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INTRODUCCION

El plan pedagodgico y técnico de futbol-sala se construye con la intension de integrar a los nifios y jovenes de la
provincia de magdalena centro del departamento de Cundinamarca, en nuevos procesos formativos desde el
deporte, siendo este un deporte de conjunto que pretende mejorar la comunicacion, el trabajo en equipo, la
resolucién de conflictos. También se busca por medio de este plan pedagdgico generar un espacio en jornada

extraescolar para que hagan un buen uso del tiempo libre.

Teniendo en cuenta lo anterior es evidente la necesidad de consolidar escuelas de formacion de futbol de salon
en la provincia de magdalena centro del departamento de Cundinamarca, el cual tiene muchos simpatizantes de
todas las edades, pero pese a ello carece de escuelas serias que brinden la formacion tedrica y practica y asi lograr

deportistas fuertes en esta disciplina deportiva.

Por parte del Instituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca “INDEPORTES”, han
apoyado el deporte, donde se ha dado la oportunidad de que todos sean participes de los procesos formativos y
deseando continuar brindando ésta opcion a todos los nifios, nifias y jovenes interesados, donde se empleara y se
organizara una malla pedagdgica por parte de los formadores deportivos, plasmando en ella actividades y
ejercicios fisicos, recreativos y deportivos apropiados para fortalecer los fundamentos fisicos, técnicos, tacticos y
psicoldgicos de todos los nifios beneficiados en cada una de las escuelas deportivas de futbol de salén brindas por

el Instituto Departamental para la Recreacion y el Deporte de Cundinamarca.



JUSTIFICACION

El plan pedagdgico y técnico estd orientado para los nifios y jovenes de la provincia de magdalena centro del
departamento de Cundinamarca, para que hagan uso de su aprovechamiento de tiempo libre. Los grupos de trabajo
de los nifios se conformaran de acuerdo con las distintas edades, planteando actividades pertinentes de manera
que con cada grupo se puedan desarrollar en forma organizada y progresiva y asi desarrollar sus capacidades
fisicas y cognitivas, mediante ejercicios enfocados a estimular sus capacidades perceptivas, coordinativas,
potenciando la percepcion sensoria motriz para activar o desarrollar el pensamiento técnico — tactico del
deportista. Asi mismo promover en los nifios y jovenes habitos de higiene, el cuidado de si mismos y del medio
ambiente, la responsabilidad, el cumplimiento de horarios, la solidaridad y compafierismo entre ellos.

Considerando a la poblacion infantil como verdaderos alumnos de una actividad docente, desarrollando un
programa con intencién pedagogica y de un contenido didactico. Para su beneficio como ser, donde sus valores
se fortaleceran y crearan un sentido de apropiacion de calidad de vida.

Las necesidades especificas del deporte son una cosa, las del nifio deportista es otra, por tal motivo los requisitos
y contenidos programados en el plan pedagdgico para la disciplina deportiva de futbol de salon estan adaptados
a las necesidades del nivel del alumno, las destrezas, teniendo en cuenta que la técnica varia de acuerdo con la
edad. Por otra parte, la importancia pedagogica y metodoldgica planteada para esta disciplina deportiva no solo
estd encaminado para mejorar o desarrollar potencialidades motrices si no a desarrollar potencialidades humanas
como son afectivas, cognitivas y culturales.

MARCO LEGAL



Para la elaboracién del plan pedagdgico y técnico se consulta referencias legales que ayudaran a encaminar
objetivamente el desarrollo del disefio e implementacion de la escuela de futbol-sala para el aprovechamiento del
tiempo libre en edades de 6 a 17 afios en la provincia de magdalena centro del departamento de Cundinamarca.
A continuacidn, se describen las leyes:

Ley 115 de 1994 o ley general de educacion del Congreso Nacional Objetivo de la ley. La educacion es
un proceso de formacion permanente, personal, cultural y social que se fundamenta en una concepcién
integral de la persona humana, de su dignidad, de sus derechos y de sus deberes. La presente Ley sefiala
las normas generales para regular el Servicio Pablico de la Educacion que cumple una funcion social
acorde con las necesidades e intereses de las personas, de la familia y de la sociedad. Se fundamenta en
los principios de la Constitucion Politica sobre el derecho a la educacion que tiene toda persona, en las
libertades de ensefianza, aprendizaje, investigacion y catedra y en su caracter de servicio publico. Esta ley
nos da un sustento en la investigacion para conocer las normas generales para prestar un servicio a la
comunidad en el aprendizaje de un deporte como el futbol de salén. Define y desarrolla la organizacion
y la prestacion de la educacion formal y no formal, dirigida a nifios y jovenes en edad escolar, a adultos,
a campesinos, a grupos étnicos, a personas con limitaciones fisicas, sensoriales y psiquicas, con
capacidades excepcionales, y a personas que requieran rehabilitacion social.

Ley 181 de 1995 o ley del deporte del congreso de Colombia La ley 181 de enero 18 de 1995 establece
el fomento del deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la educacion fisica y se crea
el sistema nacional del deporte. Los objetivos generales de la presente ley son el patrocinio, el fomento,
la masificacion, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la
practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la promocién de la educacion
extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del pais, en desarrollo
del derecho de todas las personas a ejercitar el libre acceso a una formacion fisica y espiritual adecuadas.
Asi mismo, la implantacion y fomento de la educacion fisica para contribuir a la formacion integral de la
persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la
sociedad. Esta ley es la que mejor sustenta el plan pedagdgico, ya que, gracias a esta, la escuela deportiva
puede ejercer su programa, por lo que se estd fomentando el deporte para el aprovechamiento del tiempo
libre de los nifios de la provincia de magdalena centro del departamento de Cundinamarca.

Ley 934 de 2004 — Instituto Colombiano del Deporte Por la cual se oficializa la Politica de Desarrollo
Nacional de la Educacion Fisica y se dictan otras disposiciones. Todo establecimiento educativo del pais
deberd incluir en su Proyecto Educativo Institucional, ademas del plan integral del area de la Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte, las acciones o proyectos pedagogicos complementarios del area. Dichos
proyectos se desarrollaran en todos los niveles educativos con que cuenta la institucion y propendera a la
integracion de la comunidad educativa. Aquellas entidades territoriales que no dispongan del recurso
humano calificado en el area de la Educacion Fisica podran realizar acuerdos o alianzas con instituciones
de Educacién Superior para que se contrate con ellas la prestacion del servicio o sirvan de Centros de
Practica de los estudiantes en los programas de Educacion Fisica y tecnologia en areas afines. Para
propender al desarrollo de la Educacion Fisica en la comunidad, partiendo de la base de la poblacion
infantil escolar como extraescolar, se adoptaran y fortaleceran los Centros de Educacién Fisica que
articulen sus servicios con los programas establecidos en el Proyecto Educativo Institucional, PEI, de los
establecimientos educativos. En igual forma se procederd, respecto de los Centros de Iniciaciény



Formacién Deportiva, adscritos a los entes deportivos municipales. EI Programa de Centros de Iniciacion
y Formacion Deportiva es de caracter formativo extracurricular y complementa la formacion fisica y
deportiva de la poblacion infantil, contribuyendo a su desarrollo motor, en las distintas etapas de
crecimiento (iniciacion y formacién).

OBJETIVOS

GENERAL:

Utilizar el futbol de salon como estrategia pedagdgica para mejorar el aprovechamiento del tiempo libre de los
nifios en edades de 6 a 17 afios de la provincia de magdalena centro de Cundinamarca mediante actividades fisicas,
deportivas y recreativas.

ESPECIFICOS:

Fortalecer las técnicas basicas del futbol de salon.

Realizar clases teorico-practicas para el conocimiento del deporte de futbol de salon.
Evaluar los procesos, objetivos y metas trazadas.

Hacer énfasis en el uso adecuado del tiempo libre

Hacer reconocimientos por el buen desempefio en la realizacion de las clases y las diferentes actividades
programadas



POBLACION OBJETO Y COBERTURA

Las Escuelas Deportivas en futbol de salon estan dirigidas a nifios, nifias y adolescentes entre los 6 y 17 afios, de
las zonas urbanas y rurales de cada municipio de la provincia de Magdalena centro del departamento de
Cundinamarca, ya que son los mas apropiados y manifiestan un gran interés por la préctica deportiva.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

El futbol de salén es un deporte colectivo muy parecido al futbol, presentando diferencias con respecto al terreno
de juego, medidas de la cancha, medidas de la porteria, peso y tamafio del balon y algunas reglas del juego.

Se juega entre dos equipos de 5 jugadores cada uno. El objetivo del juego es introducir el balén en la porteria del
contrario (esto se llama anotar un Gol o untanto), y evitar que el contrario obtenga el balon y lo introduzca en tu
porteria.

Dentro de la cancha el portero es el Gnico jugador que puede tocar el balén con sus manos, en su area de meta. El
resto de los jugadores juegan con sus pies e incluso pueden tocar el balon con cualquier parte del cuerpo excepto
los brazos y manos.

Se puede afirmar que el futbol de salon es una actividad de caracter aerébico con frecuencia cardiaca en valores
proximos a los del umbral anaerdbico, con fases muy frecuentes de alta intensidad en las que se realizan acciones
explosivas y Sprint que provocan una cierta acumulacién de lactato, convirtiéndose en una actividad dindmica y
variable. En cuanto al trabajo de la resistencia, la intensidad y el tiempo, son los factores mas importantes, ya que
determinan las vias metabdlicas a través de la cual obtenemos la energia. La actividad fisica en cuestion determina
si la fuente de energia es producida aerobica o anaerébicamente.



ESTRUCTURACION POR NIVELES

Para garantizar un proceso logico de desarrollo en las Escuelas Deportivas en Futbol de Salon, se han definido 3
niveles, de acuerdo con la edad cronoldgica de los participantes, el desarrollo motriz, los contenidos y procesos
pedag0gicos — técnicos. A continuacion, se describen los tres niveles:

NIVEL DE INICIACION: Entre edades de (6 a 8 afios). En esta etapa se comienza con un planteamiento
de juegos y actividades relacionadas al futbol-sala para mejorar la psicomotricidad y las habilidades motrices
basicas. También es fundamental incidir en la coordinacion psicomotriz por medio de juegos sin dejar de
lado los juegos grupales de cooperacion y de oposicion, ya que les ayuda al afianzamiento de la comunicacion
la cual es muy importante en el deporte para poder interactuar mejor con el grupo en una actividad de
competencia. Los nifios que participen en esta etapa tendran la oportunidad de comenzar el desarrollo motriz
basado en ejercicios los cuales van corrigiendo algin problema que tenga el nifio.

NIVEL DE FUNDAMENTACION: Entre edades de (9 a 12 afios). En esta etapa no se dejara a un lado el
juego como motor central de la sesion, sino que lo enfocamos hacia elementos de percepcion y decision en el
ataque y la defensa para que se comience a dar el juego de equipo. Asi, juegos que integren tanto la oposicion
como la colaboracion y la superioridad e inferioridad numérica son aconsejados para esta franja de edad.
Ademas, se seguira desarrollando los ejercicios de coordinacion y aplicaremos las técnicas individuales con
el balon aportando pases precisos Y tiros directos donde el trabajo en conjunto serd fundamental para realizar
las actividades.

NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO: Encaminado a adolescentes entre 13 y 17 afios en deportes de
conjunto. EI dominio técnico y tactico toma especial relevancia, asi como la preparacion fisica. Se destaca el
trabajo tactico fundamentado en acciones individuales y de grupo, manejo de la reglamentacion del deporte y
apoyado en actividades de velocidad y resistencia.



TEMAS Y CONTENIDOS

Cualidades fisicas: Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y
por lo tanto elementos esenciales para la prestacién motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico

el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Aungue los especialistas en actividades fisicas y deportivas conocen e identifican multitud de denominaciones y
clasificaciones las méas extendidas son las que dividen las capacidades fisicas en: condicionales, intermedias y
coordinativas; pero en general se considera que las cualidades fisicas basicas son:

Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados

y/o recuperacion rapida después de dicho esfuerzo.

Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a la contraccion

muscular, de forma estéatica (fuerza isométrica) o dindmica (fuerza isotonica).
Velocidad: capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible.
Flexibilidad: capacidad de extension maxima de un movimiento en una articulacion determinada.

Todas estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre los que debe ir dirigido
el trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en cuenta que es muy dificil realizar ejercicios en los que se
trabaje puramente una capacidad unica ya que en cualquier actividad intervienen todas o varias de las capacidades
pero normalmente habra alguna que predomine sobre las demas, por ejemplo en un trabajo de carrera continua
durante 30 minutos sera la resistencia la capacidad fisica principal, mientras que cuando realizamos trabajos con
grandes cargas o pesos es la fuerza la que predomina y en aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de

movimientos seria la velocidad el componente destacado.
Capacidades Coordinativas:

Las capacidades coordinativas son particularidades relativamente fijadas y, generalizadas del desarrollo de los

procesos de conduccién y regulacion de la actividad motora.



Las capacidades coordinativas son determinadas por las funciones parciales que sirven de base para el proceso
coordinativo (Percepcion y elaboracion de informaciones, programacion y anticipacion, comparacion de los

parametros ideales y reales del movimiento, impulsos eferentes).

Coordinacion: La coordinacion se define como la capacidad fisica que relaciona y establece mutua dependencia
entre el sistema nervioso y los diferentes grupos de muasculos, por lo tanto efectuar movimientos complejos de
modo conveniente para que puedan realizarse con un minimo de energia. Para poder realizar estos movimientos

complejos se exige adaptacion funcional, tiempo y entrenamiento.

Se tendrd como referencia la siguiente clasificacion en cuanto a capacidades coordinativas:

CAPACIDADES COORDINATIVAS

1. Capacidad de Equilibrio

2. Capacidad de orientacion espacio — temporal

3. Capacidad de Ritmo

4. Capacidad de reaccion

5. Capacidad de acoplamiento

6. Capacidad de cambio o adaptacion

Juegos Predeportivos

El juego predeportivo es un medio de expresion corporal, un instrumento de autoconocimiento, conocimiento del
espacio donde se desenvuelve, ambiente de socializacion, regulador y compensador de la afectividad, un efectivo
instrumento del desarrollo de la estructura del pensamiento; en una palabra, un medio esencial para desarrollo
integral”, es aqui donde comprendemos y valoramos el que hacer de los profesores de educacion fisica y

entrenadores. (Zapata, Oscar A, 1983)

Dobler y Débler, (1975) define a los juegos predeportivos valiéndose de la organizacién, pueden convertirse en

una parte fundamental de la formacidn atlética basica multilateral y en la Educacion Fisica, constituyen las fases



preliminares de las formas superiores que conducen adecuadamente a los juegos predeportivos. En definitiva, son

juegos complejos que van a desarrollar habilidades deportivas de forma genérica o especifica.
Técticas del futbol de salon:

Es la ejecucién de una o varias acciones técnicas individuales o colectivas para responder a una situacion
problema que presenta durante el juego y se pueden clasificar de acuerdo a la intencionalidad del equipo en
ofensiva (intencion de anotar gol) y defensiva (impedir la anotacién de gol). Lo anterior obedece a pardmetros
que se basan en la praxeologia de los juegos deportivos de Pierre Parlebas. Segun é€l, los juegos deportivos
representan situaciones-tipo interaccion social, de cooperacion y enfrentamiento (Ataque y Defensa).

Tactica defensiva:

Son todas aquellas acciones y procedimientos tacticos donde las conductas motrices de cooperacién tienen como
fin evitar que el oponente logre la obtencion de un gol en nuestra meta, mientras que las conductas motrices de

oposicion buscan las situaciones de juego donde se confronta al adversario especialmente al que posee el movil.

