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PLAN DE TRABAJO MENSUAL

NOMBRE Y APELLIDO: William David Pérez Quintero DISCIPLINA: Futbol FECHA: 15 de marzo a 14 abril
NIVEL: Iniciacién GRUPO: 1-2-3-4 HORARIO: lunes 2 A 6 pm- miércoles 8 a 12m -miércoles 2 a 6pm- sabado de 2 a 6pm

DESCRIPCION: Iniciar la formacién del jugador basado en las habilidades motrices bésicas y la fundamentacion técnicay complementaria
basica siendo esto todas las actividades que primero se ensefian y luego se desarrollan (Habilidades motrices. basicas, control y
conduccién cle balén, pateo de balén) esto permitira una efectiva preparacién de los participantes a través del juego individual y colectivo
que les permitira afrontar cualquier reto futbolistico.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar las habilidades coordinativas generales en base a las habilidades y destrezas que el jugador ya posee.

No. OBJETIVO ESPEFICIO CONTENIDO / ACTIVIDADES METODOLOGIA / DESCRIPCION
1 Desarrollar habilidades Actividades de coordinacién con y sin balén | Diferentes estaciones de trabajo donde se invita al
motrices basicas deportista a desarrollar sus habilidades motrices

béasicas realizando, lateralidad, eslalon,
propiocepcion, saltos, etc. Articulando los ejercicios
con el uso del balén en algunas estaciones.

2 Desarrollar habilidades -Actividades de conduccién de balon En diferentes estaciones de trabajo se realiza
técnicas y reglamentarias. -Trabajos practicos para correcta ejecucién. | conduccién de balon en diferentes direcciones,
del saque de banda agregando obstaculos con una serie de tareas
-Trabajos tacticos para entender el fuera de | durante la ejecucién del ejercicio.
juego.
SOGA[loss
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Desplazamiento con el balén para posteriormente
ejecutar el saque de banda y trabajos grupales para
la comprensién del fuera de juego
3 Patear el baloén de acuerdo: Actividades de pateo de bal6n en direccion -Control dirigido y pateo de balén
con las diferentes situaciones | al arco y a determinados puntos segun la -Pateo de balén con pelota en movimiento
de juego situacion la requiera. -Pateo de baldn con pelota estatica
4 Desarrollar habilidades Actividades grupales donde los deportistas | -Trabajos defensivos en superioridad e inferioridad
tacticas ejecutan acciones de ataque y defensa tanto | numérica
de forma:individual como de forma grupal. -Trabajos ofensivos en superioridad e inferioridad
numeérica
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PLANES DE CLASES DIARIOS
SEMANA: 1

DEPORTE: FUTBOL

FECHA: 15 a 21 de mayo 2022

INSTRUCTOR: William David Perez Quintero

OBJETIVO O ACTIVIDADES DESARRO

LLADAS: Trabajos defensivos en superioridad numerica

PAR ACTIVIDADES DOSIFIC PROC. ORIENTACIONES
TE T R ORGANIZATIVOS METODOLOGICAS

| Trotar alrededor del escenario

N

! Juegos predeportivos Ejercicios de calentamiento

C | Calentamiento 40 2

| Trotar por el espacio y hacer grupos
A entre participantes de acuerdo con

L directrices

P

R Trabajos coordinativos 30 |5 Tres estaciones de Se dividira el grupo en tres, cada uno
I coordinacion en una estacién ejecutando diferentes
N actividades coordinativas

C

1

P

A Trabajos defensivos 30 |5 Dog estaciones con Duelos 2 vs 1 y trabajos de correcto
L baldn posicionamiento del cuerpo para

defender

F

| 15 Partido entre los

N asistentes
A _ Se realiza estiramiento de tren inferior
L Vuelta a la calma 5 Estiramientos y superior

S‘OGA[lllos:
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Direccién: Carera 13A No. 9A — 47 | PBX: 7724737 Mévil: 3138178234
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DEPORTE: FUTBOL SEMANA: 2

FECHA: 23 a 28 de mayo de 2022

INSTRUCTOR: William David Perez Quintero

OBJETIVO O ACTIVIDADES DESARROLLADAS: Trabajos defensivos en inferioridad numerica.

PAR ACTIVIDADES DOSIFIC PROC. ORIENTACIONES
TE T R ORGANIZATIVOS METODOLOGICAS
| Trotar alrededor del escenario
N
i Juegos predeportivos
C Calentamiento 40 2 Fortalecimiento de articulaciones.
|
A
L
P
R Trabajos coordinativos 30 |5 Tres estaciones de Se dividira el grupo en tres, cada uno
I coordinacién €n una estacién ejecutando diferentes
1(\31 actividades coordinativas
I
P
A Trabajos defensivos 30 |5 Dos estaciones con Duelos 1vs 2y trabajos para
L balon desarrollar ia manera adecuada de
perfilarse
F _ ]
| Partido recreativo 15 Partido entre los
N asistentes
f Vuelta a la calma 5
Estiramientos Se realiza estiramiento de tren inferior

