una manera
sencilla.

Desarrollando
el equilibrio en
futbol.

semana
a10

Honestoi

Demos
trativo,
repetic
iones,
juego,
constr
uctivista,
peque

fios
grupos
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Pase
Capacidades
Coordinativas

Ritmo

Pases con la plantadel

pie y Empeine
Capacidad
Coordinativa de

Adquirir elgesto

técnico que permita

pasar el balén con
el empeine y la
planta del pie

de

una manera
sencilla,

desarrollando

el ritmoenfutbol.

semana
al

Toleranc

Demos
trativo,
repetic
iones,
juego,
constr
uctivista,
peque
fios
grupos

FESTIVAL TIPO
MATCH

Festival tipo match de
habilidades recreo

deportivas.

Integrar a los
diferentes grupos
promoviendo los
valores
tales como al
respeto,
solidaridad,
compafierismo,la
convivencia,la
paz, trabajoen
equipo, eljuego
limpio, elespiritu
deportivo,el
sentido de
pertenencia por el
programa.

semana
al12

Trabajo
oen
equipo

Compe

FESTIVAL TIPO
MATCH

Festival tipo match de
habilidades recreo
deportivas.

Integrar a los
diferentes grupos
promoviendo los
valores talescomo
al respeto,
solidaridad,
comparierismo, la

convivencia, la paz,

trabajo en equipo,
el juego limpio, el
espiritu deportivo,
el sentido de
pertenencia porel
programa.

semana
a1l

Amistad

Compe




UNIDAD 5

MES: Junio

OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Control con las diferentes superficies de contacto y a su vez
desarrollar las capacidades fisicas en los nifios, nifias y adolescentesdel programa.

Control - Control con el borde internoy Ensefiar la
; Externo del pie habilidad delcontrol ,
C’a Pamdades . . con la superficie del . Demosira
Fisicas _ Capacidad Condicionales borde intermo Amistad | repeticion
resistencia rabaiand I ’ ISemana juego,
fabajando —1a |y, construct
capacidad fisica de ivista
|a resistencia. ’
pequefo
S grupos
Control - Control con la planta del pie Ensefar la
Capacidades y Dirigido con el pie habilidad delcontrol
isi . . con la planta del pie Demostrod
-velocidad trabajando la 15 a juego,
capacidad fisica de construct
la Velocidad. Ivista,
pequefo
S grupos
Control - Control con el muslo, con elpecho [Perfeccionar la
Capacidades y conla habilidad
, p cabeza Capacidad del control con el . Demo§tr at
Fisicas Puntuali | repetian,
. muslo, pecho y !
_Condicionales Fuerza cabeza juego,
trabajandola Semana cqnlstruct
. . 16 ivista,
capacidad fisica .
dela pequefos
Fuerza. grupos
Control - Controles combinados con Perfeccionar la
Capacidades las diferentes habilidad
Fisicas superficies de del control Demostr
. con las diferentes Lealtad activo,
contacto Capacidad superficies de s repeticio ,
- emana i
Condicionales contacto, 17 Juego,
trabajando la construct
Flexibilidad capacidad fisica ivista,
de la pequefios
flexibilidad. grupos




UNIDAD 6

MES: Julio

OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Dominio con las diferentes superficies decontacto y a su vez

desarrollar las Capacidades Fisicas condicionales en los nifios, nifiasy adolescentes del programa.

Dominio Dominio con elpie Dominar  balén
Demostr
Capacidades . . con las .
) p Capacidad Condicionales Genero fgﬁzts'a
Fisicas resistencia a la | diferentes partes iuego
velocidad y ala fuerza del pie, construi
mediante semana activista,
PR pequefios
ejercicios  que | 18 arupos
impliquen el
desarrollo de la
resistencia a la
velocidad,
fuerza
Dominio Dominio con el | Mejorar dominio Demost
Capacidades muslo muslo, mediante Paz fat'(t?’ _
. Capacidad ejercicios repetict
Fisicas ) ones,
Condicionales de potencia, 6o,
. haciendo énfasis constru
Potencia en la proteccion, civista,
amortiguamientoo | Sémana pequefios
y dominio del al9 grupos
balon,
desarrollando la
potencia.
Dominio Dominio con la| Dominar Demost
i cabeza el baloncon el , rativo,
CaPamdades o Trabalo oot
Fisicas Capacidad ny enequip | ones,
L combinado conel 1edo
Condicionales d semana juego,
, esarrollo ode
velocidad a a : a20 constru
esistenci a || lavelocidadala
fSZri: cay resistencia y la ctivista,
fuerza. pequefi
0s
grupos
Dominio Dominio combinado con| Controlar el Demost
Capacidades las diferentes superficies | balon las Equidad r?;g’t‘l’m
Fisicas decontacto diferentes semana ones,
Capacidad fisica de a2 juego,
fuerza. partes de constru
ctivista,
contacto, pequeri
mediante 0s
ejercicios.
grupos
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UNIDAD 7 MES: Agosto

OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Remate con las diferentes superficies de contacto y
a su vez Orientar los principios tacticos Ofensivosy Defensivos en los nifios, nifias y adolescentes
del programa.

Perfeccionar el
remate  conla
Remat superficie del S Reneil
. emate > Remqte con el empeine, Semana upera epetitivo
tgr;:ffcl)c;s empeine mejorando |y cion
: > Ubicacién ubicacién, espacio-
Defensivos o tiempo.
Espacio-tiempo
Perfeccionar el
Remat > Remate con el borde remate con elborde
P ema’e interno y externo interno del ~ pie, ’ .
rincipios : igiene |Repetitivo
tacticos > Principios tacticos C(r)i:(():icuieonsdtoécticolsos Semana
defensivos Ataque y Defensa princip 23
ataquey defensa.
> Remate con la puntadel [Optimizarla
pie técnica de remate Espiritu
> Princioios defensivos d con la punta del P Repetit
rincipios~ defensivos de e empleando los Semana |Deporti epetitivo
temporizacién y marcaje o
Remate principios 24 VO
Principios ofensivos de
tacticos temporizacion y
defensivos marcaje.
Remate con lacabeza Optimizar la
técnica de remate
> Pr|rjg|p|o§, defensivos de con la cabeza _ N
Rlerr?aj[e anticipacién y de relevos empleando los Confia  |Repetitivo
Ptgr;;f(')zs principios hza
defensivos de
' Semana
defensivos anticipacion y o5
relevos.
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UNIDAD 8 MES: Septiembre

OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Driblin con las diferentes superficies de contacto y
a su vez Orientar los principios tacticos Ofensivosy Defensivos en los nifios, nifias y adolescentes
del programa.

Mejorar el Demost
> Driblin Dribin ~ y el rativo,
. regate empleando Rgglas repetici
Driblin > Regates estructuras de juego ones,
Principios > Principios ofensivos | basicas de juego,
o deconservacion del | ataque 1 vs 1, constru
tacticos balén y de contra 2vs1y2vs2, ctivista,
Ofensivos - ataque trabajando los Semana pequefi
principios de | 26 0S
conservacion del grupos
balén y decontra-
ataque.

Mejorar el Driblin,

fintas y regates Reglas Demost

o empleando dei i
> Driblin (fintas) estructuras €Juego | ratvo,
repetici
Driblin . Principios | vanzadas de ones,
Ofensivos deApoyoy | ataque 3vs 2,3 juego
Principios paredes. vs3,4vs3y4 '
: constru
L vs 4 trabajandolos clivista
tacticos principios o ueﬁ’
Ofensivos ofensivos de g;;mana P gs
apoyo y paredes. grupos
‘Afianzar la Demost
> Amortiguacion técnica rativo,
individual de Compe | - etici
> Control dirigido L titivida d
Driblin driblin, ones,
> Regate amortiguacion Juego,
Principios , controlg dir . do constru
acti - e regate fint;égI | clivista,
tacticos gaiey Semana pequefi
Ofensivos/ Enseriar los 28 0s
, esquemas grupos
Defensivos tacticos del
futbol:
-2x2
-1x2x1

-1x1x2
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> Cambios de ritmo Reforzar la técnica
i individual de .
> Cambios de | driblin, cambiosde Creativ | Demost
direccion ritmo ,cambios de idad raivo,
Regate direccion, regates rEEEtSICI
y fintas. L
Finta Juego,
Trabajar los constru
Driblin cuatro (4) clivista,
primerOS Semana .
Principios conceptos 29 pequef
- 0S
- tacticos
tacticos
defensivos de grupos
Ofensivos/ futbol:
Defensivos - Lineade
balén
- Linea de pase
- Zona débil
- Zona fuerte
Reforzar los Demost
rativo,
FESTIVAL ‘S’Zgzeptos de Trabsoo | repetic
DEPORTIVODE| Festival con las demas com , individua ones,
A petencia y juego,
ESCUELAS | escuelas de municipio dentro del oo
actividad de cierre. marco del Semana | enequipo | g
festival 30 pequefios
deportivo con gripos
escuelas d
el municipio.

Cuando se habla de metodologia se hace referencia al conjunto de procedimientos queutilizamos para alcanzar el
objetivo Plan pedagdgico. Dentro de la Guia metodoldgica y pedagdgica del programa en la modalidad de futbol se
tendra en cuenta los estilos deensefianza de Musca Mosston y Sara Ashworth (1999) quienes tienen una estrecha
relacion con los modelos de pedagdgicos y son utilizados de acuerdo a la forma en queel estudiante aprende a partir
de sus canales de desarrollo (intelectual, social, fisico y emocional) que es lo que se propone en el programa; se
utilizara en primera instancia Mando directo 0 modelo conductista, ensefianza basada en la tarea, constitucién de

8. METODOLOGIA

pequefios grupos, resolucién de problemas, y descubrimiento guiado o0 modelo constructivista.

Ademés, en las sesiones de clase se utilizard un método integrado buscando desarrollar en las sesiones de clase

los aspectos técnicos, tacticos, psicoldgicos y fisicos.

Debemos utilizar una metodologia activa, constructivista, flexible, participativa, integradora y natural, que permita a

los participantes sentirse participe de su




aprendizaje. Dado que nos vamos a encontrar con una gran diversidad de participantes,tenemos que adaptarnos a las
caracteristicas de los mismos, por lo tanto, debemos individualizar el aprendizaje tanto como podamos, teniendo en
cuenta el elegir el estilode ensefianza ideal para cada situacién y dotando a los participantes de una fluida
comunicacion con éstos a la hora de llevar a cabo la

intervencién antes, durante y después de la sesion, utilizando las estrategias oportunaspara comunicar a los alumnos
por el canal o via de informacién adecuada en cada momento (visual, auditivo y kinestésico-tactil)

Es fundamental para nosotros recordar que, en la metodologia para los nifios, nifias y adolescentes, debe prevalecer
la ENSENANZA por encima de la COMPETENCIA. Poreste motivo, nuestro papel al frente del proceso de
entrenamiento, debe asemejarse mas al rol que cumple un Maestro guia, que al modelo de Entrenador de equipos
de rendimiento. Esta clarificacién conceptual de nuestro papel al frente del proceso, nos permitird identificar y
seleccionar las estrategias de aprendizaje adecuadas al nivel dedesarrollo fisico y de maduracién psicoldgica de los
participantes a nuestro cargo.

Debemos entender que el Aprendizaje, consiste en un proceso de asimilacion lento, gradual y complejo, en el cual,
el nifio debe establecer una intensa actividad mental quele permita asimilar y comprender un contenido, por medio
de las actividades metodolégicas seleccionadas y propuestas por su formador.

9. CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Las estrategias e instrumentos de seguimiento, control y evaluacién implementadasestan en concordancia con
el enfoque por competencias, se parte de que la competencia es visible a través de sus componentes, por tanto los
desemperios y criterios de desempefio deben facilitar su observacion; dichos criterios estaran encaminados a
confrontar conceptos y procedimientos que permitan descubrir las relaciones entre los conocimientos y practicas, y
a través de ellos valorar las competencias desarrolladas de forma cuantitativa o cualitativa .

Las competencias se logran de forma constante y buscan integrar los aprendizajes,favoreciendo la asimilacién
de los saberes, utilizandolos de manera efectiva, es por ellopor lo que la evaluacion debe dar cuenta de ese progreso,
de tal forma que se organizasu adquisicion en niveles sucesivos para cada una de las competencias a desarrollar;
segun el ciclo formativo de los escolares. En consecuencia, este disefio evaluativo exige ajustar la atencién en los
siguientes aspectos: la creacion de contextos apropiados, la elaboracién de desempefios y criterios de desempefio
precisos al igual que categorizar los niveles de la competencia.

La evaluacion en el programa se efectlia segin el momento, distinguiendo el uso (iniciacion, fundamentacion,
perfeccionamiento), cada momento sirve para la comprension, mejora y perfeccionamiento del proceso de
ensefianza-aprendizaje. La evaluacién desde este enfoque, define que el principal protagonista del proceso de
ensefianza aprendizaje es el participante, lo que conlleva a suscitar la participacién deeste a través de la
autoevaluacién y coevaluacién; estas dos usadas desde contextos formativos y auténticos, lo que lo lleva a valorar
el grado de desarrollo de la competencia, permitiéndole tomar decisiones en el proceso de ensefianza aprendizaje
de manera auténoma, identificando sus fortalezas, debilidades y las oportunidades de mejora en el desarrollo de las
mismas. Por tanto, los actores se diversifican en la evaluacion por competencias, haciéndola mas objetiva y rigurosa,
es asi que elFormador participa de dicha evaluacién, complementando la visién del escolar, supervisando,
interviniendo y contrastando; lo que lo convierte un facilitador del aprendizaje. El proceso de evaluacion no finaliza
hasta que se haya entregado la retroinformacion de los desempefios a los escolares; la cual permite que el aprendiz
pueda descubrir sus avances y dificultades, y el Formador disefiar y proyectar nuevos escenarios de aprendizaje.
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En gran medida la técnica utilizada para la recoleccién de la informacién es a travésde la observacién y la de
experimentacion; esta debe ser internacionalizada, sistematica, validada y confiable; seleccionar el instrumento
apropiado en funcion de laevidencia que se quiere obtener resulta clave en el proceso de evaluacion por
competencias. Se implementan en el programa el diario de campo, escala de apreciacién o actitud, registro
anecdotico; también las escalas de competencia o rubricas de desempefio, la cuales permiten medir el nivel y la
calidad de una tarea desarrollada, cada una de estas herramientas es utilizada segun la pertenencia y los propésitos
propios de cada uno de estos.