Tactica ofensiva:

Son todas aquellas acciones y procedimientos tacticos donde las conductas motrices de cooperacion tienen como
la obtencion de un gol en la meta contraria, mientras que las conductas motrices de oposicion buscan las
situaciones de juego donde se confronta al adversario en condiciones de superioridad ya sea psicologica,

posicional 0 numeérica, para lograr la anotacion del tanto.

Transiciones:

Son los pasos de ataque-defensa y/o defensa-ataque. Estos altimos también se les llama contragolpes o

contraataques.

Sistemas de juego:

Se entiende por sistema de juego la disposicion de los jugadores en el terreno de juego ya sea para llegar a la

porteria del contrario o para defender la propia.

Existen tres sistemas de juego basicos que son:



1-2-2: Un portero, dos jugadores en el fondo ydos en la parte delantera; a la defensiva genera dos lineas defensivas
y la ofensiva tres carriles (bandas y centro) por donde se puede jugar el baldn répido y en profundidad.

1-3-1: Un portero, Tres jugadores en el fondo y uno en la parte delantera; a la defensiva se adelantan los dos
laterales formando un "rombo" (1-1-2-1) conformando Tres lineas defensivas posibilitando el cierre del centro y
de las bandas obligando a "lateralizar el juego”. A la ofensiva proporciona seguridad al contar con una "columna
vertebral (dos jugadores ubicados en el centro, el mas retrasado haciendo una linea de tres con los alas de cada
una de las bandas o base de un "triangulo" y el mas adelantado, la punta de ese triangulo) obligando al equipo
contrario a ampliar su frente defensivo para contener la accion de los alas dejando mas espacios a espalda de los
defensores. Esta disposicion espacial generd una especializacion de los jugadores segln la ubicacién de estos en

el campo asi;

Cierre: Jugador que se ubica por delante del portero como base de la linea de tres jugadores al ataque y ultimo
jugador de campo a la defensiva.

Alas: Jugadores que se ubican sobre las bandas utilizando estas como espacios para jugar la pelota y desplazarse

a defender la porteria propia.

Pivot: Jugador del equipo mas cercano a la porteria rival, que cumple funciones ofensivas de recibir y jugar el
balén a espaldas de la porteria, ya sea para voltearse y rematar 0 pasar a sus comparfieros y defensivas como
integrar la primera linea defensiva al rival.

1-4-0 : Un portero, Cuatro jugadores en el fondo; sistema netamente ofensivo creado por Antonio José Azevedo
(Zego) jugador y entrenador brasilefio de fama mundial, cuyo propdésito era buscar la presion por parte de los
cuatro jugadores rivales emparejandolos y generando espacio a la espalda de los defensores la cual se ganaba
lanzando la pelota por elevacién y desbordando en velocidad o hacer que fueran a ese espacio para poder generar

espacio por las bandas y abrir por lateral.

Planificacion:

Segun el Diccionario de Ciencias de la Educacion planificar es: el proceso que debemos seguir para alcanzar
objetivos concretos en unos plazos terminados y en etapas definidas, partiendo del conocimiento y de la
evaluacion cientifica de la situacion de origen y utilizando de modo racional los medios naturales y los recursos

humanos disponibles.



Desde esta definicion en toda planificacion es preciso partir de un estudio previo del grupo que nos permita
delimitar unos objetivos a corto, medio y largo plazo; debiendo establecer unos contenidos secuenciados que
favorezcan unos aprendizajes concretos a nivel: fisico, técnico, tactico y psicoldgico; siendo preciso preveer la

utilizacién de unos recursos materiales (material deportivo) y humanos (personal técnico cualificado).

Dentro de una planificacion, debemos tener en cuenta: la descripcidn, la prevision, la organizacion y el disefio de
todos y cada uno de los acontecimientos del entrenamiento, como uno de los mecanismos de control que nos
permitan modificar esos acontecimientos para que dicho jugador pueda lograr los resultados deseados en la
competicién deportiva. La puesta en marcha el proceso de planificacion exige: partir de una evaluacion previa de
las capacidades del sujeto; establecer unos objetivos con una secuenciacion temporal; disefiar un programa
racional de actividades; determinar unos medios de control; ejecutar el plan de accion previamente disefiado y
evaluar el resultado final del proceso. Concretamente es necesario conocer algunos aspectos relacionados con el

trabajo por el que paso el equipo en afios precedentes.

Entrenamiento Deportivo: "El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza
cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos fisiolégicos de supe
compensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas, con

el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo.”

METODOLOGIA DE TRABAJO

La metodologia para trabajar con los nifios y jovenes de la provincia de magdalena centro del departamento de
Cundinamarca sera activa, flexible, participativa, integradora y natural, que permita a los nifios sentirse participe
de su aprendizaje. Dado que nos vamos a encontrar con una gran diversidad de nifios, tenemos que adaptarnos a
las caracteristicas de los mismos, por lo tanto, se individualizara el aprendizaje tanto como se pueda, teniendo en
cuenta el elegir el estilo de ensefianza ideal para cada situacion y dotando a los nifios de una fluida comunicacion
con éstos a la hora de llevar a cabo la intervencion antes, durante y después de la sesion, utilizando las estrategias
oportunas para comunicar a los alumnos por el canal o via de informacidén adecuada en cada momento. Por lo
tanto, se incluira los siguientes aspectos en cada nivel de ensefianza para conseguir satisfactoriamente dicha
metodologia:



NIVEL DE INICIACION

MOTRICIDAD

- Capacidades coordinativas (acoplamiento, ritmo, equilibrio, orientacion, diferenciacion, reaccion,
adaptacion)

- Patrones basicos de movimiento (caminar, correr, saltar, atrapar, rodar)

FUNDAMENTOS TECNICOS

- Desarrollo de capacidades psicomotrices

- Percepcion de espacialidad y la temporalidad
- Coordinacion 6culo-manual oculo-pedica

- Principios generales y basicos del juego

- Superficies de contacto

FUNDAMENTOS FISICOS

- Medidas antropométricas

- Introduccion a la capacidad aerobica
- Juegos de velocidad

- Coordinacion

- Elasticidad y flexibilidad

FUNDAMENTOS TEORICO

- Reglamento del juego

- Movimientos biomecanicos

- Sistemas o0 esquemas de juego
- Historia de deporte

- Ubicacidn de los jugadores



FUNDAMENTO PSIOSOCIAL VOLUNTIVO

- Psicologia del jugador (motivacion, concentracion)

- Formacion en valores (deportividad, compafierismo, esfuerzo, respeto)

- Habitos saludables (alimentacién e higiene, presentacion personal, descanso Yy suefio, ejercicio fisico)
- Trabajo en equipo

- Manejo de conductas en el juego

RECREACION

- Juegos de integracién
- Juegos tradicionales
- Actividades artisticas
- Circuitos recreativos

- Festivales recreativos

NIVEL DE FUNDAMENTACION

FUNDAMENTOS TECNICOS

- Técnica individual con y sin balon
- Técnica del pase

- Técnica de la recepcion

- Técnica de la conduccion y regate

- Técnica del tiro a porteria, amagues y engafios

FUNDAMENTOS TACTICOS

- Principios generales de juego

- Principios ofensivos

- Principios a los principios defensivos
- Fundamentos tacticos

- Reforzamiento tactico



FUNDAMENTOS FISICOS

- Condicion fisica

- Test control fuerza explosiva

- Velocidad reaccién gestual desplazamiento
- Resistencia aerobica

- Resistencia anaerobica lactica

FUNDAMENTOS TEORICO

- Reforzamiento del reglamento de juego

- Movimientos biomecanicos

- Componentes de sistemas de juegos

- Fortalecimiento del sistema muscular y fisico

- Conceptos de sefiales desde el banco técnico

FUNDAMENTO PSIOSOCIAL VOLUNTIVO

- Atencion y concentracion

- Control de la activacion

- Control emocional

- Capacidad de afrontamiento

- Control de pensamientos, motivacion, autoconfianza, liderazgo, comunicacion y cohesion

NIVEL DE PERFECCIONAMIENTO

FUNDAMENTOS TECNICOS
- Metodologia que aumentan el efecto de los ejercicios para el perfeccionamiento técnico

- Control de la técnica
- Elementos de la técnica del futbol de salon
- Reforzamiento y perfeccionamiento de los aspectos técnicos

- Reforzamiento de las capacidades cognitivas



FUNDAMENTOS TACTICOS

- Actividades tactico —estratégicas

- Retroalimentacion del desarrollo tactico

- Capacidades técticas individuales y colectivas

- Introduccidn a los diferentes sistemas de rotacion

- Introduccién a los diferentes sistemas defensivos y ofensivos

FUNDAMENTOS FISICOS

- Habilidades fisicas

- Actividades de fuerza, resistencia explosiva y rapida
- Actividades de resistencia aerobica

- Actividades de resistencia anaerobica

- Actividades de flexibilidad

FUNDAMENTOS TEORICO

- Analisis de las habilidades técnico — tacticas

- Aspectos tedricos para el sistema de la preparacion fisica
- Reforzamiento del reglamento de juego

- Movimientos biomecanicos

- Fortalecimiento del sistema muscular y fisico

FUNDAMENTO PSIOSOCIAL VOLUNTIVO

- Manejo de las emociones

- Control de pensamiento

- Manejo de las conductas y responsabilidad
- Habilidades psicoldgicas

- Comunicacidn y cohesion



CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Una vez determinado el nimero de nifios inscritos al programa en las diferentes escuelas de formacion deportiva
en futbol de salén para el magdalena centro, en donde cada nifio debera tener una carpeta que contenga todos los
datos personales y valoraciones, se desarrollaran una serie de test dinamicos y evaluativos en los diferentes niveles
de formacion para el control y seguimiento de la evolucién de los deportistas que componen estas escuelas de
formacion.

También se realizaran unas tablas evaluativas puntuando las habilidades destrezas fortalezas y debilidades que
los nifios, nifias y adolescentes presentan durante el proceso de aprendizaje para un mayor control de los registros
y evidenciar que se puede mejorar al momento de la pedagogia utilizada y en qué puntos se puede ir un paso mas
hacia adelante. A continuacion, se anuncia las pruebas a desarrollar:

- Fuerza explosiva

- Potencia anaerdbica y lactica

- Técnica de del pase

- Técnica de conduccion y regate

- Técnica individual con y sin balon
- Pruebas fisicas

- Laflexibilidad

- Desarrollo de la fuerza



La implementacion del plan pedagogico ser& durante 7 meses, los cuales se realizaran 3 sesiones de 2 horas para
cada nivel de formacion (Iniciacion, Fundamentacion y Perfeccionamiento) en donde se realizaran ejercicios
enfocados a desarrollar sus capacidades fisicas, técnicas, tacticas, y se le inculcara parte tedrica del deporte y la
parte axiologica de los nifios y jovenes. A continuacion, se describen el cronograma a implementar en todas las

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

escuelas de formacion de la provincia de magdalena centro del departamento de Cundinamarca:

NO

TEMATICA

CRONOGRAMA

EJES

COMPONENTE TECNICO

ABRIL, MAYO, JUNIO,
JULIO, AGOSTO,

SEPTIEMBRE, OCTUBRE.

RESPETO, CONVIVENCIA,
TRABAJO EN EQUIPO,
RESPONSABILIDAD

COMPONENTE TACTICO

ABRIL, MAYO JUNIO,
JULIO

COMPANERISMO,
LEALTAD, COMPROMISO

COMPONENTE FISICO

ABRIL, MAYO, JUNIO,
JULIO, AGOSTO,

SEPTIEMBRE, OCTUBRE.

TRABAJO EN EQUIPO,
AUTOESTIMA, LEALTAD,
RESPETO.

COMPONENTE TEORICO

ABRIL, MAYO, JUNIO,
JULIO, AGOSTO,

SEPTIEMBRE, OCTUBRE.

RESPETO, CONVIVENCIA,
TRABAJO EN EQUIPO,
RESPONSABILIDAD

COMPONENTE PSICO
SOCIAL VOLUTIVO

ABRIL, MAYO, JUNIO,
JULIO, AGOSTO,

SEPTIEMBRE, OCTUBRE.

TRABAJO EN EQUIPO,
AUTOESTIMA, LEALTAD,
RESPETO

COMPONENTE
RECREATIVO

ABRIL, MAYO, JUNIO,
JULIO, AGOSTO,

SEPTIEMBRE, OCTUBRE.

TRABAJO EN EQUIPO,
AUTOESTIMA, LEALTAD,
RESPETO
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

A, INDEPORTES

DEPORTE / MODALIDAD: FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO: GUAYABAL DE SIQUIMA
NOMBRE DEL FORMADOR: SEBASTIAN GRATEROL C.
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES |MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO |DOMINGO PBSERVACIONE
GRUPO INICIACION 8:00
7:00 AM A 9;00 AM AM
SEDE DE TRABAJO PARQUE
PRINCIPAL
GRUPO
9:00 AM A 11: AM
SEDE DE TRABAO
GRUPO INICIACION INICIACION
2:00 PM A 3:00 AM
SEDE DE TRABAO | P.PRINCIPAL P. PRINCIPAL
GRUPO INICIACION INICIACION
3:00P.M.A4PM.
SEDE DE TRABAJO | P. PRINCIPAL P. PRINCIPAL
4PM.A5P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
5PM.A6P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
6 P.M.A7:30 P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
7PM.A8P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
8P.M.A9P.M.
SEDE DE TRABAJO
9P.M.A10P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR




v" OBLIGACION 3

FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR SEBASTIAN GRATROL CASTIBLANCO
DEPORTE/ DISCIPLINA FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA
NIVEL INICIACION

SITIO DE ENTRENAMIENTO

PARQUE PRINCIPAL- CAMPO CUBIERTO

11dejuliode 2022212 p.m.

25dejulio de 2022209 p. m.




FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR SEBASTIAN GRATEROL CASTIBLANCO
DEPORTE/ DISCIPLINA FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA
NIVEL FUNDAMENTACION
SITIO DE ENTRENAMIENTO PARQUE PRINCPAL

b oiluj ob AT

b ollgelB

12 dejulio de 2022 4:24 p. m.