Y superior
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o — DOCUMENTO: FORMATO
NIT:826000058-3
DEPORTE: FUTBOL SEMANA: 3

FECHA: 30 de mayo a 04 de junio 2022

INSTRUCTOR: William David

Perez Quintero

OBJETIVO O ACTIVIDADES DESARROLLADAS: Trabajos ofensivos en superioridad numérica

PAR ACTIVIDADES DOSIFIC PROC. ORIENTACIONES
TE ‘ TR ORGANIZATIVOS METODOLOGICAS

| Trotar alrededor del escenario

N

I Juegos predeportivos

C | Calentamiento 40 | 2 Movimientos articulares

1

A

L Trabajos de reaccidn y velocidad

P Fortalecimiento de

R articulaciones 30 |5 Tres estaciones de Se dividira el grupo en tres, cada uno

1 coordinacién en una estacién ejecutando diferentes

N actividades para fortalecimiento de

C articulaciones, como propiocepcion,

II: salto unipodal, salto bipodal, etc

A : : 30 |6 ; Estaciones con el fin de que el

L Trabajos defensivos Estaciones con distintas | deportista adquiera capacidad y
distancias habilidades para atacar en situaciones

de juege de superioridad numérica

F . :

| Partido recreativo 16 Partido entre los

N asistentes

f Vuelta a la calma 5
Estiramientos Se realiza estiramiento de tren inferior

y superior

SRGA[l[loss:
{adan do odbt
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INFORMES 2021
S DOCUMENTO: FORMATO
NIT:826000058-3
DEPORTE: FUTBOL SEMANA: 4

FECHA: 06 a 14 de Junio de 2022

INSTRUCTOR: William David Perez Quintero

OBJETIVO O ACTIVIDADES DESARROLLADAS: Trabajos ofensivos en inferioridad numérica

PAR ACTIVIDADES DOSIFIC PROC. ORIENTACIONES
TE T R ORGANIZATIVOS METODOLOGICAS
! Trotar alrededor del escenario
N Movimientos articulares
I Juegos predeportivos
C | Calentamiento 40 | 2 Trabajos de reaccién y velocidad
I
A Gimnasia mental
L
P Estaciones con el fin de que el
R Trabajos Inferioridad numerica {30 |5 Trabajos ofensivos deportista adquiera capacidad y
I habilidades para atacar en situaciones
12 de juego de inferioridad numérica
I
P ¥ ) Se conforman tres 0 mas equipos con
A 45 |5 Con tres 0 més equipos | la intencion de jugar un pequefio
L ; e de acuerdo con campeonato donde se enfrenten todos
Partido entre los participantes cantidad de deportistas | contra todos.
F
|
N
A 5 oo T
L Estiramientos Se reali_za estiramiento de tren inferior
Vuelta a la calma iy e

S:oGA[l[los«
takes de Todosr
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RELACION ACTIVIDADES ESCUELA F UTBOL

MES DE: 15 DE MAY A 14 DE JUN DE 2022

TOTAL No. REVISION
Sé ACTIVIDADES DESARROLLADAS FECHA | HORARIO | ESCENARIO | TOTAL | "5
- 'Se realizo clase en la vereda | 16/05/202 | 2:00pma | Canchadel | 4 27
A 2 6:00pm sector
N Vanegas
A Se realizo clase en e| sector la 18/05/202 | 8:00am a Cancha del 4 25
. ~ 2 11:00am sector
1 | sierra manana
Se realizo clase en el colegio | 18/05/202 | 2:00pma Canchasdel | 4 37
S ‘ : e ' 6:00pm colegio
Liceo de la presentacion - P g
Se realizo clase en sector la | 21/05/202 | 2:00pma Canchas del 4 27
sierra 2 6:00pm sector
s ACTIVIDADES DESARROLLADAS FECHA | HORARIO | ESCENARIO | TOTAL [ No. [ REVISION
E HORAS | Alumnos
m| Se realizo clase en sector | 23/05/202 | 2:00pma | Parque 4 25
A | Vanegas 2 6:00pm | recreacional
N de sur
'2\ Se realizo clase en el sector la | 25/05/202 | 8:00ama | Canchadel 4 25
sierra mafana 2 12:00am sector
Se realizo clase en el Colegio | 25/05/202 | 2:00pma | Canchadel | 4 37
Liceo de la presentacién - 6:00pm |  colegio
Se realizo clase en el sector la | 28/05/202 | 2:00pma | Cancha del 4 27
sierra 2 6:00pm sector
s ACTIVIDADES DESARROLLADAS FECHA | HORARIO | ESCENARIO | TOTAL | No. [ REVISION
E HORAS | Alumnos
M :
5 | Se realizo clase en sector | 30/05/202 | 2:00pma |  Parque 4 25
N | Vanegas 2 6:00pm | recreacional
A de sur
3 | Se realizo clase en el sector | 01/06/202 | 8:00ama | Cancha del 4 25
sierra mafana 2 12:00m sector
Se realizo clase en el colegio | 01/06/202 | 2:00pma | Cancha del a 37
liceo de la presentacién = 6:00pm |  colegio
S.e realizo clase en el sector la | 04/06/202 | 2:00pma | Canchadel | 4
slerra 2 6:00pm sector
27
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ACTIVIDADES DESARROLLADAS —=CHA | HORARIO | ESCENARIO | TOTAL | No. | REVISION
HORAS | Alumnos
‘e realizo clase en sector | 06/06/202 | 2:00pma Parque 4 25
Janega 2 6:00pm | recreacional
= de sur
Se realizo clase en el sector | 08/06/202 | 8:00ama Canchadel | 4 25
2 12:00m sector