Del mismo modo se realizara una control y evaluacion de forma cuantitativa a través delos test fisicos propuestos por
deportes, los cuales se desarrollaran en tres momentos,al iniciar el proceso, tres meses después se hace el segundo
control y el ultimo al finalizar el proceso, el cual nos permitira obtener datos especificos para observar y evaluar el
desarrollo fisico y técnico de los deportistas.

11. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

FECHA Y
HORARIO
TENTATIVO

DESCRIPCION

RESPONSABLE

14 de agosto 2021
8:00ama 12:00 m

El evento tiene como propuesta realizar un match con los grupos que
pertenecen al programa dentro de la cancha de san Javier del
municipio de Tocancipd inicialmente, alli se llevara a cabo un circuito
y una seria de pruebas de habilidades y recreativas donde se brinda
el espacio para quelos deportistas ademas de pasar una rato muy
agradable y diferente puedan demostrar sus habilidades adquiridas
durante los procesos de formacion dentro de las sesiones declase.

ESTRATEGIARECREODEPORTIVA.
Festiva. (MATCH)

- Técnica: Super match — Juegos sugeridos (laberintos hechos con
lazos, carrera de encostalados, tuneles de costal,telarafias, carreras
de obstaculos, carreras de velocidad, pista de jabodn, barra de
equilibrio, trepar, carreras de cucharas.

- Metodologia: Por estaciones los docentes escogeran los juegos
que conformaran su match y pediran con anticipacionlos materiales
necesarios a los alumnos. Una vez organizados los juegos los
directores de curso procuraran que todos sus alumnos participen.

SABANA
CENTRO

4 de
2021

diciembre

8:00AMa 12:00 M

Estrategia: Se llevara a cabo el festival de futbol de cierre dentro del
municipio donde se propone por parte del programa que la gran
mayoria de escuelas y clubesde Tocancipa y alrededores.

Técnica y metodologia: se realizan encuentro deportivos en forma
de festival por edades y categoriasdonde dependiendo del nimero
de equipos participantes se realizara el fixture para que cada equipo
juegue minimo 4 partidos de tiempos cortos.

SABANA
CENTRO
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e Futbol a la medida del nifio: HORS WEIN.
e Eljuego: JOSE MARIA CAJIGAL

e HernandezJ. andlisis de las estructuras del juego. Deportivo Espafia INDE;2005.

e Estilos de ensefianza de MONSTUN MUSK

CMAHARCA

Que Progresal

Py s
880 =7 | @


http://www.monografias.com/trabajos14/trmnpot/trmnpo
https://senaregionalvalle.wordpress.com/cultura-fisica/marco-legal/
http://www.efdeportes.com/efd127/caracterizacion-del-futbol.htm

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

AMARCA

Que Progresal

TINDEPORTES CUNDINAMARCA™
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

NIVEL INICIA

cIoN

#m

MOTRICIDAD BASICA

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

DESTREZAS

20-0>-0-2-

DESARROLLO COGNITIVO

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

UNDIN

AMARCA

C
Que Progresal

—

ESCUELAS DE F

ORTES cU

TIVA ¥

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION

*m

20-n>42mg»02Cm

=1 . CAPACADES COORDINATIVAS.
2

g

g

g A .

2

2

= :

2 ; S

= = =

8 I
=

—1 R P
2

2

£ ; oo

=3

2

= = || e

£

2 .

=

g . —
=

=] _

-Li




INDEPORTES CUNDINAMARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ’ !
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INBERGRTES CUNBINARMAREAT
I~ . S CUELAS DB FORRIAGI S e T IvA v RECREATIVA Py NOCrORTES
atin FEDAGOoCA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

CAPACOADESFISCASBASICAS | MOTRICIDAD BASCA

FOTBOL Ld
E
R
= .
E
[ =4
< a
]
o
~N
~ 2
M
]
E
~N =
o
o
—J I PR—
=]
g
g =
=
s |-
=
=
=
g |-
=
2
=
g |.
=
=

Mayas pedagogicas.

-Li_




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA . :
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA mﬂm'

) INDEPORTES CUNDINAMARCA "
e . NS
MI ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA PRTTY
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO 2022
DEPORTE / MODALIDAD: FUTBOL
MUNICIPIO: TABIO #3

HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIECOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO (OBSERVACIONES

o Horario Establecido por Gerente y coordinador instituto municipal
de deportes de el municipio de tabio

12:00 M:a 1:00 PM.

SEDE DE TRABAIO.
GRUPO INICIACION INICIACION
SEDE DETRABAQ £STADIO £STADIO PIONA

200PMa3:00PM.

GRUPO PERFECCIONAMIENTO
SEDE DETRABAO COUSED ESTADIO PICNA

4:00PM.a5:00P.M.

GRUPO PERFECCIONAMIENTO INICIACION
SEDE DE TRABAIO COUSED ESTADIO PICNA

GRUPO
SEDE DE TRABAIO.

GRUPO
SEDE DE TRABAIO

6:00PMaT:00P.M.

NOMBRE MONITOR

FIRMA DEL MONITOR

Horarios De Clase.

Obligacion # 3

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

Realice durante este periodo, deteccion de las diferentes personas segun grupo poblacional en municipio de
ejecucion (Tabio); dando asi a conocer proceso formativo para este deporte de futbol.

Iniciacion: Fundamentar y desarrollar adecuadamente a el deportista sus capacidades, habilidades
técnicas y estructuras motrices basicas, para la practica de este deporte.

Mejorar el dominio del balén teniendo en cuenta que es la técnica a través de la cual un futbolista
consigue dominar el esférico para dirigirlo hacia el lugar que quiere,

Resistencia aerdbica, resistencia anaerdbica, Velocidad con Cambios de Ritmo

Fundamentacion: Obtener, mantener y aumentar un desarrollo multilateral y fisico.

Mejorar los desarrollos fisicos especificos de este deporte en particular, de cada situacion o de cada
momento de la temporada. Profundizar mucho en el golpeo del balén, ambas piernas, distintos
golpeos, es basico para un futbolista y poder pedirle que realice las acciones
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA ’
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA Wﬂl

Perfeccionamiento: Trabajar y mejorar de manera un poco mas especifica el trabajo fisico en general
(habilidades motrices basicas, percepcién espacio-temporal, introduccién a la capacidad aerébica,)

PERFECCIONAMIENTO: 93 % de Asistencia.

De esta manera se contintian en el proceso de masificacion e inscripcion de deportistas para cumplir con la
cantidad propuesta.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Fgﬂa INDEPORTES CUNDINAMARCA »f WRTS
ﬂﬂ’ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA g et
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO: ABRIL NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
HSESIONES HSESIONES

No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONODECONTACTO | 1| 2 | 3| 4 | 5 | 6| 7| 8|9 |wo|u|n|n|u|s|w|v|nsjw| a2 s|u|s|s|a]s]n]n|n]| oo | | HPALASNES | % CUMPUMENTONES
1 |MARIA JOSE GONZALEZ RODRIGUEZ 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y] 1 1 92%
2 |LAURA NATALY ARANGO RODRIGUEZ 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n 1 1 2%
3 |ANDREA CAROLINA PINTO GOMEZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n 2 0 100%
4 |ANGIE LORENA FORERO HERNANDEZ 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 Y 1 1 100%
5 |YESIKA VANESA BUITRAGO GOMEZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n 1 1 92%
6 _|LAURA JULIANA CARDENAS GARCIA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y 1 0 9%
7_|{HEINITH DAYANA BALLESTEROS BUITRAGO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y Y 0 100%
8 _|ADRIANA LUCIA ORDONEZ ORTIZ 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 12 1 100%
9__|LAURA ALEJANDRA ORDOREZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y Y 0 100%
10_[SHIRLY ESPERANZA GUERRA CAICEDO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 12 0 100%
11 |ISABEL SOFIA MALDONADO RAMIREZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 Y 0 100%
12 [PAULA ANDREA MALDONADO RAMIREZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 0 100%
13 |CRISTIAN ESTEBAN RAMIREZ P. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 Y 0 100%
14 |EDWIN ALEJANDRO GAITAN VILLAMIL 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 0 100%
15 _|YEISSON ANDRES RODRIGUEZ. LOPEZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n n 0 100%
16_|FRANKLIN MAURICIO PARADA RODRIGUEZ 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n 2 1 100%
17_|ANDRES FELIPE PARADA RODRIGUEZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y 1 0 9%
18 |JHON ALEXANDER PINEDA MEJIA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n 2 0 100%
19 |JOSEF DANIEL BORREO GARCIA 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 12 12 1 100%
20 |MIGUEL ANGUEL ORTIZ SALAMANCA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y Y 0 100%
21 _|DIEGO ALEJANDRO BARRERA MURCIA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 12 12 2 100%
22| CRISTIAN NIKOLAS GONZALEZ ACERO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Y Y 0 100%
23 [HEIDER DIAZ INTENCIPA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 0 100%
24 |LUIS FELIPE ROJAS PEREZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 Y 0 100%
25 _|WILMAR ESNEIDER BALLESTEROS QUINTERO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 n 2 1 100%
26 |JUAN SEBASTIAN GOMEZ MARTINEZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n n 0 100%
27_|JUAN PABLO SALAMANCA PEREZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 n 2 0 100%
28 _|ANDRES SANTIAGO JARA SOLER 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 n n 0 100%
29 |JOHAN ALEJANDRO RODRIGUEZ GUZMAN 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 2 0 100%
30 _|JUAN DAVID MENDOZA FURQUE 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 n 2 0 100%

Control De Asistencia.




INDEPORTES CUNDINAHARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA “ !
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Pantallazo Actividades segin maya curricular.

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 distribucién dentro de los
niveles de formacion en los que se encuentren; y, para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por grupo o0 minimo una cobertura global de 30 beneficiados
activos sin importar la distribucion dentro de los niveles de formacion en los que se
encuentren. De todo lo anterior, debera tener los soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de formacion.

Para este periodo de ejecucidn contractual del mes de abril, se cuenta con una cobertura global de 30
deportistas especificamente en el nivel de formacion:

PERFECCIONAMIENTO:30 deportistas.

De esta manera se continuan en el proceso de masificacion e inscripcion de deportistas para cumplir con la
cantidad propuesta
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

MAHARCA

C
Que Progresal

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Masculino

Masculino | Femenino

ABRIL
ENEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
AFRODESCE
. . . . del del AFRODESCE| INDIGENA
EDADES | Masculino | Femenin | U@ [ Rural | Urbana |~ Rural DiscapacidalDiscapacidal oo | contito | NPEVTE | npenre [ mascuun | VPSEVA | rorates
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino d d Femenino MASCULIN FEMENINO
Armado | Armado FEMENINO 0

6 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cobertura Poblacional

Obligacion # 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.

Utilice adecuadamente la imagen institucional de indeportes Cundinamarca segun fue requerido en eventos
institucionales dirigidos y desarrollados por parte de dicha entidad, rescatando imagen y colores establecidos e
institucionales.

Utilice adecuadamente la imagen institucional de indeportes Cundinamarca segun fue requerido en eventos
institucionales dirigidos y desarrollados por parte de dicha entidad, rescatando imagen y colores establecidos e
institucionales.
Diferentes eventos requeridos y de acompafiamiento por parte de inderten.
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INDEPORTES P CUNDINAMARCA
INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA a!
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

TADUCY

SECRETARIA DE AMBIENTE ¥
ASUNTOS AGROPECUARIOS

S
MABIO:

Fodemos Hacerio Mejor

ALCALDIA MUNICIPAL

&ll@

Imagen Resaltante Logos Indeportes.

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 estara compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada nivel sera concertado con el coordinador y/o
supervisor del mismo.

Realice planeaciones segun cronograma establecido en maya pedagogica por nivel de formacion, y plan
pedagdgico para ejecuciones durante periodo a efectuar; con los tres grupos poblacionales, enfatizando
especialmente:

ACTIVIDADES REALIZADAS MES DE ABRIL.

1.El dia 4 de abril se realizé en los diferentes niveles e formacion; iniciacién, fundamentacion y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos.

Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA .
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA mﬂm'

2.El dia 6 de abril se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Generar capacidades coordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Desarrollar la coordinacion general en los participantes del programa de futbol en el municipio de Tabio.

3.El dia 8 de abril se realiz6 en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacién, y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos, Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades
coordinativas y componente técnico.

4. El dia 11 de abril se realizé en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacién, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,
explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la
resistencia

5. El dia 13 de abril se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento. Mejorar la ejecucion de la técnica de golpeo.

6. El dia 16 de abril se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Realizar trabajos enfocados en el tren inferior para mejorar parte técnica teniendo en
cuenta (conduccién, reseccion), Trabajar control del balén.

7. El dia 18 de abril se realizd en los diferentes niveles de formacién; iniciacién, fundamentacién, y
perfeccionamiento, Desarrollar la técnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,
explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapidez, Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la
resistencia.