FORMATO DIARIO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR SEBASTIAN GRATEROL

DEPORTE/ DISCIPLINA FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

SITIO DE ENTRENAMIENTO

PARQUE PRINCPAL

iW']lllllllllmmm W ’

ity 2L

— 13 de julio de

il

m rh‘“\h”

13dejullo de 2022 425 p.m




v OBLIGACION 4

INDEPY

INSTITUTO DEPRRTA
RECREACONYY EL 0¢POR

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
~ PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO k

BENEFICIADOS | GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES

Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Discapaci| del | del [CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA

s [ g MU'ba:',a MR"”r' FU'ba'_'a FR"”,' D's;a:“' dad | Conficto|Conficto| £ | £ | MAcull| FEMENIN | ToTALES
‘ escuinoHascuino Temenino) FEMen0) €4 \cvnol Amado | Armado | MASCUL | FEMENN| N0 | 0
Masculino i i
Masculino{Femenino{  NO 0
6ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
YANOS 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3

8 ANOS 1 b 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

TOTALES 5




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA S
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL _INICIACION
NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES

No. DEPORTISTA CONTACTO 2 3 4 5 6 7 8 9 (10 (11|12 |13 (14 |15(16 |17 (18|19 | 20 (21|22 |23 |24 (25| 26 |27 | 28 | 29 | 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES

1 |JAIRO RODRIGUEZ 3155432347 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 13 11 2 85%

2 |JUAN MORALES 3203494458 1 0 1 1 1 1 1 1 1 [ 1 1 1 13 11 2 85%

3 |ANDRES SAAVEDRA 3135498062 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 13 11 2 85%

4 |SEBASTIAN SABOGAL 3199323137 1 1 1 1 1 1 1 1 [ [ 1 1 0 13 10 3 77%
T GABRIEL FIERRO 3204117995 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 13 12 1 92%

6 |ALEJANDRO GARZON 3199323137 1 1 1 1 1 1 1 [ 1 1 1 1 1 13 12 1 92%

7 |SAMUEL BAQUERO 3188996395 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 13 10 3 77%

8 |DAMIAN CASALLAS 3502734194 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 13 11 2 85%

9 |SEBASTIAN SALAMANCA 3133667731 [ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 13 11 2 85%
T JOSE LUIS CRUZ 3185361795 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 13 10 3 77%
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
555 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 [ 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA A
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL _ FUNDAMENTACIO
No. NOMB';E;S;I;IADOS DED 1515222‘?[0“[ 2 3 4 5 6 7 8 91101112 |13 (141516 |17 (18|19 | 20 |21 |22 |23 |24 (25| 26 (27| 28 | 29 | 30 |31 Pko:nf;:::i MES. ::;IS:I:ZSS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES

1 |SANTIGO MORA 3224449911 0 0 1 0 1 1 1 0 1 1 0 0 12 6 6 50%

2 [DAVID MOLINA 3188996395 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%

3 [DIEGO CABALLERO 31775385411 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 12 10 2 83%

4 |ARLESON SANCHEZ 3182238688 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%

5 |MATEO VELASQUEZ 3138785586 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 12 10 2 83%

6 |CLEVERSO PARDO MEDINA 3194610653 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 12 9 3 75%

7 |LUAN TARUTH 3219475701 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 11 1 92%

8 |JUAN MORALES CRUZ 3184343860 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 12 10 2 83%

9 |JESUS RODRIGUEZ 355498062 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 12 11 1 92%
10 |VICTOR GIL 3204712707 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 11 1 92%
11 [JUAN SEBASTIAN SAOGAL 3224671817 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 1 12 8 4 67%
12 [SANTIAGO GAVIRIA 3222354525 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 12 9 3 75%
13 |KAROL JULIAA MARTINEZ 3124332997 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 12 9 3 75%
14 |EMILI RODRIGUEZ 3232222415 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 12 10 2 83%
15 |[ANTONIETA RODRIGUEZ 3232222415 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 10 2 83%
16 [SOFIA 311362395 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 12 8 4 67%
17 |LUISA BELTRAN 3164430810 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 12 8 4 67%
18 |[DAYANA CASTIBLANCO 3115638788 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 12 9 3 75%
19 [LINDA LUIA QUINONEZ 3223865561 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 12 10 2 83%
20 |SHARITH PARDO MEDINA 3194610653 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 12 7 5 58%

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA 'NEJEPORES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA S i
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL __PERFECCIONAMIENTO
No. NOMBRE [ REL DOSDED EEONOE 2 3 4 5 6 7 8 91101112 |13 (14 |15(16 |17 (18|19 | 20 (21|22 |23 |24 (25| 26 (27| 28 | 29 | 30 | 31 KSESONES] EEESONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS

1 |DAVID RIVERA 3115638788 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 13 11 2 85%

2 |FRANCISCO GLI GIMENEZ 3204712707 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

3 |ANDRES RODRIGUEZ 3232222415 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 13 10 3 77%
4 |JAIDER RODRIGUEZ 3204707527 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 13 11 2 85%

5 |EMANUEL CASTRO 3188865610 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

6 |DANIEL FANDINO 3161712720 1 11 (1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 12 0 92%

7 |YOSMAN DAVD CASTIBLANCO 3136365202 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 13 0 100%

8 [CAMILO GALVIS 3142151942 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 13 9 4 69%

9 |ROIBERTH 3124332997 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 13 12 1 92%
10 |JHOJHANN VASQUEZ 3125379956 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 13 11 2 85%
11 |[ANGEL CASTILLO 3223865561 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 13 11 2 85%
12 [JUAN ESTEBAN INFANTE 3227520011 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 13 12 1 92%
13 |JUAN ANRES ORTIS CHSICA 3164241304 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 13 11 2 85%
14 |JAIME GARZON AREVALO 3184766666 10 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 13 9 3 69%
15 |JUAN FERNANDO ROJAS 3224060859 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 13 11 2 85%
16 0 0 0 #iDIV/O!
17 0 0 0 #DIV/0!
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!
20 0 0 0 #DIV/0!
21 0 0 0 #DIV/0!
22 0 0 0 #iDIV/0!
23 0 0 0 #iDIV/O!
24 0 0 0 #DIV/0!
25 0 0 0 #DIV/0!
26 0 0 0 #DIV/O!

OBLIGACION 5
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v Obligacion 8

PLAN MENSUAL

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

AL LU AN

ALA
CUNDNAMARCA

FIRMA FORMADOR:

MES AGOSTO MUNICIPIO: GUAYABAL DE SIQUIMA
LUGAR: P. PRINCIPAL HORARIO DE PRACTICA: 2:00 PM --- 4:00 PM : PM
NIVEL INICIACION X FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO X
CLASES AGOSTO AGOSTO AGOSTO
@ RESPETO X
= RESPONSABILIDAD X X
g COMPARERISMO X
o JUSTICIA
o COOPERACION X
- S
@ =2 LEALTAD X
S = TRABAJO EN EQUIPO x X X
§ HUMILDAD X
- B OBEDIENCIA x
W g‘ AUTODISCIPLINA
S35 PARTICIPACION X X X
= g PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO
RECOMPENSA X
w o INTRODUCCIPON x X X
) MOVILIDAD ARTICULAR x X X
o =
CALENTAMIENTO x X
= ACOPLAMIENTO
=
S RITMO x X
o EQUILIBRIO
g ORIENTACION x
- DIFERENCIACION
?:(,' &= REACCION X X
2 = ADAPTACION
w » w
= ] FUERZA X X
el 2=
= 53 VELOCIDAD X X
x (SRS}
== S FLEXBILIDAD
& Q
w 5 ©@E RESISTENCIA X X
E 8w PASE X
) £ 8 .
© = CONDUCCION x X X
=
= o 2 DRIBLING X X
<< m =
o REMATE X X
ROTACION X X X
§ Q SISTEMA DEFENSIVO X X
G SISTEMA OFENSIVO
=5
w <
] -
o JUEGOS DE INTEGRACION x
Z JUEGOS TRADICIONALES x
<C
o ACTIVIDADES ARTISTICAS X
o
o CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS X
» ESTIRAMIENTO x X X
<z
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
x (VALORES,EJERCICIOS
O PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) x X X




INICIACION AOSTO

— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE ’ - €
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 01/08/2022|Lugar: P. Municipio: GUAYABAL |Hora: 2 a 4pm N° de sesién: 1 N° de semana: 22
PRINCIPAL DE SIQUIMA
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION I x I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalecer la velocidad de reacion mediante ejercicios y formas jugadas

Objetivo Especifico:mejorar el respeto de los alumos hacia sus compafieros mediante las actividades propuestas para la sesion de
clase

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto x Convivencia Autodisciplina n x
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
MIN
2.MOVILIDAD ARTICULAR DE PIES A CABEZA Introduccion a la clase 6 CAMPO DE JUEGO
3.SALTOS DIRIGIDOS CON PIE JUNTO Y UN SOLO Illamado a lista 7
a. Movilidad Articular 7
a. Calentamiento
PARTE CENTRAL PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas T'e:‘n‘l': oo MATERIALES Y RECURSO
Manif. i
Capacidad | Manifestaci
on
1. ENTRADA EN CALOR TROTE EN CIRCULOS Y 10|
EN TODA LA CANCHA DE PORTERIA A Maxima
PORTERIA Y AUMENTANDO LA VELOCIDAD
Fuerza coNos
2.CARRERA CORTA DE 20 METROS AL SONIDO DEL 10
SILBATO CON BALON Y SIN BALON Explosiva
PLATILLOS
K _ Aerobica X SIBATO
Resistencia
Anaerobica BALON
Maxima
Velocidad |Pesplazami
ento
Reaccion X
Estatica
Flexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.EJERCICIOS CORTOS DE REACCION
Conduccién de balén en slalom entre conos 20
metros, conduccion del balon en trote hasta la

Acoplamiento x
mitad de la cancha y en velocidad cuando pase
la mitad
10|
2. circuitos de velocidad implementando varios
obstaculos, de forma individual y grupal, con .
balon y sin balon Ritmo
20| CONOS, PLATILLOS
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reacciéon X
Adaptacion
Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.PRACTICAR RECORRIDOS CON BALON 10
PLANTA PIE, BORDE INTERNO Y EXTERNO Y
CON OBSTACULOS PASE A COMPARNERO
X
10
2. PARAR EL BALON CON EL PIE Y MUSLO
PIERNA DERECHA Y LUEGO IZQUIERDA Y
RECORRIDO CON OBSTACULOS X BALON
3.partidos de futbol de salon 20
a.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN
1.Estiramiento X 7|los alumnos forman un circulo y
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 el formado deportivo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: w



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO

DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 03/08/2022|Lugar:

P.PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL

DE SIQUMA

Hora: 2 a4pm

N° de sesién: 2

N° de semana: 22

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 10

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | x

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: GENERAR EN LOS DEPORTISTAS GUSTO Y AGRADO POR PRACTICAR EN EL TIEMPO LIBRE_FUTBOL DE SALON

Obje

o Especifico: MEJORAR LA VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO POR MEDIO DE JUEGOS Y FORMAS JUGADAS

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto X Convivencia Autodisciplina n
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 |MATERIALE
MIN sY
1. Se ubican en el centro del campo, formando
un circulo y realizan movilidad articular dirigida
por el formador deportivo, mientras se va Introduccion a la clase
llamando a lista
2. DESPLAZAMIENTOS CORTOS Y RAPIDOS
DESDE POSICION ESTATICO A EL SIBATO HARA
UNA CARRERA DE TODA LA CANCHA Y SE
CAMBIARAN LO EJERCICIOS POSICION llamado a lista X
SENTADO DE SPALDAS ACOSTADO ETC
5|CONOS
3.SALTOS DIRIGIDOS EN UN PIE Y DOS PIES
JUNTOS INDIVIDUAL Y EN PAREJAS PASARAN Movilidad Articular X
TODA LA CANCHA ESTILO CABALLITO
5
4. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 | MATERIALE
MIN Sy
Capacidad Manifestaci 15
on
15
1. DESPLAZAMIENTOS CON BALON PLANTA DE
PIE BORDE EXTERNO E INTERNO EN ESLALON Maxima
CON CONOS Y PASE A COMPANERO
Fuerza
2.REACCION CON DESPLAZAMIENTO AL PASE
DE UN COMPARNERO PARA BUSCAR POSICION Explosiva
DE VENTAJA CONOS
. . Aerobica |x S
Resistencia —
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion |x
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
idad MATERIALE
ACTIVIDADES Cc::r:':'n;i::s Tiempo |SY
RECURSO
1.DESPLAZAMIENTO CON FINTAS REGATES Y
EN PAREJAS UNO QUITANDO EL BALON Y Acoplamiento
CAMBIAN
20
CONOS
2. EJERCICIOS PASAR Y RECIBIR PARED Ritmo
APOYO DESDOBLMIENTOS PASE Y VA 20
Equilibrio PLATILLO
3.PRACTICA DE FUTBOL DE SALON 20(s
Orientacién BALONES
Diferenciacién
Reaccién X
Adaptacién
Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X 5| los alumnos realizan ejercicios
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 el formador deportivo pregunta
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

el —




0
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 04/08/2022|Lugar: P. PRINCIPAL |Municipio: guayabal |Hora:2-4 pm |N° de sesidn: 3 N° de semana: 22

INDEPORTES

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FuNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: REALIZAR ACTIVIDADES RECREATIVAS CON LA FINALIDAD DE GENERAR INTEGRACION Y UNIFICACION EN EL GRUPO
Objetivo Especifico: COMPRENDE LA IMPORTANCIA DE COMPARTIR CON EL GRUPO ACTIVIDADES INHERENTES AL FUTBOL DE SALON COMO
MEDIO DE DE RELAJACION Y DIVERSION.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto Convivencia|x Autodisciplina n X
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1. EXPLICACION DE LOS TEMAS A TRABAJAR EN LA CLASE. Introduccion alaclase |x 3
2. MOVILIDAD ARTICULAR. llamado a lista CAMPO DE JUEGO
3. juego la lleva encad d Movilidad Articular  [x 5
Calentamiento X 12
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci
on
1. ELREY ORDENA. LOS DEPORTISTAS REALIZARAN 10
ACCIONES QUE INDIQUE EL REY COMO SALTAR, Maxima [x
DESPLAZARSE, GIRAR FORMAR GRUPOS ........ Fuerza
2. RONDAS EL GATO Y EL RATON Explosiva 10
3. CARRERA DE ENCOSTALADOS Aerobica 10
4. COMPETENCIA DE SOGA, LOS DEPORTISTAS DEBERAN 10|
REALIZAR LA MAYOR CANTIDAD DE SALTOS POSIBLES Resistencia
DURANTE 1 MINUTO. Y REALIZARAN UNA CARRERA Anaerobica
SALTANDO SOGA
COSTALES
Maxima
Velocidad Desplazami
ento SOGAS
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
1. ESTRIBILLO EL CIEN PIES ES UN BICHO MUY RARO
PARACE UN MONTON DE BICHOS ATADOS CUANDO LO
MIRO PARECDE UN TREN LE CUENTO LAS PATAS Y LLEGO Ritmo
HASTA 100. DEBERAN IR TOMANDO LOS PIES DEL
N X 10
2. ALPIN ALPON Equilibrio 8
3. ESCONDIDAS Orientacion 12 BALON
4.JUEGO Diferenciacion 20
Reaccidén
Adaptacién
Patrones Basicos de
PARTE
ACTIVIDADE - . Tiempo MATERIALES Y RECURSO
s Técnico |Tactico
BALONES
PLATILLOS
JUEGO
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3MIN CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 LOS DEPORTISTAS ESTARAN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X DEBERAN REALIZAR PASES CON NINGUNO

FIRMA FORMADOR: 2 n )



INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

% INDEPORTES
[ 4 SECHEACEN £ D =

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 08/08/2022|Lugar: P. Municipio: GUAYABAL |Hora: 2 a 4pm N° de sesién: 4 N° de semana: 23
PRINCIPAL DE SIQUIMA

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 12

Edades: 6 a 8 afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

CONTROLAR EL BALON.

Objetivo General: VIVENCIAR EL DRIBLING, POR MEDIO DE CIRCUITOS, DINAMICOS EN DONDE COMPRENDERAN LA IMPORTACIA DE

OBSTACULOS U ADVERSARIOS.