sierra manana
Se realizo clase en el colegio | 08/06/202 | 2:00pma Canchadel | 4

:00pm colegio
liceo de la presentacion g ki . o
Se realizo clase en el sector la | 11/06/202 |} 2:00pma Canchadel | 4
sierra 2 6:00pm sector
27
RVACIONES:

|TOR: William David Perez Quintero  DEPORTE: Futbol
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FECHA: 13-03-2013 2oy

. INFORMES 2022
e g _ DOCUMENTO: FORMATO

NiT:826000056-3 il

PROTOCOLO SESIONES DE FUTBOL

FECHA DE SOCIALIZACION:15 de mayo de 2022 s
LUGAR: Sector Vanegas, Sector la Sierra, Colegio Liceo de la Presentacion.

DESCRIPCION: Se realiza en el Sector Vanegas, Sector la sierra, Colegio Liceo de la Presentacién la
actividad deportiva de futbol a campo abierto todos los lunes de 2pm a 6pm, miércoles de 8am a 12m,
miércoles de 2pm a 6pm y sabado 2 a 6pm

Duracioén: 4 horas
OBJETIVO: Informar sobre el protocolo de bioseguridad que se implementara en las Escuelas de
Formacién de Futbol a padres de familia pre, durante y post de la sesion.

PRE-SESION:

1. Presentarse 10 minutos antes, cambiados y listo:
ejecutara la sesion de entrenamiento.

2 Verificar el cumplimiento de los protocoios de bioseguridad ante el covid-19 (Toma de temperatura,
desinfeccion y utilizacion de los EPP (Elementos de Proteccién Personal)

3. Mantener su propio espacio y respetar el distanciamiento, por lo menos de 1.30mts de los demas
companeros.

4. Informar antes de comenzar la sesion, si presentan alguna lesién muscular, articular o tendinosa
que le impida realizar la actividad.

5. Informar si presenta factores de riesgo alto como hipertension, para que este le indique el paso a
seguir.

1. Tener en cuenta e! protocolo programado

2. Seguir pasos y 6rdenes del instructor a cargo de la clase, para evitar algun tipo de
inconveniente

3. Informar si en el momento de que se lleve a cabo la sesién presenta algin problema fisico.

4, ?ealizar la fase de calentamiento para evitar alaun tipo de lesién musculoesquelética o de otro
ipo. ‘

5. Hidratarse a la orden de los instructores.

S'OGAl[los:
faens do Tt
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VERSION: 00 CODIGO: GFCEE-01

FECHA: 13-03-2013

INFORMES 2022

DOCUMENTOC: FORMATO

P e T T

Ni1:620000058-3

POST- SESION

1.

Pt 0

Realizar a conciencia la fase final, los estiramientos para evitar posibles lesiones y vuelta a la calma
en donde se le regularan la estabilidad de sus signos vitales.

- Informar a la persona encargada de la sesion si después de realizada la clase presenta algtn tipo

de melestia relacionada con el entrenamiento.
Desinfeccion general del deportista

Se recomienda a los deportistas ponerse el tapabocas después de la practica deportiva

FIRMA INSTRUCTOR: Mﬁ

OBSERVADOR DE GRUPO 1 ' > TEL 3B 3yerqg9
|
OBSERVADOR DE GRUPO 2: - Floy \ )c\om!:’u TEL: 313 £961 1SQ

V° Coordinacién: bb

s:‘.q‘?c/.\Mﬂosw
Ao lodt

CENTRO URBANO DE RECREACION |
Direccién: Carrera 13A No. 9A - 47 | PBX: 772 I\_;g?l[\\lng." :(3:1%25178234
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DOCUNENT(: FORMATO

3rupo sector la tierra en las horas

de la tarde

Grupo Colegio Liceo de la presentacién
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INFORMES 2022
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cODIGO: GFCEE-01
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DOCUMENTO: FORMATO

Actividad de cierre de ciclo

Apoya logistico realizacién de rumba aerdbica y carrera ¢

ciclismo

S:OGAI][
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SOGAI

Ejecucién de protocolo de bioseguridad, respetando
distanciamiento
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