8. El dia 20 de abril se realiz6 en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Identificar y equilibrar los desequilibrios musculares para asi mejorar y hacer mas eficiente
la accién muscular, Realizar actividades de activacion muscular utilizando banda elastica o similar que ayude
de resistencia.

9. El dia 22 de abril se realiz6 en los diferentes niveles de formacién; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando
factores técnicos y tacticos. Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades
coordinativas y componente técnico.

10. El dia 25 de abril se realizé en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

11. El dia 27 de abril se realizd en los diferentes niveles de formacion; iniciacion, fundamentacion, y
perfeccionamiento, Identificar y equilibrar los desequilibrios musculares para asi mejorar y hacer mas eficiente
la accion muscular, Realizar actividades de activacion muscular utilizando banda elastica o similar que ayude
de resistencia.




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA NDMS
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ! 1%
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES MAYO MUNICIPIO: TABIO
LUGAR: TABIO HORARIO DE PRACTICA:
NIVEL INICIACION | X |FUNDAMENTACION | X |PERFECCIONAMIENTO |
CLASES MAYO MAYO MAYO
RESPETO JUEGA Y APRENDE JUEGA Y APRENDE JUEGA Y APRENDE
- RESPONSABILIDAD MITOS Y CUENTOS MITOS Y CUENTOS MITOS Y CUENTOS
wu COMPARERISMO VAJUGANDO VAJUGANDO VAJUGANDO
S g JUSTICIA
£9 COOPERACION
1% LEALTAD
w
% TRABAJO EN EQUIPO REFORZAMIENTO GRUPAL ENTORNO Y AMBIENTE RAPIDO RONDA GRUPAL (CONGELADO)
3 HUMILDAD
> m OBEDIENCIA
ﬁ Z AUTODISCIPLINA METODOS PSICODEPORTIVOS METODOS PSICODEPORTIVOS METODOS PSICODEPORTIVOS
c3 PARTICIPACION
3
S @ PERSEVERANCIA MOTIVACION MOTIVACION MOTIVACION
ey AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON
5 g MOVILIDAD ARTICULAR TREN INFERIOR Y SUPERIOR TREN INFERIOR Y SUPERIOR TREN INFERIOR Y SUPERIOR
o=
CALENTAMIENTO TROTE TROTE TROTE
ACOPLAMIENTO ADAPTACION DE CAPACIDADES ADAPTACION DE CAPACIDADES ADAPTACION DE CAPACIDADES
S RITMO
° N EQUILIBRIO ESTATICO Y DINAMICO ESTATICO Y DINAMICO ESTATICO Y DINAMICO
£ 5 ORIENTACION PROPORCION CUERPO PROPORCION CUERPO PROPORCION CUERPO
5= DIFERENCIACION MOTRICIDAD MOTRICIDAD MOTRICIDAD
2 8 REACCION TRABAJO ESPECIFICOS RABAJOS ESPECIFICOS FUNDAMENTADO PERFECCIONAMIENTO EN REACCION
§ ADAPTACION TRABAJO DE AMBIENTE TRABAJO DE AMBIENTE TRABAJON DE AMBIENTE
w w
s ﬁ Z FUERZA FUERXA RAPIDA FUERZA RAPIDA FUERZA RAPIDA Y POTENCIA
[e] z
= ) " VELOCIDAD VELOCIDAD VELOCIDAD SONIDO VELOCIDAD SONIDO
[¢] 09
x F2 FLEXIBILIDAD ESTATICA ESTATICA Y DINAMICA ESTATICA Y DINAMICA
< <5
@ 2 S o RESISTENCIA AEROBICA AEROBICA Y ANAEROBICA MEDIA AREOBICA Y ANAEROBICA
a E: "
z o8
S zS
w £z
£ g
=
§ w
%]
ow
o
zo
=5
o<
o -
° JUEGOS DE INTEGRACION PINTANDO FUTBOL RECREANDO FUTBOL RECREANDO ANDO
z JUEGOS TRADICIONALES
<
u ACTIVIDADES ARTISTICAS
E CIRCUITOS RECREATIVOS RONDO CON EL PORTERO TENIS TENIS - RONDO CON EL PORTERO
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO RECUPERACION EN ESTIRAMIENTESTIRAMIENTO PROCESO DE RECUPERA(
<
z RETROALIMENTACION DE LA
w
= (VALORES,EJERCICIOS
g PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:
Plan Mensual.

DOLIVAN GRAJALES B
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA Wﬂl

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ggg’f? PLAN DIARIO DE CLASE 4 PR

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: |4-abr |Lu§ar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N" de sesién: 11 N° de semana: 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.

Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, tecnica de conduccion, teoria, velocidad y reaccion, posicion de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrds...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
X 5 min
4. Trote y conduccion de balon, punto Ay llegar a punto B trabajo continuo.
Calentamiento
X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i i io *Blatillos
1. Maxima *Balones.
Fuerza -
2. Explosiva
3. N : Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Circuitos de slalon , dezplasamientos de un punto A a un punto B. s
Reaccion X 30 min
8. Estatica
9. F Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptaciéon
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Circuitos de conduccion de balon con ambos perfiles X 30 min Platillos
2. Ubicacién demtro del campo de juego y movimientos X 30 min *Balones.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.
Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugad: ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

%F’g PLAN DIARIO DE CLASE :

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6-abr |Lugar: ESTADIO [Municipio: TABIO Hora: [N de sesion: 12 N° de semana: 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.

Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, tecnica de conduccion, teoria, velocidad y reaccion, posicion de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico i para perfi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; " .
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. X 5 min
4. Trotey conduccion de balon, punto Ay Ilegar a punto B trabajo continuo. .
Calentamiento
X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _ |MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i *Platillos
1. Maxima *Balones.
Fuerza -
2. Explosiva
3. . : Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. . Desplazamiento
- Velocidad
7. Circuitos de slalon , dezplasamientos de un punto Aa un punto B. N
Reaccion .
X 30 min
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptaciéon
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Circuitos de conduccion de balon con ambos perfiles. X eBlatillos
30 min *Balones.
2. Ubicacién demtro del campo de juego y movimientos X 30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
iuego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
. . corporal.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
fioy en su en el proceso f ti
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugad , jugad ); El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

Fecha: 8-abr [Lugar: ESTADIO [Municipio: TABIO Hora : |N° de sesion: 13 [N° de semana: 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION X I FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO I

Objetivo General:

Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.

Objetivo Especifico: Mejorar la ejecucion de la tecnica de golpeo

Objetivo Tecnico o Tactico para perfi
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abaijo,laterales,giros... 2)rodillas;
A Movlidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. X 5 min
4. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talén,
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, misculos, pulmones y .
articulaciones. Ademas de elevar nuestra temperatura corporal. Calentamiento

X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - - r
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES C i Coor Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Golpeo con enpeine de ambos perfilles, trabajos en parejas, mejorando a su efilatillos
ves, el control con planta y borde interno del pie. X 60 min ebalones
2. Juego libre, recreativo y deportivo. X 30 min
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Estiramiento

5 min

Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

5 min

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.

Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivéndolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugad ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mis que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.

MATERIALES Y RECURSO

Beo




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Z

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Foue Progressy

INDEPORTES

Fecha: 11-abr |Lugar: ESTADIO

Municipio: TABIO

Hora : IN° de sesion: 14

N° de semana: 07

Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.

Objetivo Especifico: Mejorar la ejecucion de la tecnica de golpeo

Objetivo Tecnico o Tactico para perfe
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SE!

SION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrds...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.

X 5 min
4. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talén,
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, misculos, pulmones y
articulaciones. Ademas de elevar nuestra temperatura corporal. Calentamiento
X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
e -
1. Maxima
Fuerza A

2. Explosiva
3. - : Aerobica
4. Tevrenee Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibili Dinamica

ACTIVIDADES C; Coor i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Golpeo con enpeine de ambos perfilles, trabajos en parejas, mejorando a su eplatillos
ves, el control con planta y borde interno del pie. X 60 min ebalones
2. Juego libre, recreativo y deportivo. X 30 min
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Estiramiento

5 min

Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asf la elasticidad muscular.

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

5 min

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.

Todas las sesiones es importante el trabajo psicologico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos (j jugadores, jugad ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.

MATERIALES Y RECURSO

8o | ==




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA .
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA W

INDEPORTES CUNDINAMARCA -
é}? PLAN DIARIO DE CLASE A‘ ;;_' :01_‘_!___55

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13-abr |Lugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 15 N° de semana: 07
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer a los deportistas capacidatdes tecnicas y tacticas, para el buen desenpefio dentro de terreno de juego.
Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, los movimientos dentro del campo de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1 Introduccion a la clase *Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, . .
rodilasy tobilos. Movilidad Articular
X 5 min
4. Actividades recreodeportivas, la mancha.
Calentamiento
X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad = -
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobic.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento 6]
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En parejas se realizan toques de balon para que a su ves el conpafiero ralice X *Platillos
control y pase dirigido, 40 min *Balones.
2. Movimientos especificos en cancha. X 30 min eBetos
3. Juego libre adaptacion a juego. X 30 min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA .
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA W

INDEPORTES CUNDINAMARCA
A
Ggg; PLAN DIARIO DE CLASE A’ lﬂ!m

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15-abr |Lugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N" de sesion: 16 N° de semana: 07
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer a los deportistas capacidatdes tecnicas y tacticas, para el buen desenpefio dentro de terreno de juego.
Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, los movimientos dentro del campo de juego.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci )

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
reg\‘a general.trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos..
X 5 min
4. Actividades recreodeportivas, la mancha. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if i0
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento ]
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En parejas se realizan toques de balon para que a su ves el conpaiero ralice X *Platillos
control y pase dirigido, 40 min eBalones.
2. Movimientos especificos en cancha. X 30 min oPetos
3. Juego libre adaptacion a juego. X 30 min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de maxima
amplitud, mejorando asf |a elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
5 min cuenta el desarrollo de‘\as avctividades prop‘uestas, yasu
vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA .
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA W

INDEPORTES CUNDINAMARCA |
M PLAN DIARIO DE CLASE Q ? A peTeR
¥ . L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 18-abr |Lugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 17 N° de semana: 08
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar todas sus aptitudes fisicas asi como las psicomotrices.
Objetivo Especifico: Mejorar futbol para nifios, tienen que ser adaptados a su fisico.
Objetivo Tecnico o Tactico (unii e para perfecci i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos..
X 5 min
4. corriendo al trote durante cinco o diez minutos. Empezaran a coger
resistencia. Calentamiento
X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO
C dad ify i Blatillos
L Fuerza Maxirr\a *Balones.
2. Explosiva
n *@roskl
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Ejercicios que contengan circuitos con diferentes obstaculos que superar.
Estos supondran un reto para ellos y al querer superarlos estaran potenciando
sus capacidades ludicas. Velocidad Desplazamiento X 40 min
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento &}
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Salidas por bandas sencillas 4x3, trabajo defensivo 4x3 X 30 min *Blatillos
2. *Balones.
3. Juego libre adaptacion a juego. X 20 min *Betos
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento iramil ind : Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2 Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min - .
vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

% INDEPORTES CUNDINAMARCA % "umm
[4 - e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
1

Fecha: 4-abr [Lugar: coLisEO | TABIO Hora: |N° de sesion: 11 N° de 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: dad
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para per i i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bonos
2. llamado a lista X e °:|a|tlllcs
o
3.Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos X alones. . N
tobillos(arriba,abajo, laterales, giros... 2)rodillas; *Bistado asistencia
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
5 min
4.Realizacion de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto X
del pie y sus diferentes formas, borde interno y externo, para esquivar
compafieros, conos y platillos. Calentamiento
Estiramiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
e - - Y
1. Maxima
Fuerza A
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento eBlatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de X
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccién
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldran tocando el balén y cambiéndolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacion a un toque y se la pasan al
atacante quien define fuera del area, repetir aumentando la velocidad. X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempedio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos (j jugadores, jugadores- ); El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.

B8o | =T |
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
% PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
1

Fecha: 6-abr |Lugar: ESTADIO TABIO Hora : |N' de sesion: 12 N° de semana: 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

0 General: Generar capacidades cordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.

o Especifico: Desarrollar la coordinacion general en los participantes de el programa de futbol en el municipio de TENJO.

o Tecnico o Tactico (i para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *BEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos X
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrds...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; . .
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
2. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talén, X
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, misculos, pulmones y
articulaciones. Ademas de elevar nuestra temperatura corporal. .
Calentamiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i i io eBstacas
1. Maxima
Fuerza 4
> Explosiva
3. : : Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio

3. utilizando un palo de escoba U otro elemento como una estacs, se realizaran
ejercicios de coordinacion, visopedica. Ya sea pasando ambas piernas por
encima del elemento mencionado o solo una, trabajo de skiping realizar cada
actividad durante un minuto y descansar 20 seg. completando tres series. en Orientacion X 60 min
total es una secuencia de 30 ejercicios.

5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos de espacio reducido 4vs4 , 5vs5 , desarrollando aspectos eglatillos
tecnicos y tacticos. X 30 min ebalones
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a

través de movimientos lentos, suaves y controlados para
permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de maxima

5 min amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.

2.Retroalimentacion de la clase valores
3 Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
i para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 min corporal.
Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
yensu en el proceso formati
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ); El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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y& PLAN DIARIO DE CLASE A‘ INDEPORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8-abr |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 13 |N° de semana: 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *@onos
2. llamado a lista X 5 min *Blatillos
3.Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos Movilidad Articular X 5 min *Balones.
4.Realizacion de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto Calentamiento X 10min eBistado asistencia
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C T - -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento *Blatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
e trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccion X
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.
60 min
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldran tocando el balén y cambiandolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacion a un toque y se la pasan al
atacante quien define fuera del area, repetir aumentando la velocidad X
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
iuego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min corporal.
Todas las sesiones es importante el trabajo psicologico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempeio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivéndolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos (jug: jugadores, jugadore ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.