Objetivo Especifico: IDENTIFICA LA FORMA CORRECTA DE TRANSPORTAR EL BALON DE UN LUGAR AL OTRO, ELUDIENDO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto Convivencial|x Autodisciplina n X
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo X nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1. EXPLICACION DE LOS TEMAS A TRABAJAR EN Introduccion alaclase [x 3
2. MOVILIDAD ARTICULAR. llamado a lista CAMPO DE JUEGO
3. JUEGO RATONES A SUS CASA Movilidad Articular X S
Calentamiento X 12
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci
on
1. CONGELADOS, ELJUGADOR CONGELADO 10
DEBERA DAR DOS VULTAS AL CAMPO DE JUEGO Maxima
PARA VOLVER A INGRESAR AL JUEGO.
2. LOS DEPORTISTAS SE UBICARAN'A LOLARGO Fuerza 12
DEL CAMPO, EN DONDE REALIZARAN
DIFERENTES DESPLAMIENTOS AL SONIDO DEL Explosiva |x
SILBATO CORREN HASTA EL OTRO LADO Y
REALIZAN SALTOS EN LA ESCALERA. CONOS
3. REALIZAREMOS GRUPOS, EN DONDE LOS 15
DEPORTISTAS DEBERAN IR DE UN LUGAR A OTRO
PASANDO POR DEBAJO DE SUS COMPARNEROS.
(LOS JUGADORES SE UBICAN EN POSICI", DE R
PRONACION Y ESPERA QUE COMPARERO PASE | Resistencia | /SroPica  [x
POR DEBAJO DE EL. Y AS| SUCESIVAMENTE
HASTA QUE TODOS PASEN POR DEBAJO Y
LLEGUEN AL CAMPO CONTRARIO.
4. REALIZAR ZIG-ZAG Y REMATE Anaerobica AROS
5. Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento X
1. pasar los balones de un lugar a otro, sin tocar Ritmo X 10
2. driblar el balon de un lugar otro,con un Equilibrio 10
3. Orientacién BALONES
Diferenciacién
Reaccidén PLATILLOS
Adaptacion
Patrones Basicos de SILBATO
PARTE
CENTRAL-
PARTE 2
ACTIVIDADE L . Tiempo MATERIALES Y RECURSO
s Técnico Tactico
1. CIRCUITO, EN LA PRIMERA ESTACION EL 20|
DEPORTISTA REALIZARA SLALON LARGO Y
DIAGONAL, POSTERIOS A ELLO CONDUCE EL
BALON Y REALIZA ZIG-ZAG RECTO, CONTINUA
HACIA LA ESCALERA EN DONDE LANZA EL BALON
POR UN LADO Y REALIZA SQUIPING, Y
CONTINUA HACIA LA SIQUIENTE ESTACION EN
DONDE REALIZA DRIBLING LATERAL CON LA
PLANTA DEL PIE, EN LA ULTIMA ESTACION
REALIZA REMATE PARA DERRIBAR UNOS CONOS
Y VOLVER A INICIAR.
X
2. REALIZAREMOS JUEGO 1VS 1 EN DONDE 10
REALIZAREMOS DRIBLING HACIA AL
COMPARNERO PARA REALIZAR UNA ANOTACION.
x BALONES
12
3. VANQUITAS 2 VS 2 EN DONDE SE DEBE
EXPRESAR EL PASE Y EL DRIBLING. b3 PLATILLOS
4. JUEGO X 20|
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO
2.Retroalimentacion de la clase valores x 3MIN CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 LOS DEPORTISTAS ESTARAN
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X DEBERAN REALIZAR PASES CON NINGUNO

FIRMA FORMADOR:

e )—




[e]
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

[ 4

Fecha: 13/08/2022|Lugar: P. Municipio: GUAYABAL |Hora: 2 a 4pm N° de sesién: 5 N° de semana: 23
PRINCIPAL DE SIQUIMA
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: IDENTIFICAR EL PASE COMO ELEMENTO FUNDAMENTAL, PARA EL JUEGO.

Objetivo Especifico: VIVIENCIA LAS DIFERENTES SUPERFICIES DE CONTACTO, CON LAS QUE PUEDO REALIZAR UN ADECUADE PASE

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto X Convivencia Autodisciplina n X

Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o

Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto X Juego Limpio a

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1. EXPLICACION DE LOS TEMAS A TRABAJAR Introduccion alaclase [X 3
2. MOVILIDAD ARTICULAR. llamado a lista CAMPO DE JUEGO
3. JUEGO LOS PONCHADOS Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 12

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capaci Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
Manifestaci
on
Maxima
1. REALIZAREMOS DESPLAMIENTOS SIN EL 8
ELEMENTO, E IREMOS REALIZANDO UNA Fuerza
FLEXIBILIDAD DINAMICA ACORDE AL FUTBOL Explosiva
DE SALON

Capacidad

CAMPO DE JUEGO

2. CADA JUGADOR DEBERA, DESPLAZARSE
POR LAS DIFERENTES PARTES DEL CAMPO
CON EL ELEMENTO, AL SONIDO DEL SILBATO Aerobica |X
DEBERAN REALIZAR UN PASE HACIA LA

PARED, Y SEGUIR SU DESPLAZAMIENTO

3.CADA NINO SE UBICA A UNA DISTANCIA DE 12
5 MTS DEL BALON, AL SONIDO DEL SILBATO Resistencia
LOS DEPORTISTAS DEBERAN REALIZAR
DIVERSOS MOVIMIENTOS INDICADOS POR EL
FORMADOR, SIN MOVERSE DEL LUGAR, Anaerobica
POSTERIOR A ELLO SONARA DE NUEVO EL
SILBATO Y DEBERAN REALIZAR ZIG-ZAG, EIRA
REALIZAR PASE HACIA LA PARED Y
REGRESAR. BALONES
Maxima
Desplazami
ento
Reaccion
Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica X

Velocidad

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento

1. REALIZAREMOS DESPLAMIENTO CON EL

BALON SUJETANDOLO CON LAS DOS PIERNAS B
Ritmo

2. POR PAREJAS, LOS DEPORTISTAS DEBERAN
TRANSPORTAR EL BALON CON LA CABEZA Equilibrio

3. POR TRIOS DEBERAN LLEVAR EL BALON DE X
UN LUGAR AL OTRO APOYANDOSE EN LA
ESPALDA DEL COMPARNERO, Y REALIZANDO Orientacion

ZIG-ZAG Y GIROS
10| BALONES

5. Diferenciaciéon
6. Reaccidén PLATILLOS
7. Adaptaciéon
8. Patrones Basicos de X
PARTE
CENTRAL-
PARTE 2

ACTIVIDADE - . Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Tecnico  |Tactico

S
1. POR PAREJAS REALIZAREMOS PASE CON EL 3
BORDE INTERNO A UNA DISTANCIA DE 5 MTS

2. CADA PAREJA CON UN BALON, SE UBICARA
EN EL CENTRO DE DOS PLATILLOS, EL
JUGADOR (A) SE UBICARA EN EL CENTRO DE
LOS PLATILLOS Y REALIZA MOVIMIENTOS
ADELANTE ATRAS PARA REALIZAR UN PASE.
(B) ESTARA UBICADO AL FRENTE Y LANZARA
EL BALON CON LAS MANOS A RRAS DE PISO
HACIA SU COMPARNERO X BALONES

3. REALIZAREMOS OCHO ENTRE LOS

PLATILLOS PARA RECIBIR UN PASE POR FUERA
DE LOS PLATILLOS. X PLATILLOS
4. JUEGO X 15

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO 15
2.Retroalimentacion de la clase valores 3 MIN CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 LOS DEPORTISTAS ESTARAN
4. Tareas en casa y recomendaciones DEBERAN REALIZAR PASES CON NINGUNO

XX

X

FIRMA FORMADOR: 2 g ;



PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

0
INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
[ 4 L 7 NAMARCA

Fecha: 10/08/2022|Lugar: P. PRINCIPAL IMunicipio: GUAYABAL |Hora: 2 a 4pm N° de sesiéon: 6 N° de semana: 23
Nombre del Formador: SENSATIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: JUEGOS INTEROLEGIADOS
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Participacio
Respeto Convivencia Autodisciplina n
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo X nto Juego Limpio a x
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
Introduccion alaclase [x 2
1. ME ENCONTRARE DIRIGIENDO LA CATEGORIA PRE-
JUVENIL DE LOS JUEGOS INTERCOLEGIADOS. llamado alista
5 CAMPO PRINCIPAL
Movilidad Articular x 5
Calentamiento x 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
Manifi i
Capacidad anif estaci
on
Maxima
10
Fuerza R
Explosiva
balon
10
Aerobica [x
Resistencia
5
Anaerobica
conos
5
Maxima
Velocidad
Desplazami
ento
Reaccion |x
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento
Ritmo
5
Equilibrio
5
Orientacion
10 balon
Diferenciacién x
Reaccion x
Adaptacion
Patrones Basicos de
PARTE
CENTRAL-
PARTE 2
ACTIVIDADE L N Tiempo MATERIALES Y RECURSO
s Técnico |Tactico
20
x
20
x
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 5| FORMAREMOS UN CIRCULO, EN
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 MIENTRAS QUE LOS
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 2 EL ENTRENADOR EXPRESA LA
4. Tareas en casa y recomendaciones generales DELEGA ALGUNAS ACCIONES NINGUNO

FIRMA FORMADOR: M



INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Q INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

15/08/2022|Lugar: P.
PRINCIPAL

Fecha:

Municipio: GUAYABAL
DE SIQUIMA

Hora: 2 a 4pm

N° de sesién: 7 N° de semana: 24

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 12

Edades: 6 a 8 aiios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: EXPLORAR LAS CAPACIDADES MOTRICES BASICAS, QUE PRESENTAN LOS DEPORTISTAS EN REFERENCIA A LAS

ACTIVIDADES PROPUESTAS.

Objetivo Especifico: EXPLORAR LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS DEL DESPLAZAMIENTO.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto X Convivencia Autodisciplina n
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo X nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
MIN
1. EXPLICACION DE LOS TEMAS A TRABAJAR EN N
Introduccion a la clase
LA CLASE. 5
2. MOVILIDAD ARTICULAR. llamado a lista X 3 CAMPO DE JUEGO
3. JUEGO CADENITA Movilidad Articular X 12
Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tie'“':l’l’; 90 MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestaci
on
B 10
1. REALIZAR DESPLAMIENTOS CON Y SIN BALON i
EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE. Maxima
2. COMPENTENCIA DE TRENES. UN DEPORTISTA 15
DEBERA IR DE UN LUGAR éL OTRO, TOMANDO DE Fuerza
LA MANO A SUS COMPANEROS, PARA
CULMINAR EL RECORRIDO. GANA EL TREN QUE Explosiva
TREALICE EL RECORRIDO EN EL MENOR TIEMPO
POSIBLE CON TODOS SUS BAGONES
(COMPANEROS) CONOS
3.REALIZAR TALONEO, AL SONIDO DEL SILBATO 8
VELOCIDAD HASTA EL PLATILLO
Aerobica [x
Resistencia
MISMO EJERCICIO ANTERIOR PERO EN BALON. 8
EN LUGAR DE TALONEO TOQUE CONTINUO AL
BALON Anaerobica
BALONES
Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion [x
Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. CIRCUITO DE HABILIDADES MOTRICES CON EL .
ELEMENTO Acoplamiento
20|
2. CADA DEPORTISTA DEBERA PASAR POR UNA
SOGA EVITANDO SER TOCADO, Y POSTERIOR A Ritmo
ELLO REALIZAR UN REMATE.
15
3. LOS DEPORTISTAS REALIZAN SQUIPING, YA LA X
SENAL A’UDITIVA DEBERA GIRAR EN LA Equilibrio
DIRECCION MENCIONADA. s
4. JUEGO Orientacion 20 BALONES
5. Diferenciacién
6. Reaccién SOGA
7. Adaptaciéon
8. Patrones Basicos de X CONOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 MIN CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X NINGUNO

FIRMA FORMADOR:

e d—




0
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 17/08/2022|Lugar: Municipio: GUAYABAL |Hora: 2-4 PM N° de sesién: 8 N° de semana: 24
P.PRINCIPAL DE SIQUIMA
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto X Convivencia Autodisciplina n
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo X nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
MIN
Introduccion a la clase
5
llamado a lista X 5 CAMPO DE JUEGO
Movilidad Articular X 10
Calentamiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
MIN
Manif i
Capacidad anl\estam
on
7
JUEGOS INTERCOLEGIADOS CATEGORIA JUVENIL Maxi
MASCULINA Y FEMENINA axima
Fuerza
5
Explosiva
BALONES
15
. . Aerobica [x
Resistencia
Anaerobica 10
Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion [x
Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento x
8
Ritmo
20|
Equilibrio
12
" sz X
Orientacion
15 BALONES
5. Diferenciacién
6. Reaccién CONOS
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
X 20,
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO 15
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 MIN CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales NINGUNO

FIRMA FORMADOR:

e —




0

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 20/08/2022|Lugar: P. PRINCIPAL|Municipio: GUAYABAL [Hora: 2 a 4pm N° de sesion: 9 N° de semana: 24
DE SIQUIMA
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realziar ejercicios de pases precisos evitando perder el balon.

Objetivo Especifico: El deportista debe realizar diferentes pases a larga y corta distancia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto x Convivencia Autodisciplina X n X
Autodomini
Honestidad X Justicia Reconocimiento o X
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES
MIN
1. Saludo a los deportistas indicando los ejercicios Introduccion a la clase 5
2. Se realiza el llamado a lista. llamado a lista 2 Conos, platillos, Aros.
3. se realiza movilidad articular de extremidades Movilidad Articular 5
4. jugaremos a la lleva y los congelados para Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 30 MATERIALES
MIN
Capacidad Manifestaci .
on Conos, platillos, Aros, balones.
1. realizamos ejercicios de fuerza pasiva Fuerza Maxima 5
2. Realizamos carrera de velocidad, pasamos porlos [Resistencia | Anaerobica 5
conos en zig zag.
3. el deportista hara ejercicios en la escalera de . Desplazami
L Velocidad 10
coordinacion. ento
4. Mantenemos los brazos rectos y realizamos
circulos a partir del hombro Flexibilidad| Estatica 5
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. llevaremos el balon de una linea a otra utilizando
las distintas superficies de contacto. Equilibrio 5
Conos, platillos, Aros, balones.
2. Enfilas, los alumnos tendran que pasar la pelota
por debajo de las piernas, el ultimo pasa a serel Reaccidn 5
primero y asi sucesivamente
3. ubicamos los conos a una distancia de 1 metro
entre unoy otro, el deportista los cruzara saltando, Patrones Basicos de 10
en zigzag. Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.el deportista realiza pases cortos de pared por
parejas. 10 Conos, platillos, Aros, balones.
X
2. el deportista realiza pases a mediay larga 10
distancia utilizando borde interno y empeine. X
3.Partido entre compafieros nombrando un capitan 25
en cada equipo poniendo en practica los pases X
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento 4 Realizamos estiramientos de
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 exaltamos las acciones de
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2 Trabajamos como dar y recibir los
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Se recomienda el compromiso

FIRMA FORMADOR:

-~




INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 22/08/2022[Lugar: P. PRINCIPAL [Municipio: GUAYABAL [Hora: 2 a 4pm __ [N° de sesién: 10 N° de semana: 25
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: VIVIENCIAR EL PASE COMO MEDIO INDISPENZABLE PARA EL JUEGO COLECTIVO
Objetivo Especifico: IDENTIFICAR LA MEJOR FORMA DE REALIZAR EL PASE POR MEDIA DE ACTIVIDADES SIMPLIFICADAS.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Participacio
Respeto X Convivencia|x Autodisciplina n
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
MIN
1. congelados a pie junto, cuando sea congelado .
debera realizar movilidad articular. Introduccion alaclase |x
5 SILBATO
2.POR PAREJAS TOCAREMOS LA RODILLA DEL
COMPANERO, E IMPEDIREMOS QUE TOQUEN LA .
llamado a lista x
DE NOSOTROS, POR MEDIO DE FINTAS.
8 CAMPO DE JUEGO
3. TROTE RECUPERATIVO, POR EL CAMPO Movilidad Articular  |x .
4. EXPLICACION DE LA CLASE Calentamiento X 3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
MIN
Capacidad Manifestaci
on
10
1. PASAR LOS BALONES DE UN LUGAR AL OTR, SIN .
TOCAR LOS OBSTACULOS MUBICADOS EL PISO Maxima
2. 2. CONDUCIR EL BALON DE UN LUGAR AL OTRO Fuerza 7
MANTENIENDO EL EQUILIBRIO YA QUE LLEBARAN .
UN PLATILLO EN LA CASA. Explosiva
BALONES
3. POR PAREJAS LLEVAR UN BALON DE UN LUGAR 10
AL OTRO, SIN UTILIZAR LAS MANOS. Resistencia Aerobica |x
4. Anaerobica PLATILLOS
Maxima
Velocidad Desplazami
ento PETOS
Reaccion
Estatica
9. Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidad Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. REALIZAR PASES CON SU COMPANERO DE UN .
LUGAR AL OTRO Acoplamiento x
10
2. REALIZAR 10 PASES HACIA LA PARED,
CONTROLANDO LA RECEPCION. Ritmo . 10
3. REALIZAR CHUTES CON LAS DIFERENTES
SUPERFICIES DE CONTACTO. Equilibrio R
4. TRANSPORTAR EL BALON POR EL CAMPO,
REALIZANDO ZIGZAG, SALTOS, Y CHUTES. Orientacién
15 BALONES
Diferenciacién X
6. Reaccion PLATILLOS
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de PETOS
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. JUEGO IMPLEMENTANDO LO APRENDIDO EN LA X 20
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 MIN CHARLA
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X NINGUNO

FIRMA FORMADOR:

e —




INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACIO

N DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 24/08/2022|Lugar: P.

PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL

Hora: 2 a 4pm N° de sesién: 11

N° de semana: 25

DE SIQUIMA

Nombre del Formador:

SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 12

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: IRRADIAR LAS CAPACIDADES MOTRIZ OCULO-MANUEL QUE PRESENTA CADA DEPORTISTA AL MOMENTO DE

REALIZAR UN CIRCUITO.

Objetivo Especifico: VIVENCIA, LA CAPACIDAD DE LANZAR Y ATRAPAR DIVERSOS OBJETOS, POR MEDIO DE UN CIRCUITO LUDICO.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto X Convivencialx Autodisciplina n X
Autodomini
Honestidad Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
MIN
1. EXPLICACION DEL TEMA A VER Y Introduccion alaclase |x 5 MIN SILBATO
llamado a lista x CAMPO DE JUEGO
Movilidad Articular X 8 MIN
3. CALENTAMIENTO DINAMICO,
INVOLUCRANDO DIVERSAS FORMAS DE
DESPLAZAMIENTO, CONGELADOS,
CUANDO EL DEPORTISTA CONGELADO Calentamiento x
REALIZARA ESTIRAMIENTO DINAMICO
7 MIN
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
MIN
Capacidad Mani‘festaci
on
1. POR, PAREJAS REALIZAR PASES CON LA 10
MANO A UNA DISTACIA DE DOS METROS,
EN SITUACION ESTATICA, POSTERIOR A Maxima
ELLO REALIZAREMOS LOS PASES CON Fuerza
MOVILIDAD.
2. LANZAR EL BALON AL AIRE Y APLAUDIR - 8
ATRAPARLO Explosiva
BALONES
3. PASAR EL BALON POR DIVERSAS PARTES 10
DEL CUERPO ( CINTURA, DE UN BRAZO AL
OTRO, ENTRE LAS PIERNA REALIZANDO 8 Resistencia | Aerobica
ETC).
a. Anaerobica CAMPO DE JUEGO
Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion [x
Estatica
Flexibilidad| Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. TRANSPORTAR EL BALON DE UN LUGAR .
AL OTRO, EN FORMA DE PINGUINO. Acoplamiento
12
2.TRANPORTAR EL BALON DE UN LUGAR AL
OTRO EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, SIN
DEJARLO CAER. EL BALON IRA EN LA PARTE Ritmo
DEL CUELLO Y ESPALDA. 10
3. REALIZARAN UNA DOMINADA Y X
TRAPARAN EL BALON CON LA MANO,
LUEGO 2,3.
10
4. JUEGO DE CANGREJOS, ADOPTAREMOS X
LA POSICION DE MESA, (SUPINO) Y
JUGAREMOS UN PARTIDO Orientacién
IMPLEMENTANDO ELJUEGO CON LAS
MANOS.
30 BALONES
5. Diferenciacion
6. Reaccién PLATILLOS
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
Tiempo 10 MATERIALES Y RECURSO
ACTIVIDADES MIN Actividad
1.Estiramiento X 7 MIN EJECUCION DEL ESTIRAMIENTO 15
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 MIN CHARLA
3.Retroalimentacidon de ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones NINGUNO

FIRMA FORMADOR:

el —

Edades: 6 a 8 afios




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 27/08/2022|Lugar: GUAYABAL |Municipio: GUAYABAL DE |Hora: 2-4 PM N° de sesién: 12 N° de semana: 25
DE SIQUIMA SIQUIMA
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRAEROL N° de deportistas: 12 Edades: 6 a 8 afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Fortalecer en los deportistas ejercicios técnicos y tacticos por medio de actividades donde se evidencien trabajos de velocidad de

Objetivo Especifico: Transportar el balon de una zona a otra sin perder el control.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Participacio
Respeto Convivencia X Autodisciplina X n X
Autodomini
Honestidad X Justicia Reconocimiento o
Cumplimie Recompens
X -
Trabajo en equipo nto Juego Limpio a
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
MIN
1. Bienveniday saludo inicial por parte del
v porp Introduccion ala clase X
formador 2 Minutos
2. Se realiza una verificacion de asistencia .
llamado a lista X .
2 Minutos
3. Se realizan trabajos encaminados a las
partes del cuerpo Movilidad Articular X
8 Minutos
4. Mediante juegos recreativos se realiza el .
ejercicio Calentamiento X & Minutos
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ERIALE! E
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MATERIALES Y RECURSO
MIN
Capacidad | Manifestacion
1. Juegos pre deportivos con balon por Conos, platillos, Aros, balones.
estaciones Fuerza Explosiva X 10
2. Juegos pre deportivos de constante
movimento por estacion Resistencia Aerobica X 5
3. En la escalera de coordinacion pasamos en
punta de pie y luego arrancamos a velocidad. | velocidad Maxima X 5
4. Estando de pie en movimiento saltamos
llevando las rodillas al pecho. 5
Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Juegos recreativos de busqueda de .
elementos Acoplamiento 10
2. Juegos recreativos de posiciones del cuerpo . Conas, platillos, Aros, balones.
Ritmo 5
3. Juegos cooperativos cadenita Patrones Basicos de 5
Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Juegos recreativo la gallina ciega X 5
2transportamos el baldn cuando estamos sin X 10 Conos, platillos, Aros, balones.
marca.
3.Partido entre compafieros poniendo en 30
practica lo aprendido
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 3 Vueltaalacalma
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 Valores aprendidos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 Recordar ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones X 2 Recordar proxima sesion de

FIRMA FORMADOR:

“o#dd




ES

UELAS DE FORMACIOP

FUNDAMENTACION JULIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

A, INDEPORTES

DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 2/08/2022 Lugar: pargue

principal

Municiplo: guayabal de
slguima

Hora:@a: & pm N

Tde sesldn: 1

W™ de semana: 22

Mombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

MN*de deportistas: 20

FUNDAMENTAQGON

Edades: 9a 12 aflos

IMICIACKIN = PERFECCIOMNAMIENTO
Objetlvo General: GENERAR EN LOS DEFORTISTAS GUSTO Y AGRADO POR PRACTICAR EN EL TIEMPO LIBERE _FUTBOL DE SALON
Objetivo Especifico: mejorar la fuerza expliva y &l fundamento tecnico del pase por medio de Juegos y formas Jugadas

Objetivo Tecnlco o Tactlco (unlcamente para

Rcapclo

it

ecclonamiento):

Convivencis

VALORES SOOALES ¥ PERSOMNALES
[Autadiacipline

Parlici pecitin

Honcali ded

[ uaticin

Mcconocimicnio

Autodominic

Trabmjocn cguipo

Cumglimicnta

[l ucge Limpio

Rccompenas

DESARMOLLD DE LA SESION DE CLASE

FARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiampe 20 RN MATERIALES ¥ RECURSO
l.al formedor deportivo reslizers el llamedo = .
. Introduccion a | cleac
liatm
Zam aitusn loa nifca an el circulo cantral v
raslizan movilided articuler dirigide por unc de llsrmados liats .
aua companarca
z
Sam renlizars al jumgo tredicionsl de | llave
Povilided Articular =
=
4. Calcnimmicnio = 10
PARTE CENTRAL-PARTEL
ACTIVIDADES Capciduda Fiaicaa Timmpo 30 MIN | MATERIALES ¥
neECURSO
Cupacided Mimnifeat mcidin
1. 10 repaticionea =% aeries de asntedille con S " 1o capacio
brazoa slfrants — conos departiva
2.10 repaticione x Saariea de antadilles ] 10|potelias con
scatanimndo botalle de sgus Explaaive agua
510 repaticionma x 3awries de akiping de 3 10
amgundoa y aslir corrimndo hecisun cono Acrobice
ubicado = 3 matroa platilios
4.10 repsticionss x Samriss de asltoa s un pie mcaialencie 10
por pletillos unicadoamn filma radoa = 30cm
vl llagar al ultimo asle an valocided heats un Anacrobica
cono ubicedo = 3 matroa
3. Mimzi mm
. Velocided Deaplezamicnis |=
7. Mcaccidn
&. Ealalica
. Plexibilidmd Diramica
ACTIVIDADES [ idedea Coordi netivea Timmpo MATERIALES ¥ RECURSO
1 Acoplamlants
z. Rltrna
3. Equl llbric
4. Orentacldn
3. Diferanclacl dn
B. Reaccldn
7. Adaptacian
. Falronca Bsaicoa de Movimicnlo
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tucnico Tectico Timmpa MATERIALES Y
neECURSO
l.por peraje: am reslizsren peasa portodo al 10
campo dal jusgo intentsndo no chocer con loa
demea companeros
x balones
Z.por trica reslizaran al sjarcicic llamede la w0
tranze = platllos
. . 10
Sam dividen an doa grupoa y an un sapscio
dulimitedo debars cade squipo reslizer 10
peama smguidos 3in que sl eguipo rivel lea guite
ul balon = conos
4.pmrtidoa de futbol de aslon = i)
PARTE FINAL
ALTIVIDADES TiImE:I 10 KA Actividmd MATERIALES ¥ AECURSD
1.Ealiremicnio = 7| eatirmaicnio dirigide por el formadar
Z.McTromlimenieciéin de |n cleac valorca
=.Mclromlimenieciéin dc cjcroicioa propucaloa = = cl formador reaponde ainguitudca de loa
4. Trcmacn ceam y recomendecionca gencralca

FIRRAA FORRMADOM:

— e ) —



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION

DEPORTIVA Y RECREATIVA

t\, INDEPORTES
’ st o

Fecha: 4/08/2022

JLugar: P. PRINCIPAL [Municipio: GUAYABAL DE

Hora:4: 6 pm

|N° de sesién: 2

N° de semana: 22

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION | |

FUNDAMENTACION

x [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: GENERAR EN LOS DEPORTISTAS GUSTO Y AGRADO POR PRACTICAR EN EL TIEMPO LIBRE_FUTBOL DE SALON

Objetivo Especifico: mejorar la conduccion por medio de ejercicos en grupo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

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

FIRMA FORMADOR:

RECURSO
1.el formador dala bienvenida a sus
yenuna li 1 breve les dira Introduccion a la clase X
que se va arealizar en la sesion de clase 5
2.se realizara el llamado a lista llamado a lista x >|balon
3.un nifio dirige lamovilidad articular en el
centro del campo Movilidad Articular x o
4.se dividen en dos grupos y se realizara balon
mano como maximo el nifio dara 3 pasos, .
deberan estar en constante movimiento Calentamiento x
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C Manif i0
1.se la queda un alumno, que tendra que pillar 10
al resto. Cuando logre tocar a alguien, este se .
< < - . " Maxima
remangara el buso y se la quedara también. Asi
hasta que no quede ninguno por pillar.
2.se iden en grupos de 5y corren en Fuerza 10
sentido circular dentro del espacio que les
haya tocado. El que vaya el ultimo se colocara
el primero, y asi sucesivamente hasta que el Explosiva
que se encuentre en primer lugar sea el nifio
que empezé.
3.se dividen en dos grupos, uno sera blanco y 10
el otro negro, se ubican sentados de espalda
en la mitad del campo y cuando el formador . . Aerobica x
diga un color estos deberan de salir y tratar de Resistencia
atrapar a los blancos
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion x
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y
RECURSO
1.los nifios se desplazaran por todas las lineas Acoplamiento 5
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
L - Tiempo MATERIALES Y
ACTIVIDADES Técnico Tactico RECURSO
1.se dividen en dos grupos, forman unafila, a 10
la sefial del formador el primero de cada fila
realizara conduccion hasta un cono y le dara
una vueltay se devuelvay le pasa el balon al
i asi suce hasta que pasen
todos el equipo ganador le pondra una
dad especial al otro equipo
x conos
10
2.los nifios realizaran conduccion por medio de
unos conos y al llegar al ultimo deberan de
pegarle al balon y tratar de tumbar un cono
ubicao a 5 metros X balones
10
3.se dividen en grupos de 4y se ubicaran unos
conos alfrente de cada grupo, el cual deberan
tumbarlos como quieran si pasarce de la linea
que estan ubicados. X
4.partidos de futbol de salon X 25
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| estiramiento por parte de un compariero
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 se retroalimentaran los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

o)




— GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
' INDEPORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

- ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREAT VA
Fecha: 6/08/2022 |Lugar: P. PRINCIPAL |Municipio: GUAYABAL DE Hora: 4-6 PM |N° de sesion: 3 N° de semana: 22
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MANTENER EL FUNDAMENTO TECNICO DEL PASE, COMO MEDIO CENTRAL PARA LA REALIZACION DE LA PRACTIC A DEPORTIVA.

Objetivo Especifico: REALOIZA PASE DESDE DIVERSAS SITUACIONES OBTANDO POR LA MEJOR ELECCION

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
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.el formador da la bienvenida a sus
estudiantes y en una explicacion breve les dira Introduccion ala clase X
que se va arealizar en la sesion de clase
2
2.se realizara el llamado a lista llamado a lista X 2
3.un nifo dirige lamovilidad articular en el
centro del campo Movilidad Articular X 6
4.trote Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo S0MIN | MATERIALES Y
RECURSO
Capacidad Manifestacion cinta metrico
1. PASES CON EL COMPANERO AL SONIDO DEL . L
SILBATO 1VS 1 Mexima
conos
2. DOS PASES AL COMPANERO CORTOS E Fuerza 12
IMPLEMENTAMOS UNO LARGO PARA REALIZAR Explosiva  |x
UN REMATE “platillos
3. CIRCUITO TECNICO DEL PASE 30
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima X
6. Velocidad | Desplazamiento |x
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. JUEGO 3VS2 PASE 15
2.5VS2 PASE 20(balon
3.JUEGO LIBRE 20|
4. |
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7| estiramiento dirigido por el formador
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 retroalimentacion de los test realizados
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: _&ﬁj&




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9/08/2022

[Lugar: P. PRINCIPAL [Municipio: GUAYABAL DE

Hora:4: 6 pm

|N° de sesién: 4

N° de semana: 23

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION I

FUNDAMENTACION

x |

PERFECCIONAMIENTO

JUEGOS INTERCOLEGIADOS CATEGORIA PRE JUVENIL

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Convivencia

Autodisciplina

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

1. Introduccion ala clase
llamado a lista X
3|balon
Movilidad Articular x
7
Calentamiento x
10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C i Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y
C: i i ion
15
Maxima
Fuerza 15
Explosiva
3. . . Aerobica X platillos, conos
Resistencia
4. Anaerobica
S. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y
Acoplamiento
15
Ritmo
15,
3. Equilibrio balones
4. Orientacién x
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y
RECURSO
15
x
15
conos, platillos,
X balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10| estiramiento por parte de los alumnos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

o=t




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/08/2022 |Lugar: GUAYABAL DE

SIQUIMA

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora:4: 6 pm

N° de sesion: 5

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: POTENCIALIZAR EL FUNDAMENTO DEL PASE QUE PRESENTAN LOS DEPORTISTAS EN LAS DIVERSAS ACCIONES DE JUEGO.