B8o =7




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Foue Progressy

INDEPORTES CUNDINAMARCA

RCh.
&@‘ PLAN DIARIO DE CLASE * IM =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11-abr |Lugar: cOLISEO [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesién: 14 |N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Desarrollar |a tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides

Objetivo Espe

co: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico ( para per ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales, giros... 2)rodillas;
i trds...)piernas jutas o piernas das. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. .
5 min
Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar Ias rodillas lo ms alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. ¥ la Gltima variante, es realizar
este dltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy Calentamiento X
répidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - =
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. . : Aerobica
Resistencia —
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, Velocidad
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos *Blatillos
X *Balones.
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méaxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo, perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 13-abr |Lugar: ESTADIO [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 15 |N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Realizar trabajos enfocados en el tren inferior para mejorar parte tecnica teniendo en cuenta(conduccion, reseccion)
Objetivo Especifico: Trabajar control de el balon.
Objetivo Tecnico o Tactico (! para per ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras..)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
4. Realizar ejercicios como trote: hacia la derecha, izquierda, adelante, atras,
lateral derecha e izquierda, skiping. Calentamiento X .
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [« idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C 9ad =
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia X
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ubicar platillos formando un cuadrado de aproximadamente dos metros de «Blatillos
cada lado, con control de balon alrededor de el y utilizando las diferentes «Balones
superficies de contacto. realizar dominio de balon a la altura de la cadera y )
. . *@onos
[combinando las piernas, asf mismo si en parejas para hacer control de balén
aéreo, controlar el balén, lanzarlo hacia el compafiero y cuando regrese volver X
a controlarlo. verificacion de realizacion de las actividades por parte del docente
e ir dando las pausas para mejorar. Se realizan variantes a realizar
individualmente y en pareja.
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X S min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 15-abr |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 16 |N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Desarrollar |a tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abaijo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; s .
lateral, adelante,atrésgiros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
‘Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo mas alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la Gltima variante, es realizar .
. - - Calentamiento X
este Gltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C d -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran Velocidad
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, R
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos X *Platillos
30 min *Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 18-abr ILugar: IMunicipio: TABIO Hora: IN“ de sesién: 17 IN“ de semana: 8
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda eldstica o similar que ayude de resistencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfecci i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 segy 5 concincorr i
activo enfocado en el tren inferior. Calentamiento
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad - —
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Con ayuda de una banda elastica se realizaran activaciones de activacién
muscular haciendo uso de ella como fuente de resistencia y asi ejercer mas
precio al momento de ejecutar las actividades. Realizar ejercicios tanto en el
tren inferior como el superior y de diferentes formas, ya sea de manera bimodal . . Aerobica
o recostados sobre un lado u otro. Resistencia
60 min
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades Coordi Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segtin la *@Arcos
accion de juego. X 30 min «Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 13-abr |Lugar: ESTADIO [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 15 |N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Realizar trabajos enfocados en el tren inferior para mejorar parte tecnica teniendo en cuenta(conduccion, reseccion)
Objetivo Especifico: Trabajar control de el balon.
Objetivo Tecnico o Tactico (! para per ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras..)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
4. Realizar ejercicios como trote: hacia la derecha, izquierda, adelante, atras,
lateral derecha e izquierda, skiping. Calentamiento X .
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES [« idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C 9ad =
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ubicar platillos formando un cuadrado de aproximadamente dos metros de «Blatillos
cada lado, con control de balon alrededor de el y utilizando las diferentes «Balones
superficies de contacto. realizar dominio de balon a la altura de la cadera y )
. . *@onos
[combinando las piernas, asf mismo si en parejas para hacer control de balén
aéreo, controlar el balén, lanzarlo hacia el compafiero y cuando regrese volver X
a controlarlo. verificacion de realizacion de las actividades por parte del docente
e ir dando las pausas para mejorar. Se realizan variantes a realizar
individualmente y en pareja.
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X S min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 15-abr |Lugar: |Mun o: TABIO Hora: |N“ de sesion: 16 N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar la tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; . .
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
‘Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo mas alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la Gltima variante, es realizar .
. - Calentamiento X
este Gltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
I3 - P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran Velocidad
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, R
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades Coordi Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos X *Blatillos
30 min *Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 20-abr |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 18 |N° de semana: 8
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y técticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
i delante,atrds...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en X
el eiercicio 5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de )
skiping durante 25 seg y 5 con cinco irami Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior. .
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C oy - P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En un cuadrado formado por conos o platillos, dos jugadores tendran balén y, *Blatillos
el resto estara trotando dentro de este, intentando no dejarse tocar de aquellos «Balones.
que estén haciendo el control. Ir cambiando de posiciones y de la forma en la Betos
cual se trasporta el balén, y de esta menera se dan diferentes variantes.
-borde interno
-borde externo
- planta
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22-abr JLugar: [Municipio: TABIO [Hora: [N° de sesi6n: 19 N° de semana: 8
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B |N" de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacion muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1, Introduccion a la clase #Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos Movilidad Articular X 5min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg, Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1 Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Conayuda de una banda elastica se realizaran activaciones de activacion X X Aerobica X 60 min
Resistencia -
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Serealizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segin la X 30 min ofrcos
2. *Balones.
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 min Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

B80




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

mm‘ﬂm'

INDEPORTES CUNDINAMARCA |
‘y& PLAN DIARIO DE CLASE ” >
' o 3
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25-abr |Lugar: COLISEO |Mun o: TABIO Hora: |N“ de sesion: 20 N° de semana: 9
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y 5 con cinco re i Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
I3 - P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. A i
Resistencia erobu:.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Lo jugadores estaran ubicados en trios formando un circulo, dentro de este *Blatillos
estara una serie de conos, deberan pasarse el balon con empeine-exterior sin X «Balones.
tumbarlos.
60 min *Betos
2. El portero realiza un saque éculo-manual a cualquier jugador, este debe
Recepcionar e inmediatamente pasar a otro, repetir el ejercicio para mejorar la
precision del pase y la recepcion. X
30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
. permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
X 5min amplitud, mejorando asf la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 27-abr |Lugar: ESTADIO Hora: |N° de sesion: 21 N° de 9
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.
Objetivo Especifico: Desarrollar en el deportista actividades que permitan una respuesta motriz rapida y correcta a diferentes estimulos.
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
1giroslaterles,adelanfe,atrésm)p\ernas‘ jutas o piernas separédaa 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y 5 con cinco irami Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C —— - =
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3 Resistencia Aemblc.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. rabajos de Sprint: los jugadores estaran acostados sobre la linea inicial y al Velocidad
sonido del silbato correran a toda marcha hasta la mitad del campo, variar Reaccion X
posicion de salida: sentados, de espalda. X
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades Ci di Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Trabajos especificos futbol 4vs4, 5vs5, 6vs6 X *Platillos
30 min *Balones.
2. *Betos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez danda respuesta a inquietudes necesarias
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 29-abr |Lugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 22 |N° de semana: 9
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico para perf ).
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y descansando 5 con cinco repeticiones. Estiramiento Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C o = P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. i
Resistencia Aeroblc.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Lo jugadores estaran ubicados en trios formando un circulo, dentro de este *Platillos
estara una serie de conos, deberan pasarse el balon con empeine-exterior sin X «Balones.
tumbarlos. 60 min eBetos
2. El portero realiza un saque éculo-manual a cualquier jugador, este debe
Recepcionar e inmediatamente pasar a otro, repetir el ejercicio para mejorar la X
precision del pase y la recepcion.
30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
X . cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min ez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 4-abr [Lugar: coLisEo | TABIO Hora: |N° de sesion: 11 N° de 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas:
INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
o Tecnico o Tactico (uni para per i i Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bonos
2: llamado a lista X 5 min °:Ialn||os
- - - - *Balones.
3. RAL y cir de las 3 aones.
articulaciones principales. Como regla general trabaja de arriba *Eistado asistencia
N N P P " .g g J' Movilidad Articular
abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, rodillas y
tobillos. 5 min
4.Realizacion de control dirigido de balon, utilizando la superficie de contacto X
del pie y sus diferentes formas, borde interno y externo, para esquivar
compafieros, conos y platillos. Calentamiento
Estiramiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i0
1. Maxima
Fuerza A
2. Explosiva
3. s : Aerobica
Resistencia "
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento *Blatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de X
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccién
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldran tocando el balén y cambiandolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacién a un toque y se la pasan al
atacante quien define fuera del drea, repetir aumentando la velocidad. X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min Todas las sesiones es importante el trabajo psicol,
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempedio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos -jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad,
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

M PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
1

INDEPORTES

Fecha: 6-abr |Lugar: coLisEO | TABIO Hora : |N° de sesi6n: 12 N° de 06
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Generar capacidades cordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
0: Desarrollar la coordinacion general en los participantes de el programa de futbol en el municipio de TENJO.
o Tecnico o Tactico (unit para perfecci : Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. Illamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y ci iones de las ar iones principales. Como X
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos..
5 min
4. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talon, X
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, misculos, pulmones y
articulaciones. Ademds de elevar nuestra temperatura corporal. .
Calentamiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i i id eBstacas
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. : : Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. utilizando un palo de escoba u otro elemento como una estacs, se realizaran
ejercicios de coordinacion, visopedica. Ya sea pasando ambas piernas por
encima del elemento mencionado o solo una, trabajo de skiping realizar cada i B
actividad durante un minuto y descansar 20 seg. completando tres series. en Orientacion X 60 min
total es una secuencia de 30 ejercicios.
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos de espacio reducido 4vs4 , 5vs5 , desarrollando aspectos . e@latillos
tecnicos y tacticos. X 30 min ebalones
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 mi permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
min amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 min corporal.
Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
yensu en el proceso formati
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 8-abr [Lugar:ESTADIO

IMuniclplo: TABIO

Hora: [N° de sesion: 13

N° de semana: 6

Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfecci : Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio

Trabajo en equipo

Cumplimiento

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bonos
2. llamado a lista X 5 min *Blatillos
3. Realizar y cir de las art principales. Como X *Balones.
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular eBistado asistencia
rodillas y tobillos..

5 min
4. Realizacion de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto X
del pie y sus diferentes formas, borde interno y externo, para esquivar
compafieros, conos y platillos. Calentamiento
Estiramiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i ife
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. - : Aerobica
Resistencia —

4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES C i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento eBlatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccion X

podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.

60 min
7. Adaptaciéon
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO

1.Los defensores saldran tocando el balén y cambiandolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacién a un toque y se la pasan al
atacante quien define fuera del area, repetir aumentando la velocidad. X

30 min
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.

Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo, |
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos (j jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando

10 min

seres integros que aporten a la sociedad.
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11-abr |Lugar: ESTADIO |Mun o: TABIO Hora: |N° de sesion: 14 N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar |a tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales.
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos.. .
5 min
‘Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo més alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la tltima variante, es realizar .
este ultimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy Calentamiento X
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
I3 - -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran .
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, Velocidad
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos *Blatillos
X *Balones.
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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9p recros

Fecha: 13-abr |Lugar: coLISEO [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 15 |N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo Especifico: Trabajar control de el balon.

Objetivo General: Realizar trabajos enfocados en el tren inferior para mejorar parte tecnica teniendo en cuenta(conduccion, reseccion)

Objetivo Tecnico o Tactico (! para per

0): Mejorar en acciones de juego,

Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y cir de las ar
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos..
5 min
4. Realizar ejercicios como trote: hacia la derecha, izquierda, adelante, atras,
lateral derecha e izquierda, skiping. Calentamiento X _
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C d -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ubicar platillos formando un cuadrado de aproximadamente dos metros de «Platillos
cada lado, con control de balon alrededor de el y utilizando las diferentes «Balones
superficies de contacto. realizar dominio de balon a la altura de la cadera y .2 )
las piernas, asi mismo si en parejas para hacer control de balén onos
aéreo, controlar el balén, lanzarlo hacia el compafiero y cuando regrese volver X
a controlarlo. verificacién de realizacién de las actividades por parte del docente
e ir dando las pausas para mejorar. Se realizan variantes a realizar
individualmente y en pareja.
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X S min deporte, compromiso,esfuerzo, perseverancia entre
otros.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

mm‘ﬂm'

ﬁég

INDEPORTES CUNDINAMARCA
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Fecha: 15-abr |Lugar: ESTADIO [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 16 |N° de semana: 7
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Desarrollar |a tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perf ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar ycir de las ar
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, - .
" " Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos..
5 min
‘Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo ms alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la Gitima variante, es realizar .
o . - Calentamiento X
este Gltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C o = -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia "
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran Velocidad
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, R
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos X sPlatillos
30 min *Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento : Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 18-abr |Lugar: COLISEO |Mun o: TABIO Hora: |N" de sesion: 17 |N“ de semana: 8
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.

Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi 0): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar y cir de las ar principales.
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos..
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 segy 5 con cinco
activo enfocado en el tren inferior. Calentamiento X
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Conayuda de una banda elastica se realizaran activaciones de activacién
muscular haciendo uso de ella como fuente de resistencia y asi ejercer mas
precio al momento de ejecutar las actividades. Realizar ejercicios tanto en el
tren inferior como el superior y de diferentes formas, ya sea de manera bimodal Resistencia Aerobica X
o recostados sobre un lado u otro,
60 min
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segun la *Arcos
accion de juego. X 30 min «Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 20-abr ILugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N“ de sesion: 18 |N° de semana: 8
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION ] PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf ): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a
otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos..
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de )
skiping durante 25 segy 5 con cinco repeticiones. Estiramient Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior. .
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
. . Aerobica
Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En un cuadrado formado por conos o platillos, dos jugadores tendran balén y, *Blatillos
el resto estara trotando dentro de este, intentando no dejarse tocar de aquellos «Balones.
que estan haciendo el control. Ir cambiando de posiciones y de la forma en la Betos
cual se trasporta el balon, y de esta menera se dan diferentes variantes.
-borde interno
-borde externo
- planta
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
) cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22-abr |Lugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 19 |N° de semana: 8
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacion muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perf ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos..
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y descansando 5 con cinco repeticiones. Estiramiento Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C T " =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Con ayuda de una banda eldstica se realizaran activaciones de activacién
muscular haciendo uso de ella como fuente de resistencia y as ejercer mas
precio al momento de ejecutar las actividades. Realizar ejercicios tanto en el ) . Aerobica X
tren inferior como el superior y de diferentes formas, ya sea de manera bimodal Resistencia
0 recostados sobre un lado u otro. .
60 min
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segtin la sArcos
accion de juego. X 30 min Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

880 | =T
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Fecha: 25-abr |Lugar: coLISEO |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 20 |N° de semana: 9
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico para perf

0): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a

otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos.. .
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y 5 con cinco Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C oy - -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Lo jugadores estaran ubicados en trios formando un circulo, dentro de este Blatillos
estara una serie de conos, deberan pasarse el balon con empeine-exterior sin X «Balones.
tumbarlos. R
60 min Betos
2. El portero realiza un saque éculo-manual a cualquier jugador, este debe
Recepcionar e inmediatamente pasar a otro, repetir el ejercicio para mejorar la
precision del pase y la recepcion. X
30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
. permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
X 5 min " . -
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 27-abr [Lugar: ESTADIO

[Municipio: TABIO

Hora: |N° de sesion: 21

N° de semana: 9

Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.

Objetivo Especifico: Desarrollar en el deportista actividades que permitan una respuesta motriz rapida y correcta a diferentes estimulos.

Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi

otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibi

lidades de juego.

): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar y cir de las ar principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 segy 5 con cinco re i Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C - —
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. rabajos de Sprint: los jugadores estaran acostados sobre la linea inicial y al Velocidad
sonido del silbato correrdn a toda marcha hasta la mitad del campo, variar Reaccion X
posicion de salida: sentados, de espalda. .
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Trabajos especificos futbol 4vs4, SvsS, 6vs6 X *PBlatillos
30 min *Balones.
2. *Petos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
) cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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[Fecha: 29-abr |Lugar: ESTADIO |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 22 |N° de semana: 9
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf

): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a
otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y descansando 5 con cinco repeticiones. Estiramiento Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
< - = P
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6- Reaccioén
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Lo jugadores estaran ubicados en trios formando un circulo, dentro de este *Platillos
estard una serie de conos, deberan pasarse el baln con empeine-exterior sin X «Balones.
tumbarlos. 60 min *Petos
2. El portero realiza un saque 6culo-manual a cualquier jugador, este debe
Recepcionar e inmediatamente pasar a otro, repetir el ejercicio para mejorar la X
precision del pase y la recepcion.
30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Obligacion # 7

MAHARCA

C
Que Progresal

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

finalidad.

Entregue y actualice en el momento indicado y constantemente para este periodo de ejecucion, toda la

informacién solicitada, mediante (Drive correo electrénico), a el coordinador provincial.
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INDEPORTES R DIRAMARCA
INSTI O DEPARTAMENTAL PARA LA S
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Obligacion # 8

Presentar la planeacion 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.

Entregue a él coordinador provincial de deporte formativo

(LIC. Andrés castro) el dia 31 de abril, mediante correo electrénico formadoressabanacentro21@gmail.com, el
plan mensual y 37 sesiones del mes de mayo, describiendo los objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos, en cada uno de los niveles de formacion.
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Fecha: 2-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: IN° de sesion: 23 N° de semana: 10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.

Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, tecnica de conduccion, teoria, velocidad y reaccion, posicion de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfi )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
X 5 min
4. Trotey conduccion de balon, punto Ay llegar a punto B trabajo continuo.
Calentamiento
X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _ [MATERIALES Y RECURSO
C i i i0 *Blatillos
1. Maxima *Balones.
Fuerza -
2. Explosiva
3. . : Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Circuitos de slalon , dezplasamientos de un punto A a un punto B. Reaccion X 30 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento [u]
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reacciéon
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. _Circuitos de conduccion de balon con ambos perfiles X 30 min ePlatillos
2. Ubicacién demtro del campo de juego y movimientos X 30 min Balones.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes

4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.

Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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INDEPORTES

Fecha: 4-may [Lugar: [Municipio: TABIO Hora: IN° de sesion: 24 |N° de semana: 10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: IEdades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.
Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, tecnica de conduccion, teoria, velocidad y reaccion, posicion de juego.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perfecci i :
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; " .
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. X 5 min
4. Trotey conduccion de balon, punto Ay llegar a punto B trabajo continuo.
Calentamiento
X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _ [MATERIALES Y RECURSO
C id: i i0 *Blatillos
1. Maxima *Balones.
Fuerza -
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobic.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. . Desplazamiento
- Velocidad
7. Circuitos de slalon , dezplasamientos de un punto Aa un punto B. R
Reaccion
X 30 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptaciéon
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Circuitos de conduccion de balon con ambos perfiles X *Blatillos
30 min *Balones.
2. Ubicacién demtro del campo de juego y movimientos X 30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

10 min

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.

Todas las sesiones es importante el trabajo psicologico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempeio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando

seres integros que aporten a la sociedad.
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Fecha: 6-may ILugar: : icipio: TABIO Hora |N' de sesién:25 N° de semana:10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.
Objetivo Espe: Mejorar la ejecucion de la tecnica de golpeo
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para per i i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento [Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Eistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales giros... 2)rodillas;
e ebagron 8 motad 4 boriron e et gien o perinte Movilidad Articular
recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en el ejercicio.
X 5 min
4. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talon, skiping)
con el que activaremos nuestro corazén, musculos, pulmones y articulaciones .
Ademas de elevar nuestra temperatura corporal. Calentamiento
X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
o - - —
1. Maxima
Fuerza 4
2. Explosiva
3. . - Aerobica
Resistencia =
a. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. d Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
3 Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Golpeo con enpeine de ambos perfilles, trabajos en parejas, mejorando a su ves, eglatillos
el control con planta y borde interno del pie. X 60 min ebalones
2. Juego libre, recreativo y deportivo. X 30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
lentos, suaves y para

5 min
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores

i para afrontar las mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 min corporal
Todas las sesiones es importante el trabajo psicologico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo,|
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos (jug: dores, jugad ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
ms que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA I
&0 PLAN DIARIO DE CLASE = somevra s

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9-may ILugar: |Municipio: TABIO Hora : |N' de sesion: 26 N° de semana: 11

Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Familiarizar a los deportistas mas con el deporte y sus caracteristicas.

Objetivo Espe Mejorar la ejecucion de la tecnica de golpeo
Objetivo Tecnico o Tactico i para per i i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento [Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
X 5 min
[ Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talén,
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, musculos, pulmones y
articulaciones. Ademas de elevar nuestra temperatura corporal. Calentamiento
X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
e - -
1. Maxima
Fuerza A
2. Explosiva
3. N N Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES C i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4- Orientacién
5. Diferenciacién
S- Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Golpeo con enpeine de ambos perfilles, trabajos en parejas, mejorando a su eplatillos
ves, el control con planta y borde interno del pie. X 60 min ebalones
2. Juego libre, recreativo y deportivo. X 30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de méxima

amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 min comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.
Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
fio y en su continuidad en el proceso formati
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugad ; El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad,
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3{ INDEPORTES

Fecha: 11-may |Lugar: Hora: |N“ de sesion: 27 |N" de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer a los deportistas capacidatdes tecnicas y tacticas, para el buen desenpefio dentro de terreno de juego.
Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, los movimientos dentro del campo de juego.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos..
X 5 min
4. Actividades recreodeportivas, la mancha.
Calentamiento
X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Canacidad - =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento el
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En parejas se realizan toques de balon para que a su ves el conpafiero ralice X eBlatillos
control y pase dirigido, 40 min eBalones.
2. Movimientos especificos en cancha. X 30 min ePetos
3. Juego libre adaptacion a juego. X 30 min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Son ejercicios que se realizan a

través de movimientos lentos, suaves y controlados para
permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de maxima

5 min ) ) B
amplitud, mejorando asf la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.

4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 13-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 28 N° de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer a los deportistas capacidatdes tecnicas y tacticas, para el buen desenpefio dentro de terreno de juego.
Objetivo Especifico: Mejorar en los deportistas, los movimientos dentro del campo de juego.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla genera\»lrabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos..
X 5 min
4. Actividades recreodeportivas, la mancha. Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSO
Capacidad = -
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia "
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Enparejas se realizan toques de balon para que a su ves el conpaiero ralice X oBlatillos
control y pase dirigido, 40 min oBalones.
2. Movimientos especificos en cancha. X 30 min oPetos
3. Juego libre adaptacion a juego. X 30 min
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asf la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 15-may ILugar: | : TABIO Hora: IN" de sesién: 29 IN“ de 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Desarrollar todas sus aptitudes fisicas asi como las psicomotrices.
Objetivo Especifico: Mejorar futbol para nifios, tienen que ser adaptados a su fisico.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos..
X 5 min
4. corriendo al trote durante cinco o diez minutos. Empezaran a coger
resistencia. Calentamiento )
X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO
[« idad i i Blatillos
;' Fuerza EMa‘xin.m ®Balones.
. X| 1V
a os. 2 ®Brosl
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Ejercicios que contengan circuitos con diferentes obstaculos que superar.
Estos supondran un reto para ellos y al querer superarlos estaran potenciando
sus capacidades ludicas. Velocidad Desplazamiento X 40 min
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento [ul
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.  Salidas por bandas sencillas 4x3, trabajo defensivo 4x3 X 30 min ePlatillos
2. eBalones.
3. Juego libre adaptacion a juego. X 20 min *Betos
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
. permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
5 min
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
S mi cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 16-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 30 N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar todas sus aptitudes fisicas asi como las psicomotrices.
Objetivo Especifico: Mejorar futbol para nifios, tienen que ser adaptados a su fisico.
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perf 0):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase Bistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos.. X 5 min
4. corriendo al trote durante cinco o diez minutos. Empezaran a coger .
Calentamiento
resistencia. X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion *Blatillos
1 Fuerza Maxima *Balones.
2. E i
xplos!va oBrosd
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Ejercicios que contengan circuitos con diferentes obstéculos que superar.
Estos supondran un reto para ellos y al querer superarlos estaran potenciando Velocidad Desplazamiento X 40 min
sus capacidades lidicas.
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Salidas por bandas sencillas 4x3, trabajo defensivo 4x3 X 30 min #PBlatillos
2. eBalones.
3. Juego libre adaptacion a juego. X 20 min *Betos
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
N cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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A. INDEPORTES

Fecha: 18-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 31 |N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.

Objetivo Especifico: Desarrollando sobre todo la flexibilidad y la movilidad

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase ®Ristado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar de las ar principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos.. X 5 min
Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i % ®Blatillos
1. Maxima
Fuerza - ®Balones.
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Eljuego de 'La Regata’
Para este entretenido juego se deberan colocar en dos filas. El primero de cada
una de ellas debera coger un balén y ir pasandosela al compafiero o compafiera
que esté situado detrés por el lado de manera que esté fomentado el giro del
tronco. El que reciba la pelota tendra que hacer el mismo movimiento hasta que ) )
llegue al dltimo de Ia fila. El primero que consiga llevar el esférico al final seré el Estatica X 20 min
vencedor. Adems, este juego admite diferentes variantes en donde los nifios
podran cambiar de posicion o variar la forma de pasar el balén que también lo
podrén hacer por encima de la cabeza.
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento [al
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion iday vuelta. X ®Platillos
Conduccién hasta el cono, pase al compafiero y corro atras.
Uno conduce ida y vuelta mientras el otro moviliza o estira. _ ®Balones.
Pases, uno de frente el otro de espaldas. 35 min ®Petos
Uno para con la mano mientras trota de frente el compafiero cabecea mientas
retrocede.
2. paredes ida y vuelta, asi se entrena el pase con ambas piernas. X
Toco y paso por detrés, el compafiero que recibe conduce y repite. .
Uno conduce y “tira” paredes con el compafiero que solo devuelve. Trabaja uno 35 min
y después el otro.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asf la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min . -
vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N“ de sesion: 32 |N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.
Objetivo Especifico: Desarrollando sobre todo la flexibilidad y la movilidad
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase ®Ristado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar y cir de las ar principales. Como Movilidad Articular X 5 min
Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
Capaci i i0 ®Blatillos
1. i
Fuerza Maxm.wa *Balones.
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Eljuego de 'La Regata’
Para este entretenido juego se deberan colocar en dos filas. El primero de cada
una de ellas debera coger un balén y i pasandosela al compafiero o compafiera
que esté situado detrés por el lado de manera que esté fomentado el giro del
(El I §
tronco. €1 que reciba la pelota tendrd que hacer el mismo movimiento hasta que Estatica X 20 min
llegue al dltimo de la fila. El primero que consiga llevar el esférico al final seré el
vencedor. Adems, este juego admite diferentes variantes en donde los nifios
podran cambiar de posicion o variar la forma de pasar el balén que también lo
podran hacer por encima de la cabeza.
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento [ul
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciaciéon
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccion iday vuelta. X ®PBlatillos
Conduccién hasta el cono, pase al compafiero y corro atras. o
Uno conduce ida y vuelta mientras el otro moviliza o estira. 35 min Balones.
Pases, uno de frente el otro de espaldas. ®Betos
Uno para con la mano mientras trota de frente el compafiero cabecea mientas
retrocede.
2. paredes ida y vuelta, asi se entrena el pase con ambas piernas. X
Toco y paso por detrés, el compafiero que recibe conduce y repite. )
Uno conduce y “tira” paredes con el compafiero que solo devuelve. Trabaja uno 35min
y despuss el otro.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