Objetivo Especifico: EXPRESAR EL PASE EN DIFERENTES CIRCUNSTACIAS OBTANDO POR LA MEJOR OPCION.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X 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.L0S ALUMNOS FORMAN UN CIRULO E INICAN LA Introduccion ala clase
2.REALIZAN TROTE SUAVE POR EL ESPACIO DEPORTI llamado a lista X 3 CAMPO DE JUEGO
3, Movilidad Articular X 7
4, Calentamiento X 7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion
1, JUEGO EL BOBITO, RECUPERAR Y MANTENER EL Fuerza Maxima 10 Conos, sogas, platillos
2. EL CUEDRO, REALIZAR UHN PASES CON Explosiva X 20
3. DESPLAZARSE POR EL CAMPO ELUDIENDO DIFEREN . . Aerobica 15
Resistencia

4, Anaerobica
5 Maxima
6. Velocidad ~ [Desplazamiento |X
7. Reaccion
8. Estatica
9, Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.Carreras por parejas con y sin obstaculos.. Acoplamiento 10
2. se trazan lineas con tiza, el cual el alumno debera Ritmo 10
3. Equilibrio X conos, platillos, tiza
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo | MATERIALES Y RECURSO
1.JUEGO EL BOBITO, RECUPERA CORRECION REALIZA X ROTACION 20|
JUEGO LIBRE PASE 20 balon
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad | MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7)un circuloy un estudiante dirige el estiral
2.Retroalimentacion de |a clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 3 leportivo retralimenta los ejercicios realiz
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

o)

N° de semana: 23

Edades: 9 a 12 afos




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/08/2022  [Lugar: P. PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora:4: 6 pm

N° de sesién: 6

N° de semana: 23

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INTERPRETAR LA COBERTURA Y EL MARCAJE COMO MECANISMO FUNDAMENTAL PARA EL TRABAJO EN EQUIPO.

Objetivo Especifico: AYUDA AL SU COMPANERO FRENTE A UNA ACTIVIDAD DE JUEGO GENERADA, Y DESEMPENA ADECUADAMENTE EL MARCAJE

INDIVIDUAL.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
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.el formador realiza una explicacion del .
N . Introduccion a la clase X
trabajo a realizar 5
2.el formador realiza llamado a lista
llamado a lista X
3
3.los alumnos realizan movilidad articular de
manera dinamica dirigida por el formador Movilidad Articular X s

4.

Calentamiento

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif .\

1. REALIZA DESPLAMIENTOS A MAXIMA . 10
VELOCIDAD DE UN LUGAR AL OTRO Maxima
2. FORMAREMOS DOS GRUPOS EN DONDE A, Fuerza 15
DEBE TOCAR B, ANTES DE QUE ESTE PASE LA
LINEA DE META. REALIZANDO FINTAS Y Explosiva
CAMBIOS DE RITMO.
3. ELBOSQUE FORMAREMOS DOS GRUPOS, EN 20
DONDE A ESTARA UBICADO EN EL CENTRO DEL
CAMPO EL POSICION DE MESA, Y B ESTARA
UBICADO EN UN EXTREMO DEL CAMPO CON i . Aerobica
TODOS LOS BALONES, LA IDEA ES PASARLOS Resistencia
EVITANDO SER TOCADOS POR A
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion X
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. COBERTURAS SIN BALON, IMPLEMENTAMOS 15
PLATILLOS LOS CUALES ESTARAN
ENUMERADOS, AL ESCUCHAR DICHO NUMERO
LOS DEPORTISTAS DEBEN IR HASTA ESE COBERTURAS
PLATILLO Y REALIZAR LAS COBERTURAS HACIA
SU COMPNAERO.
2. TRABAJO DE MARCA REALIZAREMOS JUEGO 3 MARCA FIJA 10|
VS 3 CON MARCA FJA
3. JUEGO MARCA FIJA MARCA FIJA 20
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 8| los alumnos realizan estiramiento final
2.Retroalimentacion de la clase valores X 2 se les vuelve a recalcar laimportancia de
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

)

Edades: 9 a 12 aiios




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
DEPORTIVA Y RECREATIVA

ESCUELAS DE FORMACION

Q INDEPORTES
[ RO & DEORE e SAORIA

Fecha: 16/08/2022 Lugar: P. PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora:4: 6 pm N° de sesion: 7

N° de semana: 24

Nombre del Formador: SEBASTIA GRATEROL

N° de deportistas: 20

INICIACION

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: CONSERVAR EL DOMINIO DEL BALON DURANTE EL JUEGO

Objetivo Especifico: REALIZAR EL PASE MAS ACORDE SEGUN LA CIRCUNSTANCIA DEL PARTIDO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perf

1to):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X

Convivencia

Autodisciplina

Participacion

Honestidad

E3

Justicia

Reconocimiento

Autodominio

Trabajo en equipo X

Cumplimiento

Juego Limpio

Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

1.el formador realiza una explicacion del

N N Introduccion a la clase x
trabajo a realizar
2
2.el formador realiza llamado a lista
llamado a lista x
2
3.los alumnos realizan movilidad articular de
manera dinamica ida por el formador Movilidad Articular x
5
4.se dividen en dos grupos, y deberan realizar
el numero o letra que el formador les va Calentamiento x
indicando
3

MATERIALES Y RECURSO

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisi

cas

Tiempo 90 MIN

1.por parejas se ubican de espaldas y deberan
pasarce un balon de diferentes formas, por el
lado, por abajo, por encima etc

2.se divide el grupo en dos y forman unafila, el
primero de cada fila, debe coger una pelotay
pasarla a su compaiiero de detras, de tal forma
que debe de girar el tronco y colocarlaen el
suelo. El siguiente nifio debe de recoger la
pelota del suelo y repetir la operacién con su
compafiero de atrds, y asi sucesivamente. El
equipo ganador, sera aquel que consiga llevar
la pelota al dltimo miembro de la fila.

Fuerza

Maxima

18

Explosiva

12|

3.se dividen en grupos iguales y se ennumeran,
cada equipo formara una hilera y el formador
dira un numero a quien les corresponda salen
corriendo y recoger un platillo y traerlo
devuelta.

Resistencia

Aerobica

15|

Anaerobica

Velocidad

Maxima

Desplazamiento

Reaccion

Flexibilidad

Estatica

Dinamica

MATERIALES Y
RECURSO

balon

platillos

conos

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo

1. JUEGO DE PORTERIAS, SE UBICAN GRUPOS
DE 3, EN DONDE DEBERANA ATACARY
DEFENDER SUS PORTERIAS ASIGNADAS

Acoplamiento

10|

2. JUEGO 5 VS 2 CONSERVACION DEL BALON Y
MOVILIDAD CONSTANTE

Ritmo

Equilibrio

Orientacion

Diferenciacién

Reaccién

Adaptacion

Patrones Basicos de Movimiento

MATERIALES Y
RECURSO

balon

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Técnico

Tactico

Tiempo

1. CONSERVACION DEL BALON, SE DIVIDE EN
TRES ZONAS, AYB OCUPAN LAS ZONAS
EXTERNAS MIENTRAS QUE C OCUPA LA DEL
MEDIO, EL OBJETIVO ES QUE A Y B REALICEN
PASES ENTRE ELLOS Y LUEGO REALICEN UN
PASE LARGO A B, MIENTRAS QUE C ENVIA A
DOS DE SUS JUGADORES A RECUPERAR EL
BALON

18|

MATERIALES Y
RECURSO

balon

2. JUEGO CON LA INDICACION DE REALIZAR 10
PASES PARA REALIZAR UN REMATE

x

20

conos

3. JUEGO LIBRE

20

4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento X

10|

los alumnos realizan estiramientos

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

e IS

Edades: 9 a 12 afios




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18/08/2022  [Lugar: P. PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL DE Hora: 4-6-PM

SIQUIMA

N° de sesion: 8

N° de semana: 24

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR LA CONDICION FISICA DE LOS DEPORTISTAS, POR MEDIO DE UN CIRCUITO FISICO

Objetivo Especifico: MEJORAR LA VIA ANAEROBICA LACTICA DE LOS DEPORTISTAS POR MEDO DE EJERCCIOS DE 45 SEGUNDO CON UN DESCANSO DE 25

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

FIRMA FORMADOR:

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
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
JUEGOS INTERCOLEGIADOS CATEGORIA JUVNIL
MASCULINO Y FEENI NO EN DONDE ESTARE
COMO DIRECTOR TECNICO, DE AMBAS
CATEGORIAS PR TAL RAZON NO SE PODRAN
3. BURPEE . . Aerobica 6) SIBATO

Resistencia -
4. SALTOS SENTADILLAS Anaerobica (X 6 BALON
5. CONDUCCION DEL BALON DE UN CONO AL 6
OTRO 5 MTS Maxima
Velocidad
6. DOMINIO DEL BALON PLANTA INTERNA 6
Desplazamiento

7.IRA UN PLATILLO Y VOLVER A CABECEAR EL Reaccion 6
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. RELEVOS CON BALON, DESPLAZAR DE UN
LUGAR AL OTRO EN EL MENOR TIEMPO
POSIBLE GRUPOS DE 3 CADA DEPORTISTA Acoplamiento
DEBE IR 3 VECES

25
2. JUEGO DE PRECISION, CADA DEPORTISTA
DEBERA INGRESAR SU BALON POR MEDIO DE
UNOS CONOS LOS CUALES CADA VEZ ESTARAN Ritmo
MAS LEJJOS
30 CONOS, PLATILLOS
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. ROTACION DE DOS ROTACION 15
2. SALIDA A PRESION SALIDA 8 BALON
3.partidos de futbol de salon JUEGO 25|
a. |

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 7 los alumnos forman un circuloy un
2.Retroalimentacion de la clase valores X 3 el formado deportivo retroalimenta de la
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

W SN




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 20/08/2022  Lugar: P. PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora:4:6 pm

N° de sesion: 9

N° de semana: 24

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICACION | |

FUNDAMENTACION

X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: INCREMENTAR LA ARMONIA DE GRUPO POR MEDIO DE UNA CAMINATA Y UN COMPARTIR

Objetivo Especifico: FORTALECER EL COMPANERISMO CON LOS DEPORTISTAS.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X 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.el formador realizara llamado a lista e iniciara
una introduccion de los ejercicios propuestos Introduccion ala clase X
paralasesion de clase 2
2.los alumnos realizan movilidad articular en el
centro del campo dirigidos por uno de ellos lamado a lista X
2
3.1alleva, un alumno estara conduciendo el
balon e intentara tocar a sus compafieros, al Movilidad Articular X
que le toque pasara a atrapar a sus compafieros 6
4. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y
Capacidad Manifestacion
CAMINATA Maxima 120
Fuerza -
COMPARTIR Explosiva
Resistencia Aerobica
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad  |Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y
Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y
RECURSO
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

FIRMA FORMADOR:

b




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 23/08/2022 Lugar: P. PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL DE

SIQUIMA

Hora:4: 6 pm

N° de sesién: 10

N° de semana: 25

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

Edades: 9 a 12 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION x

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR EL TRABAJO DEFENCIVO POR MEDIO DE ACTIVIDADES LUDICAS

Objetivo Especifico: ANTICIPAR AL ADVERSARIO FRENTE A DIVERSAS ACTIVIDADES DE JUEGO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

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

1.el formador realiza una explicacion del
trabajo a realizar

Introduccion a la clase x

2.el formador realiza llamado a lista

llamado a lista x

3.los alumnos realizan movilidad articular de
manera dinamica dirigida por el formador

Movilidad Articular x

4.los nifios se situan en las lineas del campo y
jugaran al comecocos el cual Se tratade ir
caminando por las lineas pintadas en el suelo
(cocos) para no ser atrapados por el que se la
queda (comecocos). No se podra dar media
vuelta, correr o salirse de las lineas. En el caso
de que dos cocos se encuentren frente a frente
no podran cruzarse y tendran que dar media
vuelta. El nifio atrapado intercambiara su rol
con el comecocos.

Calentamiento x

10

MATERIALES Y RECURSO

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Tiempo 90 MIN

MATERIALES Y

INTERCEPTARLO ANTES DE QUE TOQUE EL

Resistencia

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas
RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. LOS DEPORTISTAS SE UBICAN EN EL CAMPO Y 8
REALIZAN DESPLAZAMIENTO EN POSICION Maxima
DEFENCIVA Fuerza palatillos
2.1VS 1 POSICION DE DEFENZA LATERALIDAD Y 5
PERFILES Explosiva

balones
3. POR PAREJAS, CADA JUGADOR SE UBICA EN 10
UN ESPACIO DELIMITADO POR TRES CONOS,
UN JUGADOR LANZA EL BALON Y EL OTRO DEBE R

Aerobica x

FIRMA FORMADOR:

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

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES ¥

RECURSO
1. SALTOS AL PECHO MAS VELOCIDAD Acoplamiento 6
2. DESPLAZO ZIG-ZAG Y VELOCIDAD Ritmo X 6|balones
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y
RECURSO
1. FORMAREMOS DOS GRUPOS, EN DONDE UN 25
GRUPO REALIZA, MARCAJE EN ROMBO, Y LOS
COMPANEROS TOCAN BALON
X
2. REALIZAREMOS PASES LARGOS, CON LA
FINALIDAD DE INTERCEPTAR LOS BALONES Y
JUGAR1VS1 x balon
A REALIZA PASE LNARGO A B EL CUAL 10
INTERCEPTA Y CONTROLA EL BALON, PARA
CONTRATACARA B X
25
4. JUEGO PRIORIZANDO EN LAS MARCAS x
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

e S Bt I




- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
: INDEPORTES CUNDINAMARCA
INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE

[/
— ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/08/2022 |Lugar: P. PRINCIPAL |Municipio: GUAYABAL DE Hora:9: 4-6 PM |N° de sesion: 11 N° de semana: 25
Nombre del Formador: SEBSATIAN GRATEROL N° de deportistas: 20 Edades: 9 a 12 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: MEJORAR LA MARCA PERSONAL EN LOS DEPORTISTAS, POR MEDIO DE FORMAS JUGADAS.