B8o | =T | ¢
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23-may |Lugar: |Municipi Hora: IN° de sesion: N° de semana: 13
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: dad
INICIACION X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar y adaptar el trabajo fisico en los deportistas.
Objetivo Especifico: Realizar trabajos de velocidad para realizarlas en el menor tiempo posible.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase ®Eistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos.. X 10 min
Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _ [MATERIALES Y RECURSO
c i i ®Blatillos
1. Maxim:
Fuerza i - 2
2. Explosiva
3. . : Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. jercicios donde buscamos la técnica de pase con la presion fisica "pasiva” de
fieros en espacio reducido. 1 Variante de conduccion donde tendran que
sortear la posta e intentar no chocar con sus compafieros. 2 Variante conduccién Maxima X 30 min
y el compaiiero de enfrente sale a precionar. .
Velocidad
6. Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento [e]
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Asistentes de Calentamiento eplatillos
Mediante este ejercicio fortaleceras el regateo de tus jugadores. Primero se
debe de colocar los conos en una rejilla de 5 por 5 yardas, con lo cual hacer que ®Balones.
un jugador empiece regateando en dicha casilla, y asf ¢l lleve el balon haciendo oPetos
regates alrededor del primer cono y luego se devuelve, asi sucesivamente.
X 30 min
Si haces que tus jugadores realicen este ejercicio sus habilidades podran
fortalecerse, o cual servira mucho en los partidos que tenga el equipo a futuro,
mediante este simulacro los jugadores obtendran un domino més del balon al
igual que un control del mismo.
2. Este simulacro ayuda a los compaieros del equipo en su totalidad a dominar
el acercamiento de los jugadores que estén dentro del campo de juego, con este
movimiento si se ejecuta de una manera concreta, se pueden acercar a los X 30 min
defensores del equipo contrario.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
. través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min . o 4o
permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méaxima
amplitud asila muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA mﬂm'

INDEPORTES CUNDINAMARCA

W PORTES
&@j PLAN DIARIO DE CLASE . Im Vv
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 34 |N° de semana: 15
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Desarrollar y adaptar el trabajo fisico en los deportistas.
Objetivo Especifico: Realizar trabajos de velocidad para realizarlas en el menor tiempo posible.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase epistado
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos.. X 10 min

Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN  [MATERIALES Y RECURSO
[ idad i i9 ®Blatillos
T "
Fuerza Maxlrr.1a *Balones.
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. jercicios donde buscamos la técnica de pase con la presion fisica "pasiva” de
fieros en espacio reducido. 1 Variante de conduccion donde tendran que

sortear la posta e intentar no chocar con sus compafieros. 2 Variante conduccion Maxima X 30 min
y el compaiiero de enfrente sale a precionar. Velocidad
6- Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento [al
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Asistentes de Calentamiento eBlatillos
Mediante este ejercicio fortalecerds el regateo de tus jugadores. Primero se
debe de colocar los conos en una rejilla de 5 por 5 yardas, con lo cual hacer que ®Balones.
un jugador empiece regateando en dicha casilla, y asf &l lleve el balén haciendo oBetos

regates alrededor del primer cono y luego se devuelve, asi sucesivamente.
X 30 min
i haces que tus jugadores realicen este ejercicio sus habilidades podran
fortalecerse, o cual servira mucho en los partidos que tenga el equipo a futuro,
mediante este simulacro los jugadores obtendran un domino més del balon al
igual que un control del mismo.

2. Este simulacro ayuda a los comparieros del equipo en su totalidad a dominar
el acercamiento de los jugadores que estén dentro del campo de juego, con este
movimiento si se ejecuta de una manera concreta, se pueden acercar a los X 30 min
defensores del equipo contrario.

3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de méxima

amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.

2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
vez dando respuesta a inquietudes necesarias.

5 min

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

B8o | =T | ¢
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 27-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: IN° de sesion: 35 N° de semana: 15
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION I X I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar el trabajo de tareas motrices especificas.
Objetivo Especifico: Desarrollando sobre todo la flexibilidad y la movilidad
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimier] X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las Movilidad Articular X 5 min
Calentamiento
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MIIMATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacio ®Patillos
n‘ ®Balones.
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad pesplazamiento
7. Reaccion
8. Eljuego de 'La Regata’ Estatica X 20 min
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento @
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. trones Basicos de Movimien|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Conduccién iday vuelta. X 35 min ®p|atillos
2. paredesiday vuelta, asi se entrena el pase con X 35 min eBalones.
z ®Betos
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 min Estiramientos dindmicos: Son
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios 5 min Se dan diferentes aspectos a
4. Tareas en casa y recomendaciones gene|
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PLAN DIARIO DE CLASE v o e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-may Lugar: | icipio: TABIO Hora: |N° de sesién: 23 10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas:
INICIACION | I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico ( para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad [Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Jluego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase s@onos
2. llamado a lista X =min «Blatillos
3.M d articular para i 1) movilidad de ambos X - " .
tobillos(arriba,abaijo, laterales, giros... 2)rodillas; *Bistado asistencia
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atrés,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
5 min
4.Realizacién de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto X
del pie y sus diferentes formas, borde interno y externo, para esquivar
compaferos, conos y platillos. Calentamiento
Estiramiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capaci Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canac - -
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. N N Aerobica
Resistencia
a. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento Blatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de X
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccién
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldrén tocando el balén y cambiéndolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacién a un toque y se la pasan al
atacante quien define fuera del area, repetir aumentando la velocidad. X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
fio y en su continuidad en el proceso formati
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
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M PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4-may | [Municipio: TABIO Hora : [N° de sesion: 24 N° de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Generar capacidades cordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Objetivo Especifico: Desarrollar la coordinacion general en los participantes de el programa de futbol en el municipio de TENJO.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para per i i H
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos X
tobillos(arriba,abajo,laterales giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; i cul
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
2. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talén, X
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, misculos, pulmones y
articulaciones. Ademds de elevar nuestra temperatura corporal .
Calentamiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i i io eBstacas
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia —
4. Anaerobica
5. Maxima
5. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. utilizando un palo de escoba u otro elemento como una estacs, se realizaran
ejercicios de coordinacién, visopedica. Ya sea pasando ambas piernas por
encima del elemento mencionado o solo una, trabajo de skiping realizar cada i .
actividad durante un minuto y descansar 20 seg. completando tres series. en Orientaciéon X 60 min
total es una secuencia de 30 ejercicios.
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos de espacio reducido 4vs4 , 5vs5 , desarrollando aspectos . eglatillos
tecnicos y tacticos. X 30 min ebalones
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ami Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
. permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
5 min .
amplitud, mejorando as la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 min corporal.
Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
fioy en su en el proceso formati
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ); El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.

880 [ CuromArARCA
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INDEPORTES

Fecha: 6-may [Lugar: | TABIO Hora: [N de sesion: 25 N° de 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfi i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase e@onos
2. llamado a lista X 5 min *Platillos
3.Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos Movilidad Articular X 5 min *Balones.
4.Realizacion de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto Calentamiento X 10min Eistado asistencia
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C — - —
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobic.a
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C i C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento eBlatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccién X
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.
60 min
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldran tocando el balén y cambiandolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacion a un togue y se la pasan al
atacante quien define fuera del area, repetir aumentando la velocidad. X
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

10 min

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
uego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.

Todas las sesiones es importante el trabajo psicologico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempefio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivéndolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
mas que jugadores de alto nivel, estamos formando

seres integros que aporten a la sociedad.

MATERIALES Y RECURSO
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Fecha: 9-may |Lugar: | TABIO Hora: |N° de sesion: 26 |N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Desarrollar la tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf i )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; - .
lateral, adelante,atrés,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. .
5 min
Skiping en estatico y sus variantes. serd buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo mas alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la Gltima variante, es realizar .
este iltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy Calentamiento X
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. 8 - Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran .
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, Velocidad
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Fi Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos *Blatillos
X *Balones.
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 11-may | |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar trabajos enfocados en el tren inferior para mejorar parte tecnica teniendo en cuenta(conduccion, reseccion)

Objetivo Especifico: Trabajar control de el balon.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfi )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales, giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrds.Jpiernas jutas o pieras separadas. 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atrés, giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
4. Realizar ejercicios como trote: hacia la derecha, izquierda, adelante, atras,
lateral derecha e izquierda, skiping. Calentamiento X X
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D i
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ubicar platillos formando un cuadrado de aproximadamente dos metros de «Platillos
cada lado, con control de balén alrededor de el y utilizando las diferentes «Balones.
superficies de contacto. realizar dominio de balén a la altura de la cadera y . .
[combinando las piernas, asi mismo si en parejas para hacer control de balén onos
aéreo, controlar el balén, lanzarlo hacia el compafiero y cuando regrese volver X
a controlarlo. verificacién de realizacién de las actividades por parte del docente
e ir dando las pausas para mejorar. Se realizan variantes a realizar
individualmente y en pareja.
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados paral
X 5min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 13-may |Lugar: |Mun o: TABIO Hora: |N“ de sesion: 28 N° de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar la tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atras...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; . .
lateral, adelante,atrés,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... o Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio. 5 min
‘Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo mas alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la Gltima variante, es realizar .
. - Calentamiento X
este ultimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
I3 - P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran Velocidad
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, R
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades Coordi Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos X *Blatillos
30 min *Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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A. INDEPORTES

Fecha: 16-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 29 |N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | [ FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.

Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda eldstica o similar que ayude de resistencia.

Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo, laterales, giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura;
lateral, adelante,atrés, giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo Movilidad Articular X
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en
el ejercicio.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y 5 con cinco r irami .
activo enfocado en el tren inferior. Calentamiento X
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. Conayuda de una banda eldstica se realizaran activaciones de activacion
muscular haciendo uso de ella como fuente de resistencia y asi ejercer mas
precio al momento de ejecutar las actividades. Realizar ejercicios tanto en el
tren inferior como el superior y de diferentes formas, ya sea de manera bimodal . . Aerobica X
Resistencia
o recostados sobre un lado u otro.
60 min
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D I
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segun la X *RArcos
accion de juego. 30 min «Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para|
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 18-may |Lugar: |Mun o: TABIO Hora: |N° de sesion: 30 N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi i ):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos
tobillos(arriba,abajo,laterales,giros... 2)rodillas;
(giroslaterles,adelante,atrés...)piernas jutas o piernas separadas. 3)cintura; Movilidad Articular X
lateral, adelante,atras,giros.... 4) movilidad de hombros; arriba, abajo, giiros... lo
importante recorrer todas y caada una de las articulaciones que intervendran en X
el eiercicio. 5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg, |
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de )
skiping durante 25 seg y 5 con cinco irami Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
I3 - =
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
" . Aerobica
Resistencia —~
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En un cuadrado formado por conos o platillos, dos jugadores tendran balén y| Platillos
el resto estara trotando dentro de este, intentando no dejarse tocar de aquellos «Balones.
que estén haciendo el control. Ir cambiando de posiciones y de la forma en la Betos
cual se trasporta el balon, y de esta menera se dan diferentes variantes.
-borde interno
-borde externo
- planta
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 20-may [Lugar: [Municipio: TABIO [Hora: [N° de sesion: 31 N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B |N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | X [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacion muscular utilizando banda elastica o similar que ayude de resistencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia |Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia IReconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento IJuego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) movilidad de ambos Movilidad Articular X 5min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg, Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1 Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Con ayuda de una banda eldstica se realizaran activaciones de activacion o . Aerobica X 60 min
° Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segin la X 30 min *frcos
2. *Balones.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5min Estirami dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 min Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 23-may  |Lugar: |

Municipio: TABIO

Hora: |N° de sesion: 32

N° de semana: 13

Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B

N° de deportistas:

Edades:

INICIACION

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: |dentificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.

Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacion muscular utilizando banda eldstica o similar que ayude de resistencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimientd X Juego Limpio | Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) Movilidad Articular X 5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif:stacib
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Conayuda de una banda elastica se realizaran . . Aerobica X 60 min
Resistencia
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad pesplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. trones Basicos de Movimien|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Serealizan trabajos ofencivos y defencivos X 30 min *@Arcos
2. *Balones.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min Estiramientos dindmicos: Son
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios X 5 min Se dan diferentes aspectos a
4. Tareas en casa y recomendaciones gene|
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ﬁﬁ PLAN DIARIO DE CLASE . NDEPORT——ES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATI...
Fecha: 25-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 33 N° de semana: 13
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |  PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
X X
Respeto Convivencia Autodiscipling Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio | X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) Movilidad Articular X 5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacio
n
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad pesplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. trones Basicos de Movimien|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En un cuadrado formado por conos o platillos, 90 min *Platillos
2. *Balones.
3. *Petos
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min Estiramientos dinamicos: Son
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios X 5 min Se dan diferentes aspectos a
4. Tareas en casa y recomendaciones gene|
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA :
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA mmmn,

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE INDEPQRTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 27-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: IN° de sesion: 34 N° de semana: 13
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar la tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
X
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio | Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Movilidad articular para calentamiento:1) Movilidad Articular X 5 min
Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un Calentamiento X 10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 MI MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif:staci(‘)
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad pesplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de Reaccion X 60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. trones Basicos de Movimien|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, X 30 min *Platillos
2. eBalones.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5 min Estiramientos dindmicos: Son
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 min Se enfatiza en los deportistas, la
3.Retroalimentacion de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones gene




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Cﬁ)“g INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

[4
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2-may ILugar: |Munic pio: TABIO Hora: |N" de sesién: 23 N° de semana: 10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.
Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para per i i Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia [Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase *Bonos
2. llamado a lista X ey «Blatillos
3. Realizar rotaciones y ci de las. principales. Como X o do asi :
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, - ; -Bistado asistencia
rodillas y tobillos, Movilidad Articular
5 min
4.Realizacion de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto X
del pie y sus diferentes formas, borde interno y externo, para esquivar
compafieros, conos y platillos. Calentamiento
Estiramiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manife io
1. Maxima
Fuerza s
2. Explosiva
3. . " Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento eBlatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Rondo: Ttrabajar Ia velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de X
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccién
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldrén tocando el balén y cambidndolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacién a un togue y se la pasan al
atacante quien define fuera del drea, repetir aumentando la velocidad. X
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacion
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
iuego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 10 min Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
fioy ensu en el proceso fe ti
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugad )i El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA .
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA -

INDEPORTES CUNDINAMARCA

M PLAN DIARIO DE CLASE o S—
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4-may [Lugar: [Municipio: TABIO Hora : N° de sesion: 24 N° de semana: 10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Generar capacidades cordinativas desarrollando trabajos especificos para dicho proceso.
Objetivo Especifico: Desarrollar la coordinacion general en los participantes de el programa de futbol en el municipio de TENJO.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni para per i i Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar y de las ar principales. Como X
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos...
5 min
4. Trote suave: 10min de trote suave en el puesto con sus variantes (talén, X
skiping) con el que activaremos nuestro corazén, musculos, pulmones y
articulaciones. Ademds de elevar nuestra temperatura corporal .
Calentamiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C i i io eBstacas
1. Maxima
Fuerza A
2. Explosiva
3. " " Aerobica
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i C i i Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4 utilizando un palo de escoba U otro elemento como una estacs, se realizaran
ejercicios de coordinacién, visopedica. Ya sea pasando ambas piernas por
[encima del elemento mencionado o solo una, trabajo de skiping realizar cada . B
actividad durante un minuto y descansar 20 seg. completando tres series. en Orientacion X 60 min
total es una secuencia de 30 ejercicios.
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos de espacio reducido 4vs4 , 5vs5 , desarrollando aspectos . e@latillos
tecnicos y tacticos. X 30 min ebalones
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
. permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
5 min " "
amplitud, mejorando asf la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3. Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 min corporal
Todas las sesiones es importante el trabajo psicolégico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempeiio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivandolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos jugadores, jugadores- ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 6-may |Lugar: |Municlpio: TABIO Hora: |N' de sesién: 25 N° de semana: 10
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas

del futbol —

coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico ( para per Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo [Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO *@onos
1. Introduccion a la clase *Platillos
2. llamado a lista X 5 min *Balones.
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como X eEistado asistencia
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular
rodillas y tobillos.. .
5 min
4. Realizacion de control dirigido de balén, utilizando la superficie de contacto X
del pie y sus diferentes formas, borde interno y externo, para esquivar
compafieros, conos y platillos. Calentamiento
Estiramiento
10min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i io
1. Maxima
Fuerza —
2. Explosiva
3. - : Aerobica
Resistencia —
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad D iento
7. Reaccion
8. Estatica
9. F d Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento eBlatillos
2. Ritmo *Balones.
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Rondo: Ttrabajar la velocidad de reaccion, mas concretamente esta fase de
perfeccion o atencion del deportista. Aunque, atraves de este ejercicio tambien
se trabajaria la fase de tratamiento de la informacion ya que, como sabemos, en
la mayoria de ejercocios de el futbol no trabajamos un aspecto aislado si no que Reaccién X
podemos incorporar varios factores en un mismo ejercicio.
60 min
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Los defensores saldran tocando el balon y cambiandolo de frente con los
volantes quienes también hacen triangulacion a un togue y se la pasan al
atacante quien define fuera del érea, repetir aumentando la velocidad. X
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios pr

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los estudiantes deben tener en cuenta su alimentacién
como proceso formativo en la escuela de futbol, pues
esta determina que el jugador este en las mejores
condiciones para afrontar las situaciones mismas de
juego. De esta manera dar charlas formativas en
diferentes sesiones que permitan a los estudiantes
comer a horas exactas y de acuerdo a su indice de masa
corporal

Todas las sesiones es importante el trabajo psicologico
con nuestro deportista, debido a que este influye en su
desempeio y en su continuidad en el proceso formativo,
por ello, se debe trabajar siempre motivéndolo para que
de todo lo que tiene, creando normas de respeto entre
todos (jugad dores, jugad ) El
futbol se tiene en una perspectiva de agresivo y con
malas palabras, esto se debe evitar a toda costa porque
més que jugadores de alto nivel, estamos formando
seres integros que aporten a la sociedad.

10 min




INDEPORTES

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

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

dp rosrors

Fecha: 9-may ILugar: |Municipio: TABIO Hora: |N" de sesion: 26 |N° de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Desarrollar la tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides

Objetivo Espe

co: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia

Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase tado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales.
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos.. .
5 min
Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo mas alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y Ia Gltima variante, es realizar '
este (ltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy Calentamiento X
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C o - =
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran .
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, Velocidad
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos *Blatillos
X *Balones.
30 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méaxima
amplitud, mejorando as la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 11-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 27 |N° de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Realizar trabajos enfocados en el tren inferior para mejorar parte tecnica teniendo en cuenta(conduccion, reseccion)
Objetivo Especifico: Trabajar control de el balon.
Objetivo Tecnico o Tactico (! para per 0): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotacionesy cir de las ar
Como regla general trabaja de arriba abaio, es decir, cuello, hombros, cintura, Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos..
5 min
4. Realizar ejercicios como trote: hacia la derecha, izquierda, adelante, atras,
lateral derecha e izquierda, skiping. Calentamiento X .
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
I3 - P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Aerobica
Resistencia .
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Ubicar platillos formando un cuadrado de aproximadamente dos metros de «Blatillos
cada lado, con control de balén alrededor de el y utilizando las diferentes «Balones
superficies de contacto. realizar dominio de balon a la altura de la cadera y )
. . *@onos
[combinando las piernas, asi mismo si en parejas para hacer control de balon
aéreo, controlar el balon, lanzarlo hacia el compaiero y cuando regrese volver X
a controlarlo. verificacion de realizacién de las actividades por parte del docente
e ir dando las pausas para mejorar. Se realizan variantes a realizar
i y en pareja.
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre
otros...
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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2.Retroalimentacion de la clase valores

otros...

Fecha: 13-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N° de sesi6n: 28 |N° de semana: 11
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Desarrollar la tecnica basada n ejercicios disefiados para reproducir movimientos, rapidos,explosivos y potentes, mejorando fuerza y rapides
Objetivo Especifico: Realizar diferentes ejercicios que ayuden y mejoren la resistencia
Objetivo Tecnico o Tactico (! para perfi ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar ycir de las arti
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, - X
" " Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos..
5 min
‘Skiping en estatico y sus variantes. sera buscar un skiping sostenido, es decir,
elevar las rodillas lo mas alto posible tocando el suelo lo menos posible con las
puntas de los pies y casi sin movernos del sitio. Y la Gltima variante, es realizar .
. = Calentamiento X
este dltimo skiping pero intentando buscar un pequefio avance con pasos muy
rapidos y cortos.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
13 -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. Trabajo De Pliometricos realizar ejercicios de tijeras o desplantes. Realizar
desplazamientos hacia adelante al regreso hacerlo de espalda, pero con gran Velocidad
velocidad , Realizar saltos con sentadilla subiendo y bajando los brazos, N
mezclarlo con saltos intentando tocar rodillas y pecho. realizar burpies y si es Reaccion X
posible realizar sprint control después de realizar 10 burpies
60 min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Desplazmientos por lineas de juego, ofencivos y defencivos X *Blatillos
30 min eBalones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
Se enfatiza en los deportistas, la importancia y
necesidad de valores significativos que trasmite este
X 5 min deporte, compromiso,esfuerzo,perseverancia entre

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 16-may |Lugar: |Municipio: TABIO Hora: |N“ de sesion: 29 N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.

Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda eldstica o similar que ayude de resistencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfi i ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y iones de las articulaciones principales.
Como regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, Movilidad Articular X
cadera, rodillas y tobillos...
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y 5 con cinco e irami .
activo enfocado en el tren inferior. Calentamiento X
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad i i0
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Con ayuda de una banda eléstica se realizaran activaciones de activacion
muscular haciendo uso de ella como fuente de resistencia y asi ejercer mas
precio al momento de ejecutar las actividades. Realizar ejercicios tanto en el
tren inferior como el superior y de diferentes formas, ya sea de manera bimodal Resi . Aerobica X
o recostados sobre un lado u otro. esistencia
60 min
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segun la X *@Arcos
accion de juego. 30 min «Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA mﬂm'

INDEPORTES CUNDINAMARCA —
%:"ﬁ‘ PLAN DIARIO DE CLASE i ,'}—'\Es

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 18-may |Lugar: |Mun o: TABIO Hora: |N" de sesion: 30 |N“ de semana: 12

Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Afianzar en los jugadores las habilidades condicionales y coordinativas, trabajando factores técnicos y tacticos.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico (uni para perfecci iento): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a
otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase sBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y cir iones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, caders, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos..
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de i
skiping durante 25 seg y 5 con cinco repetici irami Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior. .
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capaci - P
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
" . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. En un cuadrado formado por conos o platillos, dos jugadores tendran balén y, *Blatillos
el resto estara trotando dentro de este, intentando no dejarse tocar de aquellos «Balones.
que estén haciendo el control. Ir cambiando de posiciones y de la forma en la Betos
cual se trasporta el balon, y de esta menera se dan diferentes variantes.
-borde interno
-borde externo
- planta
90 min
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
' cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min Vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 20-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 31 |N° de semana: 12
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Identificar y equilibrar los desequilibrios musculsres para asi mejorar y hacer mas eficiente la accion muscular.
Objetivo Especifico: Realizar actividades de activacién muscular utilizando banda eldstica o similar que ayude de resistencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfi ): Mejorar en acciones de juego, Pressing, tenecia, movilidad, situacion 2 vs 2 ofensiva/ defensiva
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eBistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos..
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 segy 5concincor Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Caoacidad - -
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. Conayuda de una banda elsstica se realizaran activaciones de activacion
muscular haciendo uso de ella como fuente de resistencia y asi ejercer mas
precio al momento de ejecutar las actividades. Realizar ejercicios tanto en el ) : Aerobica X
tren inferior como el superior y de diferentes formas, ya sea de manera bimodal Resistencia
o recostados sobre un lado u otro, .
60 min
Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Se realizan trabajos ofencivos y defencivos respectivamente y segin la *RArcos
accion de juego. X 30 min «Balones.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
) cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 23-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 32 |N° de semana: 13
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic

para perf

0): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a
otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento X [Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar rotaciones y cir de las arti principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos.. .
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 segy 5 con cinco re i Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C pro - =
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: idades C inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Lo jugadores estaran ubicados en trios formando un circulo, dentro de este *Platillos
estard una serie de conos, deberan pasarse el balén con empeine-exterior sin X eBalones.
tumbarlos. 60 min oBetos
2. El portero realiza un saque éculo-manual a cualquier jugador, este debe
Recepcionar e inmediatamente pasar a otro, repetir el ejercicio para mejorar la
precision del pase y la recepcion. X
30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
. permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
X 5min amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Fecha: 25-may |Lugar: |Mun o: TABIO Hora: |N" de sesion: 33 |N“ de semana: 13
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.

Objetivo Especifico: Desarrollar en el deportista actividades que permitan una respuesta motriz rapida y correcta a diferentes estimulos.

Objetivo Tecnico o Tactico (! para perf

0): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a

otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento [Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar y cir de las ar principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg, |
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 segy 5 con cinco re i Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: idades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C ad e
1. Maxima
Fuerza -
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Desplazamiento
7. rabajos de Sprint: los jugadores estaran acostados sobre la linea inicial y al Velocidad
sonido del silbato correran a toda marcha hasta la mitad del campo, variar Reaccion X
posicion de salida: sentados, de espalda. X
60 _min
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES C: i Ci inati Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Trabajos especificos futbol 4vs4, 5vs5, 6vs6 X *Platillos
30 min *Balones.
2. *Betos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramientos dinamicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicién de méxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
2.Retroalimentacion de la clase valores
Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
' cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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, INDEPORTES CUNDINAMARCA
%:"g’ PLAN DIARIO DE CLASE ” INDEPORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 27-may |Lugar: [Municipio: TABIO Hora: |N° de sesion: 34 |N° de semana: 13
Nombre del Formador: DOLIVAN GRAJALES B N° de deportistas: |Edades:
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Realizar trabajos especificos,que se adecuen a el sisitema de juego empleado.

Objetivo Especifico: Desarrollar las destrezas técnicas especificas del futbol — capacidades coordinativas y componente técnico.