Objetivo Especifico: INCREMENTAR LA MARCA PERSONAL EN LOS DEPORTISTAS FRENTE A SUS ADVERSARIOS, CON LA FINALIDAD DE INTERRUMPIR
JUEGO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto 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.Cac:i.ajugador.rea.llza los ejercicios para Introduccion a la clase
movilidad que indica el entrenador
2.En un espacio libre los jugadores trotan, la
mitad del grupo con balén y la otra mitad sin
balén, cuando suena el silbato se pasa el balén llamado a lista X
al jugador cercano que trota sin balén.
3
3. Movilidad Articular X 7
4. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad if ion
1. FORMAREMOS UNA HILERA EN DONDE LOS 15
DEPORTISTAS REALIZAN ESQUIPIN O EL
MOVIMIENTO MENCIONADO, AL MOENTO DE
NOMBRAR UN NUMERO PAR, DEBERAN Maxima
CORRER HACIA LA DERECHA Y AL ESCUCHAR UN
NUMERO IMPAR CORRERAN HACIA LA Fuerza
IZQUIERDA.
2. ELESPEJO, A DEBE SEGUIR TODOS 10
MOVIMIENTOS DE B DURANTE 30 SEGUNDOS .
Explosiva
3. AMARCA A B EL CUAL DEBE REALIZAR 10
MOVIMIENTOS PARA PERDER LA MARCA DE A Aerobica
4. POR GRUPOS JUGAREMOS BALON MANO EN 15
DONDE UN GRUPO REALIZA MARCA PERSONAL Resistencia
MIENTRAS QUE EL OTRO INTENTA RECIBIR EL .
o Anaerobica
BALON DE SUS COMPANEROS AL SONIDO DEL
SILBATO A PUEDE INTERCEPTAR LOS BALONES
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y
Acoplamiento
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
- . Tiempo MATERIALES Y
ACTIVIDADES Técnico Tactico RECURSO
35/conos, balones,
espacio
1. JUEGO MARCA PERSONAL Y COBERTURAS X deportivo
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X los alumos realizan estiramiento dirigido
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: %ﬁd‘a



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 27/08/2022 [Lugar: P. PRINCIPAL

Municipio: GUAYABAL DE

SIQUIMA

Hora:4:6 pm

N° de sesién: 12

N° de semana: 25

Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

INICIACION

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: fortalecer el fundamento tecnico el pase mediante formas jugadas

Objetivo Especifico: mejorar el trabajo en equipo en los alumnos mediantes juegos y formas jugadas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

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.Cada jugador realiza los ejercicios para .
o - Introduccion a la clase
movilidad que indica el entrenador.
2.En parejas los jugadores realizan dominio de
baldn con el objetivo que éste no tenga llamado a lista X
contacto con el suelo. 3
3. Movilidad Articular X 7|
4. Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y
Capacidad Manifestacion
1.los alumos realizan recorridos corta a su ) B
mayor velocidad Maxima
2.los alumnos realizan saltos por encima de Fuerza 15
unos conos y cuando lleguen al ultimo corren Explosiva
hacia un platillo ubocado a 5 metros
conos, platillo
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica |x
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.se dividen en dos grupos y se ubican en una
filay se cojen de los hombros a un solo pie, .
| Acoplamiento
deberan pasar en zigzag por unos conos y llegar
alameta 15
2.el alumno situado a un solo pi con los brazos
en los lados, a la sefial del formador dara vueta Ritmo
y cambiara de pie
X 15
3. Equilibrio X
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y
RECURSO
1.se ubican por trios y realizaran la trenza, el 15|
ultimo que tenga el balon rematara X
X
15
2.se ubican por grupos de 5y jugaran al rombo
o tambien llamado el bobito X balones
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X estiramiento por parte de los alumnos
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:

e A S

Edades: 9 a 12 afios




PERFECCIONAMIENTO JULIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

N r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 3/8/2022|Lugar:PARQUE Mu : GUAYABAL DE Hora: 4-6 PM N° de sesién: 1 N° de semana: 22
PRICIPAL SIQUIMA
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: |Edades: 13 a 17 afios
INICIACION FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: MEJORAR LAS CAPACIDESDES FISICO-TECNICAS DE LOS DEPORTISTAS, POR MEDIO DE ACTIVIDADES SIMPLIFICADAS.

Objetivo Especifico: ENRRIQUCER LA CAPACIDAD FISICA ANAEROBICA, Y LA TECI

NICA DEL PASE, AL MOMENTO DE CULMINAR UNA JUGADA.

VALORES SOCIA

ES Y PERSONALES

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): AFINAR LA CUALIDAD TECNICA DEL PASE A PRIMERA INTENSION.

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento_| X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas _Metodo de entr
Minutos Metodo Totales
1. formaremos 4 grupos, en donde
realizaremos movilidd articular por medio de
un circuito: ubicar vallas, conos, platillos.
Escalera dinamica. Estacion 1 realiza zig-zag Movilidad Articular x 15 individual 15
i 2 i imi o inferior por
las vallas(elevar pierna en cada valla)
estacion 3 zancada con rotacion del tronco.
2. Estacién 5 salto pliometrico, en donde Equilibrio Tiempo individual
mantiene la posicién, 3 seg en cada salto.
x
3. juego balon, mano. Ritmo 8 grupal 12
4. Diferenciacion
5. Cambio
6. Saltar X
7. Lanzar
3 Reaccion
t. Atrapar X
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X verbal
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. Cada pareja, se ubica frente a los platillos y
realiza (squiping-desplazaiento y recepciona y Maxima TRABAJO
pasa el balén, controles alta intensidad). 10~ EN EQUIPO
cada ejercicio. X 5 8" 8"
Fuerza
Explosiva
Tiempo
. " Aerobica Intervalos
Resistencia =
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X Repeticiones|
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. Por parejas A realiza, velocidad en 3 metros
ida y vuelta, luego conduce el balén, hasta la
linea final para realizar un pase al segundo
palo. B REALIZA ZIG-ZAG LATERAL Y PASSE Minutos Metodo Totales
POSTERIOR A ELLO CORRE AL SEGUNDO PALO Tiempo
PARA REALIZAR EL REMATE. CAD EJECUCION
2. Pase al pivot, mas remate, a una itensién. PASE 15 GRUPAL 15
3. juego. 15 GRUPAL 15
GRUPAL 40
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: SEBASTIAN GRATEROL

=D




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 4/8/2022|Lugar:PARQUE

PRICIPAL

Municipio: GUAYABAL DE
SIQUIMA

Hora: 4 PM N

° de sesion: 2

N° de semana: 22

Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas:

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: MEJORAR LOS FUNDAMENTOS TACTICOS DEL FUTBOL DE SALON, ACOMPANADO DEL TRABAJO EN EQUIPO, EN DONDE EXPRESA UN

ADECUADO DOMINIO DEL BALON.

Objetivo Especifico: REALIZA ADECUADAMENTE EL DRIBLING OBTENIENDO UNA ADECUADA POSTURA Y VISION PERIFERICA.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): COMPRENDE EL SISTEMA TACTICO 1-2-1, FRENTE ACCIONES REALES DE JUEGO.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo  |X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
) L Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas "
Minutos Metodo Totales
1. FORMAREMOS GRUPOS, EN DONDE CADA GRUPO,
REALIZA UN MOVIMIENTO TECNICO DEL FUTBOL DE Movilidad Articular X 10 individual 10
SALON.
2. DESPLAZAMIENTO EN VELOCIDAD, CON EL
ELEMENTO, POR GRUPOS, IMPLEMENTANDO LA Equilibrio 10 EQUIPO 10
CONDUCCION, DRIBLING Y PASE.
3. Ritmo X Tiempo
4. Diferenciacion
5. Cambio
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X 2 VERBAL 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. Fuerza Maxima grupo
Explosiva
5 . . Aerobica Intervalos
Resistencia -
4. Anaerobica Tiempo
5. POR PAREJAS REALZAMOS PASES AL SONIDO DEL Maxima X 10 10
SILBATO REALIZO VEL EN 5 METROS CON BALON
s I
Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. FORMAREMOS GRUPOS DE 4 EN DONDE
FORMARAN EL ROMBO, PARA REFORZAR EST SISTEMA
DE JUEGO, SE UBICARAN PLATILLOS A LAS AFUERAS DEL )
CAPO, EN DONDE CADA PLATILLO TENDRA UN Minutos Metodo Totales
NUMERO, AL MOMENTO DE MENCIONAR UN NUMERO 8 8
LOS DEPORTISTAS DEBERAN CORRER HACIA ESE
PLATILLO FORMANDO LA FIGURA DE ROMBO X Tiempo
2. FORMAREMOS GRUPOS DE 7 EN DONDE
JUGAREMOS 4 VS 3 CON LA FINALIDAD DE X 10 individual
FORTALECER EL ROMBO EN UN CAMPO DELIMITADO. 10
3. REALIZAREOS JUEGO DE BANQUITAS, 3 VS 3
APLICANDO EL TRABAJO DEFENSIVO. X 15 15
4.JUEGO 40 individual 40
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 10 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

o)




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 6/8/2022|Lugar:PARQUE

PRICIPAL

Municipio:GUAYABAL DE

SIQUIMA

Hora: 9 AM

N° de sesién: 3

N° de semana: 22

Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 15

Edades: 13 a 17 afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: CREAR UN ESPACIO DE SOCIALIZACION, Y ARMONIA, DENTRO DEL GRUPO COMO MUESTRA DEL TRABAJO EN EQUIPO.

Objetivo Especifico: FORTALECER LA DEFINICION A PORTERIA, COMO MUESTRA DE SEGURIDAD, Y TRANQULIDAD.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): COMPRENDE LA MARCA ZONAL 1-2-1, Y ADAPTA SUS MOVIMIENTOS ACORDE A LAS ACCIOES

PRESENTADAS EN EL JUEGO.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas -
Minutos Metodo Totales
1. Se realizo movilidad con las diferentes
partes del cuerpo involucrando el Movilidad Articular X 5 individual 10
elemento.
2. PASES AL COMPANERO PRIMERA Equilibrio 3 individual 10
i individua
INTESIO, GRUPOS DE 3. a
3. : R|tmo _ Tiempo
4. Diferenciacion
5. Cambio
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X 2 oral
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. Maxima individual
Fuerza
Explosiva
1. POR PAREJAS, PORTERO REALIZA SAQUE A LA
BANDA, LUEGO ELJUGADOR DE LA BANDA REALIZA ASE
AL COMPARNERO(PIVOT), REALIZAN PARED Y A REALIZA Aerobica X 12 REPETICION 1
MOVIMIENTO EN MEDIA LUNA PARA REALZAR EL . . ES
REMATE EN LA MISMA PORTERIA EN LA QU SACO EL Resistencia
PORTERO. .
Tiempo
2. REALIZO, ZIGZAG, MAS REMATE A PORTERIA 1VS1 . REPETICION
CONTRAEL PORTERO. Anaerobica 12 £S 12
3. JUEGO BANQUITAS, EN DONDE LOS DEPORTISTAS,
DEBERN REALIZAR 5 PASES Y PASAR LA LINEA Maxima 20 SECUENCIA 20
DETERMINADA PARA QUE PUEDAN REALIZAR EL GOL L
6. Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. REALIZO 1-2-1 IMPLEMENTANDO PASE CON LA X Minutos Metodo Totales
HMANO
2. MARCA A PRESION CON LAMARCA ROMBO 1-2-1. X Tiempo 25 GRUPAL 25
3 JUEGO 30 30
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

IERORES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9/8/2022|Lugar:PARQUE Municipio: GUAYABAL DE Hora: 4 PM N° de sesion: 4 N° de semana: 23
PRICIPAL SIQUIMA
Nombre del Formador: YONATAN GRATEROL N° de deportistas: 24 Edades: 14 a 17 afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

JUEGOS INTRCOLEGIADOS

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas - Metodo de entr =
Minutos Metodo Totales
Movilidad Articular X 5 individual 5
Equilibrio 10 individual 10
Ritmo .
4. Diferenciacion Tiempo
5. Cambio
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X 2 oral 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
Maxima INTERVALOS
Fuerza 30 30
Explosiva X
; ) Aerobica
Resistencia - Tiempo
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X
7. Reaccion X
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Metodo de entrenamiento
X Minutos Metodo Totales
X Tiempo 20 individual 20
X 15 15
30 individual 30
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entr iento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

—Satad




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPORTES

Fecha: 10/8/2022

Lugar:PARQUE
PRICIPAL

Municipio: YONATAN SEBASTIAN GR|Hora: 4 PM

N° de sesion: 5

N° de semana:

23

Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 20

Edades: 14 a 17 afios

INICIACION

| FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

X

JUEGOS INTERCOLEGIADOS

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Me.todo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
Movilidad Articular X 5 Individual 10
Equilibrio X
3. Ritmo
4, Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X 5 oral 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
Maxima individual
Fuerza
30 30
2. Explosiva X
) . Aerobica X Tiempo 50 Intervalos 50
Resistencia -
4, Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion X
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
X Minutos Metodo Totales
X . 30 individual 30
Tiempo
X
X individual
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de |a clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

)




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 13/8/2022|Lugar:PARQUE

PRICIPAL

Municipio:GUAYABAL DE SIQUIM

Hora: 10A m

N° de sesion: 6

N° de semana: 23

Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas:

24

Edades: 14 a 17 afios

INICIACION [

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: MEJORAR LAS COBERTURAS, Y LOS SISTEMAS DE ROTACION

Objetivo Especifico: CIERRE DE LOS ALEROS.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): PERFECCIONAR EL SISTEMA DE JUEGO 1-2-1

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto a Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
i L Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas -
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad Corporal Movilidad Articular X 5 Individual 10
2. Elevacion corporal Equilibrio X
3. Ritmo
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X 5 oral 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad|  Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. CADENITA Maxima 30| individual 30
2. CONDUCCION DEL BALON CON Fuerza
INDICACIONES Y FORMAS DE CARGAR AL Explosiva 15 15
COMPANERO.
Resistenci Aerobica Tiempo Intervalos
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad|  Desplazamiento Repeticiones
7. Reaccion X
8. Flexibilidad 5 Estatico 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
X Minutos Metodo Totales
JUEGO X ) 30 individual 30
Tiempo
X
X individual
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

St




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INSEPRTES

! it

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16/8/2022|Lugar:PARQUE  |Municipio: GUAYABAL DE SIQUIMA |Hora: 4 PM [N° de sesién: 7 24
Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 24 Edades: 14 a 17 afios
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
JUEGOS INTERCOLEGIADOS JUVNIL MASCUINO Y FEENINO
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas M.etodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
e ooy 0 MOVIMIENTOS BRSICOS Movilidad Articular X 9 REPETICIONES 9
Equilibrio X
3. Ritmo
4. Diferenciacion )
5. Cambio X Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
Fuerza Maxima individual 30
Explosiva
Resistencia Aerobit{a X Intervalos
4. Anaerobica Tiempo
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X Repeticiones
7. Reaccion
8. Flexibilidad Estatico
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
X Minutos Metodo Totales
X 15
15
Tiempo
15 REPETITIVO
X 15
X 30 LIBRE 30
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X
RECREATIVA:
ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL %




PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

IY INEPORTES

Fecha: 17/8/2022|Lugar:PARQUE PRICIPAL |Municipio: GUAYABAL DE SIQUMA  |Hora:4PM  |N° de sesion: 9 N° de semana: 24
Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: 24 Edades: 14 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
JUEGOS INTERCOLEGIADOS JUVE MASCULINO Y FEMENINO
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina  [X Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Met?do de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
Movilidad Articular X 5 Individual 10
Equilibrio X
3 Ritmo
4 Diferenciacion
5 Cambio Tiempo
6. Saltar
7, Lanzar
8 Reaccion
9, Atrapar
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase X 5 oral 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
Fera Maxima 30 individual 60
Explosiva X
I Aerobica X 5 Intervalos 10
Resistencia . Tiempo
4 Anaerobica
5 Maxima
6 Velocidad Desplazamiento X 5 Repeticiones 10
7 Reaccion X
8 Flexibilidad 5 Estatico 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
Tecnico Tactico Metodo de entrenamiento
X Minutos Metodo Totales
X Tiempo 5 individual 10
X 5 10
X individual
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1 Fstiramiento X | Minutos | Metodo | Totales |
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

et )




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

b‘, INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 20/8/2022|Lugar:PARQUE

PRICIPAL

Municipio:GUAYABAL DE

SIQUIMA

Hora: 4pm

N° de sesion: 10

N° de semana: 24

Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 24

Edades: 14 a 17 aiios

INICIACION [

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: GENERAR CONCIENCIA Y RESPETO HACIA EL CUMPLIMIENTO DE LA NORMATIVIDAD VIGENTE EN EL FUTBOL DE SALON

Objetivo Especifico: CONOCER LAS REGLAS BASICAS DEL FUTBOL DE SALON PARA APLICARLAS DURANTE EL JUEGO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): identificar el juego en equipo de manera ofenciva y defenciv cumpliendo

con la norma.