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfecci i ): Perfeccionar la preparacion tecnica y la formacion de las capacidades tacticas son directamente proporcionales una a
otra mientras mayor sea el nivel tecnico, mayor seran posibilidades de juego.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Introduccion a la clase eEistado asistencia
2. llamado a lista X 5 min
3. Realizar y de las ar principales. Como
regla general trabaja de arriba abajo, es decir, cuello, hombros, cintura, cadera, Movilidad Articular X
rodillas y tobillos.
5 min
4. Dos repeticiones de crunch con ajuste y apretando las manos de 20 a 30 seg,
plancha frontal de 20 a 30 seg, puente bilateral 10 repeticiones. Trabajo de
skiping durante 25 seg y 5 con cinco repetici irami Calentamiento X
activo enfocado en el tren inferior.
10 min
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Canacidad m =
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Lo jugadores estaran ubicados en trios formando un circulo, dentro de este *Blatillos
estara una serie de conos, deberan pasarse el balon con empeine-exterior sin X «Balones.
tumbarlos. 60 min Betos
2. El portero realiza un saque 6culo-manual a cualquier jugador, este debe
Recepcionar e inmediatamente pasar a otro, repetir el ejercicio para mejorar la X
precision del pase y la recepcion.
30 min
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

Estiramientos dindmicos: Son ejercicios que se realizan a
través de movimientos lentos, suaves y controlados para
X 5 min permitir al cuerpo llegar hasta su posicion de maxima
amplitud, mejorando asi la elasticidad muscular.
1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

Se dan diferentes aspectos a mejorar teniendo en
. cuenta el desarrollo de las actividades propuestas, y asu
X 5 min

vez dando respuesta a inquietudes necesarias.
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales
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Obligacion #9

Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, fisicas y teéricas 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.

Segun cronograma establecido de evaluaciones para los deportistas pertenecientes a esta escuela de
formacion deportiva de futbol en el municipio de Tabio, se tiene planificado realizar de la siguiente manera:

v" Se modifica el cronograma establecido, teniendo en cuenta directrices establecidas por supervisor.

Y a su vez entrega de resultados

Obligacion # 10

El contratista debera entregar una certificacion por parte del organismo deportivo municipal en
donde conste la realizacion de actividades mensuales relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

Entregue certificado y constancia de aprobaciéon por parte del ente deportivo municipal (INDERTAB) del
municipio de Tabio, con visto por parte de su director.
El dia 28 de abril, se da constancia que realice mis actividades durante el mes de ejecucion y se cumplié a
cabalidad con cada una de obligaciones contractuales

880 ETT
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ocemes Faserio Mohs

EL INSTITUTO MUNICIPAL DEL DEPORTE ¥ LA RECREACION DE TABIO
“INDERTAR"

NIT: 832 001 000-3

El seffor DOLIVAN GRAJALES BETANCOURT identificado con cédula de cudadania No.
98.765.931, labord con o Esteuto Municpal ded Depone y & Reoeacion INDERTAS como
Instructor de Fatbol duranmte o periodo del & al 30 de abrl, con ura duracion de 3 horas
semanales ¥ apoyo 3 eventns Sopontivas para dar cumaiimiento con el objeto del contrato
Que tiene con Indeportes Cundinamarca

L3 presente se expice 3 solicitud del interesado 2 los treénta (30) dias del mes de abrd de
dos mil veintsdas (2022)

Aterdamente,

- -

Certificado municipio

o = | @

Oue Progresal B -
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it
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Obligacion # 11

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

Estoy en disposicion de apoyar técnica, administrativa y logisticamente los demas y diferentes programas segun
cuando sea requerido.

Se apoyara segun cuando sea solicitado por parte de la entidad en procesos de socializacién, seguimiento,
programas, estrategias, proyectos y demas acciones y actividades que se realicen en el municipio asignado.

24 De abril 2022
Se realiza acompafiamiento como veedor torneo municipal.

30 De abril 2022
Se realiza acompafiamiento torneo open de Colombia.

Evidencia Fotografica, Eventos.
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Obligacion # 12

Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o actividades institucionales de la entidad.

Participe y asisti a cada una de las reuniones programadas por parte del instituto departamental para la
recreacion y el deporte de Cundinamarca, la ejecucion de actividades segun tiempo a Realizar y demas factores
necesarios para el buen desarrollo de este periodo contractual.

Reuniones los dias:

02 De marzo 2022
Reunidn virtual, proceso y desarrollo cargue a secop |l

03 De marzo 2022
Reunio6n virtual, desarrollo actividades programadas segun cronograma establecido.

07 De marzo 2022
Reunion virtual programada por gestor provincial para dar a conocer proceso a desarrollar en periodo
contractual.

17 De marzo 2022
Reunio6n virtual socializacién y desarrollo politica publica del deporte.

29 De marzo 2022
Reunion virtual verificacién politica publica y apoyo a eventos.




Obligacion # 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.

Se esta a la espera de la entrega por parte de la subgerencia administrativa y financiera el formato nico de
inventario documental (FUID) cuando se requiera enviar o trasladar documentos al archivo del instituto

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.

Realice segun en el tiempo establecido y después de ser autorizado, cargue a el SECOP I, del informe de
gestion, evidencias fotogréficas, planilla de seguridad social con con sus respectivos soportes y teniendo en
cuenta condiciones técnicas y autorizacién especifica por parte de gestor provincial y supervisor del contrato.
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Pantallazo Informacion Cargada Secop 11
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Obligacion # 15

Foue Progressy)

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

Entregue de manera oportuna informes solicitados y requerimientos exigidos por el instituto departamental para
la recreacion y el deporte de Cundinamarca en el periodo ejecutado del mes de abil.

VOLERAE
“AE‘SSDDE T T
0 DO\ Emoo | s s
PRIERANFANCIA SEXO OREVTACON IDENTIFICACION BELE| DE
FORMADOR(Y) TST BENEFICARI) BENEFAR e BENEFICIARO(Y) UL ot esocme] o | 195 | osmumo (pespe| ARy |ACUDBNE ACUDENTE
o) 540) FROCOLONBHY ey
PROVNCIA- | MUNCPO DEPORTIVA INFANCI [ENTRE S| reno | ousoun HOMA ) oveGan o | NOA TEE00
NOUBRES & 4PELLOS NOUBRES 2 4PELLDOS L0S6ALLATDS) DRECCIONDE DOMOLO JASCULNO BSEUAL oscigr. | COVLCTO | TELECTUAL | ! NOUBRES & APELLDCS CORRED
WOOMDR |y e INTERSENUAL | HETEROSEXUAL TRuschig | A0 | PEERL | gy ey R;w RN ot
[BRELOS 241 TRAEAL i s ROV ecunExmmcens | s,
Moy oo e | M2
INETID ETRE P T
1BAL0S28AR0S)
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL LAURA NATALY ARANGO RODRIGUEZ | COLOMBIANO |  JUVENTLD SECTOR CHICU CONVIDA F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL|  SANDRARODRIGUEZ 313005603 sandrarodil0@qmal.com
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL MARIA JOSE GONZALEZ RODRIGUEZ_ | COLONBIANO |  JUVENTUD CENTRO FAVISANAR F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO _|URBAN
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL ANDREA CAROLINAPINTOGOMEZ_| COLOMBIANO | JUVENTUD VILLAOLGA CONVIDA F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO | RURAL
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL ANGIE LORENA FORERQ HERNANDEZ_ | COLOMBIANO | JUVENTUD RIOFRIO CONVIDA F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO | RURAL | ANGELICAHERNANDEZ | 3223836014 anghemandezﬂsﬁgmaﬂ 0on
SABANACENTRO | TABO DOLIVAN GRAALESB FUTBOL VESIKA VANESA BUTRAGO GOMEL__| COLOMBIANO | JUVENTUD LOS ANDES FAMISANAR | F | HETEROSEXUAL | CNESGENERO | NINGUNA [ NNGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL
SABANACENTRO | TABIO DOLVAN GRAJALES B FUTBOL LAURA JULIANA CARDENAS GARCIA | COLOMBIANO | JUVENTUD SALITRE COMPENSAR|  F | HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NNGUNA | NNGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL| SANDRALILIANAGARCIA | 3112038721 sandrali@omai.com
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL HEINITH DAYANA BALLESTEROS BUITRAGO | COLOMBIANQ |  JUVENTUD TOCAIMA COMPENSAR|  F CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO [ RURAL | SOFIADEL PILAR BUITRAGO | 3123139282 sufiphuitago@hotmail.com
SABANACENTRO | TABIO DOLVAN GRAJALES B FUTBOL ADRIANA LUCI ORDOREZORTIZ_ | coLowBiNO | JWVENTUD RIOFRIO FAMISANAR | F | HETEROSEXUAL | CNESGENERO | NNGUNA | NNGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL| OLGA LUCIAORTZ | 310%8#119| lucaorizl0i0@qmalcom
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL LAURA ALEIANDRA ORDONEZ COLOMBIANO | ~ JUVENTUD RIOFRIO FAMISANAR F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL|  OLGA LUCIAORTIZ | 3102843119 Juciaoriz1010@qmailcom
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL SHIRLY ESPERANZA GUERRA CAICEDO | COLONBIANO |  JUVENTUD CAIICA CONVIDA F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO _|URBAN
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL SABEL SOFIA MALDONADO RAMIREZ | COLOMBIANO |  JUVENTLD LOS ANDES N.EPS. F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |URBAN
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL PAULA ANDREA MALDONADO RAMIREZ | COLONBIANO | JUVENTUD LOS ANDES N.EPS. F HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |URBAN
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL CRISTIAN ESTEBAN RAMIREZ P COLONBIANO |  JUVENTUD CARRON CONVIDA M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL CARMEN RUBIELA PALACIOS | 320200134 camend05@hoimailcom
SABANACENTRO | TABO DOLIVAN GRAALESB FUTBOL EDWIN ALEJANDRO GATANVILLAMIL | COLOVBIANO |  JUVENTUD SALITRE COMPENSAR] M HETEROSEXUAL | CNESGENERO [ NINGUWA [ WG [ OTROS [ CASTELLANO [RURAL] ROSAMARIAVILLAMIL [3134662870]  yosavllal000@hoimlcon
SABANACENTRO | TABO DOLIVAN GRAJALESB FUTBOL VEISSON ANDRES RODRIGUEZ. LOPEZ | COLOMBIANO | JUVENTUD LOS ANDES FAVISANAR | M| HETEROSEXUAL | CNESGENERO | NNGUNA [ NNGUNA | OTROS | CASTELLANO |URBANC| YURIVESENIALOPEZ | 3203795790 yuropez@omail.com
SABANA CENTRO | TABIO DOLVAN GRAJALES B FUTBOL [ FRANKUIN MAURICIO PARADA RODRIGUEZ | COLOMBINO | JUVENTUD RIOFRIO FAMSANAR [ M| HETEROSEXUAL | CWESGENERO | NNGUNA | NNGUNA | OTROS | CASTELLANO [RURAL| HUGOALBERTOPARADA | 3186006030 hugoa123@hotmai com
SABANA CENTRO | TABIO DOLVAN GRAJALES B FUTBOL ANDRES FELIE PARADA RODRIGUEZ__ | COLOMBIANO | JUVENTUD RIOFRIO FAMSANAR [ M| HETEROSEXUAL | CNESGENERO | NNGUNA | NNGUNA | OTROS | CASTELLANO [RURAL| HUGOALBERTOPARADA | 3185006030 hugoa123@hotmal com
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL JHON ALEXANDER PINEDA MEJIA COLOMBIANO |  JUVENTUD PENCIL FAMISANAR Ll HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL| MARTHAISABEL PINEDA | 3148669760 isapinedad3@outiookes
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL JOSEF DANIELBORREQ GARCIA COLONBIANO |  JUVENTUD PENCIL FAMISANAR M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO | RURAL JHONBORRERO 3105652440 johnho03(@hotmailcom
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL MIGUEL ANGUEL ORTIZ SALAMANCA | COLOMBIANO | JUVENTUD LOS ANDES CONVIDA M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |URBANO| DIANA MILENA SALAMANCA | 3016867632 dianamiesala33@qmallcom
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL DIEGO ALEJANDRO BARRERA MURCIA | COLONBIANO |  JUVENTUD CHICU FAVISANAR ] HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL MLUZ MURCIA 309012105 miumurcial8@qmall.com
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL CRISTIAN NIKOLAS GONZALEZACERO | COLOMBIANO |  JUVENTLD CHICU FAMISANAR M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL HEIDER DIAZ INTENCIPA COLONBIANO |  JUVENTUD CENTRO FAMISANAR M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |URBAN TEODULO DIAZ 3137504453 1endiasﬁgma\\com
SABANACENTRO | TABIO DOLIVAN GRAALESB FUTBOL LUISFELIE ROJAS PEREZ COLOMBIANO | JUVENTUD. CARRON CONVDA | M| HETEROSENUAL | CNESGENERO | NINGUNA | NNGUWA | OTROS | CASTELLANO | RURAL| WARTHACECIUAPEREZ [ 303521962 | caperis3@hoinal.com
SABANACENTRO | TABIO DOLVAN GRAJALES B FUTBOL | WILVAR ESNEIDER BALLESTERQS QUINTERO | COLOVBIANO |  JUVENTUD CENTRO CONVDA | M| HETEROSENUAL | CNESGENERO | NNGUNA | NNGUW | OTROS |  CASTELLAVO_[URBANG]  MIREYAQUINTERO | 3213540687 miela603@ouook com
SABANACENTRO | TABO DOLVAN GRAJALES B FUTBOL JUAN SEBASTIAN GOMEZ MARTINEL | COLOVBIANO | JUVENTUD CENTRO COWIDA | M CNESGENERO | NNGUVA | NIGUNA | OTROS | CASTELLANO [URBANO]  NATALAMARTINEZ | 344180767 | _naamarinestél8@qm.com
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL JUAN PABLO SALAMANCA PEREZ COLOMBIANO | ~ JUVENTUD PENCIL COMPENSAR M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL
SABANACENTRO |  TABIO DOLIVAN GRAJALES B FUTBOL ESNEIDER JHOSUATH RODRIGUEZ | COLOMBIANO |  JUVENTUD CARRON FAMISANAR M HETEROSEXUAL | CINESGENERO | NINGUNA | NINGUNA | OTROS | CASTELLANO |RURAL DIANA CAROLINA RAMIREZ | 3203279600 dianaca@qmal.con

Formato Control Y Seguimiento.