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
. Lo Metodo de entrenamiento
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas -
Minutos Metodo Totales
1. Movilidad Corporal Movilidad Articular X 5 Individual 10
2. Elevacion corporal Equilibrio X
3. Ritmo
4. Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion
9. Atrapar
Especificaciones de la Clase 5 oral 10
10. desarrollo de la clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. actividades motoras PREVIAMENTE QUE
LOS JUGADORES ENTIENDEN CUALES SON LAS
NORMAS CON LAS CUALES DEBE DE CUMPLIR , SE
PLANTEARAN ACTIVIDADES DONDE SE LLEVE A Maxima individual
CABO UNA ACCION CONTRARIA A LA YA
CONOCIDA, FORTALECIENDO NORMAS
PROPUESTAS POR ELLOS MISMOS O Fuerza
CONDICIONES QUE ESTABLESCA EL ENTRENADOR 30 60
2. preparacion fisica POR MEDIO DE LAS
DIFERENTES ACTIVIDADES QUE IMPLICA EL
JUEGO Y CADA SESION DE ENTRENAMIENTO, EL Explosiva X Ti
JUGADOR DEBERA ACATAR CADA UNA DE LAS lempo
NORMAS ESTABLECIDAS PARA DICHA ACTIVIDAD
3. trabajo de resistencia CORRECION DE
ERRORES INDIVIDUALES Y GRUPALES DURANTE . . Aerobica X 5 Intervalos 10
ACTIVIDADES DE LA SESION DE CLASE. Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad | Desplazamiento X 5 Repeticiones 10
7. Reaccion X
8. Flexibilidad 5 Estatico 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. capacidades coordinativas X Minutos Metodo Totales
2. adaptacion en espacio reducido X . 5 individual 10
— . Tiempo
3. trabajos individuales 5 10
4. conduccion y control X individual
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento X Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios X Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones X

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

e




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDE

PORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/7/2022|Lugar:PARQUE|Municipio: GUAYABAL DE §Hora: 3 PM|N° de sesién: 10 N° de semana: 25
PRICIPAL
Nombre del Formador: SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: OPTIMIZAR LA EJECUCION Y TECNICA DE PASE EN ACTIVIDADES REALES DE JUEGO.
Objetivo Especifico: EXPRESAR EL GESTO TECNICO DEL PASE, COMO MUESTRA NATURAL DE U ACCION DE JUEGO.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): POTENCIALIZAR HABILIDADES DEL JUGADOR EN EJERCICIOS DE
JUEGO DEFENSIVO
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 Capacidades Coordinativas Met?do de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1. CADENITA Movilidad Articular 10 individual 10
2. FORMACION DE NUMEROS. Equilibrio 10 individual 10
3 Ritmo
4 Diferenciacion .
Tiempo
5. Cambio
6. Saltar
7 Lanzar
8, Reaccion
9 Atrapar
Especificaciones de la 5 oral 4
10. desarrollo de la clase Clase X
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad | Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. POR PAREJAS, REALIZO PASE, CON DESPLAZAMIE X individual
DESPLAZAMIENTO DE UN PLATILLO AL OTRO. VELOCIDA NTO 10 10
2. REALIZO, DESPLAZAMIENTOS DE UN CONO AL D
OTRO, CON LA FINALIDAD DE REALIZAR UN 15 REPETICIONES 15
CENTRO ADECUADO.
Resistencia Aerobica Tiempo
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad |Desplazamientq
7. Reaccion
8. Flexibilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1.1VS1 X Minutos Metodo Totales
2.3VS 4 APLICANDO MARCA X . 10 individual 10
= Tiempo
3. ROTACION DE 3 X 12 12
4. JUEGO X 40 individual 40|
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones
RECREATIVA:
ENTRENADOR: SEBASTIAN GRATEROL %‘6




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

DN

Fecha: 24/8/2022|Lugar:PARQUE |Municipio: GUAYABAL DE SIQUIMHora: 4 PM|N° de sesién: 11 N° de semana: 25
PRICIPAL
Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL N° de deportistas: Edades: 13 a 17 afios
INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: MANTENER, EL SISTEMA DE JUEGO 1-2-1. IMPLEMENTANDO MARCA ALTA, IMPULSANDO EL VALOR DEL
COMPANERISMO.
Objetivo Especifico: COMPRENDE LA IMPORTANCIA DE LA MARCA ALTA, IDENTIFICANDO LA MARCA HACIA EL BALON, DE FORMA
COORDINADA.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): IDENTIFICA LA IMPORTANCIA DE LAS COBRTURAS, EN LA PRESION
ALTA.
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad COMPARNERISMO X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Metodo de entrenamiento
Minutos Metodo Totales
1. MOVILIDAD ARTICULAR, GRUPAL. Movilidad Articular X 5 individual 5
NG Prsion A 2152 Equilibrio 10 GRUPAL 10
3. ESTIRAMIENTO DINAMICO Ritmo 3 REPETITIVO 3
4, Diferenciacion
5. Cambio Tiempo
6. Saltar
7. Lanzar
8. Reaccion X
9. Atrapar X
10. desarrollo de la clase Especificaciones de la Clase 2 VERBAL 4
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Condicionales Metodo de entrenamiento
Capacidad Manifestacion Minutos Metodo Totales
1. CIRCUITO, FISICO, PLIOMETRICO
ACOMPARNADO DE EQUILIBRIO DINAMICO, Y Maxima INTERVALOS
FUERZA RESISTENCIA. ~ W:30" 15 15
. Fuerza
2. ELCIRCUITO ESTARA DIVIDIVO EN 8
ESTACIONES LAS CUALES, TENDRAN 15" DE W Explosiva
CON UN DESCANSO DE 15",
. . Aerobica Tiempo
Resistencia -
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Flexibilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Metodo de entrenamiento
1. MOVILIDAD UNIFICADA SIN BALON FORJANDO .
ACOPLAMIENTO EN LOS JUGADORES X Minutos Metodo Totales
Ed;ii?c: ESE;Z)N 5VS 3 SUPERIORIDDAD M Tiempo 8 individual 0
QUE
3. JUEGO IMPLEMENTANDO LA PRESION ALTA. X 18
40 individual 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Metodo de entrenamiento
1.Estiramiento Minutos Metodo Totales
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 individual 10
3.Retroalimentacion de ejercicios Tiempo
4. Tareas en casa y recomendaciones
RECREATIVA:
ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL _%%re




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

A,lNDEPom

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 27/8/2022|Lugar:PARQUE

PRICIPAL

Municipio: YONATAN SE|

Hora: 11 aM

N° de sesién: 12

CLSE 2

Nombre del Formador: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL

N° de deportistas: 24

Edades: 14a 1

7 aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: COMUNICACION Y CONFIANZA GRUPAI

Objetivo Espec

co: ASUMIR DERECHOS Y EJERCER DEBERES, DEMOSTRANDO EL RESPETO HACIA LAS DEMAS PERSONAS Y SU ENTORNO

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): promover y cumplir deberes

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia |x Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento |X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento] X Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Capacidades Coor:

dinativas

Metodo de entrenc

amiento

Movilidad Corporal

Movilidad Articular

Minutos Metodo

Totales

X

. Elevacion corporal

Equilibrio

5 Individual

10

X

Ritmo

Diferenciacion

Cambio

Tiempo

Saltar

Lanzar

Reaccion

o[®[N[[F[F[w[N]F

Atrapar

10. desarrollo de la clase

specificaciones de la Clas

X

oral

10

PA

RTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Cond

icionales

Metodo de entrenamiento

Manifestac

Capacidad N
ion

Minutos Metodo

Totales

1. actividades motoras FORMAR GRUPOS
DE COMPETENCIA EN DONDE EL ENTRENADOR
ESCOGE A LOS JUGADORES QUE DEBEN FORMAR
EL EQUIPO EVITANDO DE QUE FORMEN GRUPOS
SIEMPRE LOS MISMOS JUGADORES.

2. preparacion fisica Coordinacién de
grupo

Todo el equipo se mueve alrededor del
entrenador.

El entrenador ordena diferentes
movimientos correspondidos con
numeros que va gritando.

Algunos de estos gestos y movimientos
han de hacerlos todo el grupo a la vez.
Se premiara la coordinacidén colectiva y
se castigara la descoordinacién.
Gestos: Chut al aire,aplauso saltando,ir
hacia el centro,...

Maxima

Fuerza

Explosiva

individual

30|

60

3. trabajo de resistencia Concentracion
y reaccion

Los jugadores se desplazan libremente
por el terreno y deberan de reaccionar
rapidamente a las indicaciones del
entrenador

El juego consiste en realizar lo mas
rapidamente posible las érdenes del
entrenador

Juntarse por trios! - Parejas de color! - A|
burros! - Todos los del mismo color!...
Después de cada mandato se penaliza
los ultimos en conseguirlo

4.

. . Aerobica
Resistencia

Tiempo

Anaerobica

Intervalos

10

5.

6.

7.

Maxima

Desplazami
ento

Velocidad

Reaccion

Repeticiones

10

8.

Flexibilidad

Estatico

10

PA

RTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Técnico Tactico

Metodo de entrenamiento

1. capacidades coordinativas

X

2. adaptacion en espacio reducido

Minutos Metodo

Totales

3. trabajos individuales

5 individual

10

Tiempo

4. conduccion y control

5

10

individual

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Metodo de entrenamiento

1.Estiramiento

Minutos Metodo

Totales

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios
propuestos

5 individual

10

Tiempo

4. Tareas en casa y recomendaciones
generales

RECREATIVA:

ENTRENADOR: YONATAN SEBASTIAN GRATEROL




v OBLIGACION 9

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS Y FISICAS 2022

MUNICIPIO GUAYABAL DE SIQUIMA -
CUNDINAMARCA
LUGAR INSPECCION DE PAQUILO
FECHA 16y 25 DE MAYO DE 2022
HORA 2PMA6PM
FORMADOR YONATAN SEBASTIAN GRATEROL CASTIBLANCO
PRUEBAS REALIZADAS 1. Composicidn corporal - Peso corporal kg - Estatura cm - Imc

- Perimetro de Cintura cm - Estatura sentado cm
Test de 20 metros lisos

Test de salto largo sin impulso

Test shuttle run 4 x 10 mt

Test baston

Test course navette de 20 metros

ouswN

DESCRIPCION TECNICA

1. Composicion corporal
e Peso corporal kg: El nifio/a, descalzo, se situara en el centro de la plataforma de la bascula
distribuyendo su peso entre ambos pies, mirando al frente, con los brazos a lo largo del
cuerpo, y sin realizar ningin movimiento. Se permite ropa ligera, excluyendo pantaldn
largo y sudadera. Unidad de medida kilogramos

e Estatura: El nifio/a, descalzo, permanecera de pie, erguido, con los talones juntos y con
los brazos a lo largo del cuerpo. Los talones, gliteos y parte superior de la espalda estaran
en contacto con el tallimetro. La cabeza se orientara de tal manera que queden en un
mismo plano horizontal la protuberancia superior del tragus del oido y el borde inferior
de la drbita del ojo (Plano Frankfort). El nifio/a inspirara profundamente y mantendra la
respiracion, realizdndose en ese momento la medicién y tomando como referencia el
punto mas alto de la cabeza, quedando el pelo comprimido. Adornos en el pelo y trenzas
no estan permitidos. NiUmero de ensayos: Se realizaran dos medidas, tanto para el peso
corporal como para la talla y se anotara la media de cada uno de ellos. Empieza cuando
el nifio/a adopta la posicidn correcta. El peso se registra con una aproximacién de 100 g.
Ejemplo: un resultado de 58 kg se registra 58.0. En la altura la lectura debe ser registrada
con una aproximacion de 1 mm. Ejemplo: un resultado de 157.3 cm se registra 157.3.
Unidad de medida: Centimetros (cm) RECURSOS: Cinta Métrica, Escuadra, Pared.

o Perimetro de la cintura: Objetivo: Medir la grasa corporal abdominal, troncal o central.
Materiales: cinta métrica no elastica El nifio/a llevara ropa ligera y estara de pie, con el
abdomen relajado y con brazos cruzados sobre el pecho. Desde esta posicién, el
examinador rodeara la cintura del nifio/a con la cinta métrica, quien a continuacién bajara
los brazos a una posicién relajada y abducida. La medicidn se realizara en el nivel mas
estrecho, entre el borde del costal inferior (100 costilla) y la cresta iliaca, al final de




una espiracion normal y sin que la cinta presione la piel. Si no existe una cintura minima
obvia, la medida se tomara en el punto medio entre el borde del costal inferior (10a
costilla) y la cresta iliaca. Unidad de medida centimetros

e Estatura sentado: Objetivo: TALLA SENTADO (Ts): Distancia entre el vértex y el plano de
sustentacion del estudiado medida en cm. Posicién: El evaluado estd sentado en un banco
de madera de altura conocida, cabeza en el plano de Frankfort, tronco erecto formando
un angulo de 902 con los muslos al igual que la articulacién de la rodilla, manos apoyadas
en los muslos y los pies apoyados en el suelo o plano de sustentacién. La espalda y la
region occipital en contacto con el plano vertical del tallimetro o del antropémetro.
Ubicar al evaluado en un angulo de 90° entre el tronco y los muslos Técnica: Al igual que
para la medicion de la estatura se instruye al estudiado para que mantenga la mirada al
frente y realice una inspiracion profunda en el momento de la lectura. El evaluador le
ayudard con una leve traccidon hacia arriba desde el maxilar inferior. Instrumento:
Antropometro o tallimetro. Banco de altura conocida en cm. La lectura de la medida se
realizard tomando el cero de la medida a nivel de la superficie del banco, o restando a la
lectura final la altura del banco.

Test 20 metros lisos

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion

Protocolo y metodologia de evaluacién: La velocidad a 20 metros se registra en segundos. Los
participantes comenzaban de pie y en una posicion cdmoda, con un pie delante del otro e
inmediatamente detras de la linea de salida. Se instruyd a los participantes para que comenzaran
a correr con las palabras "en sus marcas, listos, YA" y solo comenzaran a desacelerar después de
cruzar la linea de meta. El tiempo se registrd utilizando un cronédmetro. Unidad de medida
segundos

Test: salto largo sin impulso

Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Protocolo y metodologia de evaluacion: Las pruebas de salto horizontal y salto vertical miden la
fuerza muscular de la parte inferior del cuerpo. La prueba de salto horizontal comienza de pie con
los pies ligeramente separados entre siy por debajo de la linea de los hombros, inmediatamente
detras de una linea dibujada en el suelo. Luego, el participante salta lo mas lejos posible,
aterrizando con los pies juntos. Se registra la distancia entre la linea de salida y el talon del pie
retrasado. Se considerd el mejor resultado de dos ensayos.

TEST: SHUTTLE 4X10 M

Objetivo: medir la velocidad de movimiento, agilidad y coordinacion.

Protocolo y metodologia de evaluacion y Material: Superficie limpia y no deslizante,
crondmetro, cinta adhesiva y tres esponjas con colores diferentes. Test de correr y girar a la
maxima velocidad (4x10 m). Dos lineas paralelas se dibujaran en el suelo (con cintas) a 10 metros
de distancia. En la linea de salida hay una esponja (B) y en la linea opuesta hay dos esponjas (A,C).
Cuando se indique la salida, el nifio/a (sin esponja) correra lo mas rapido posible a la otra linea 'y
volverd a la linea de salida con la esponja (A), cruzando ambas lineas con los dos pies. La esponja
(A) se cambiara por la esponja B en la linea de salida. Luego, ira corriendo lo mas rapido posible
a la linea opuesta, cambiara la esponja B por la esponja C y volvera corriendo a la linea de salida.




Instrucciones: Prepararse detrds de la linea de salida. Cuando se indique el inicio, correras tan
rapido como sea posible a la otra linea sin esponja y volveras a la linea de salida con la esponja A,
cruzaras las dos lineas con los dos pies. Luego, cambiaras la esponja A por la esponja B y volveras
corriendo lo mas rapido posible a la linea opuesta, donde deberas cambiar la esponja B por la C.
Por ultimo, volveras de nuevo a la linea de salida sin reducir tu velocidad hasta haberla cruzado.

TEST DE AGARRE DE BASTON

Objetivo: Medir el tiempo de reaccién simple ante un estimulo visual

Materiales: Baston graduado en centimetros. Longitud 60 cm., didmetro 2,5 cm., peso
aproximado de 0,5 kg. La escala comienza a 5 cm de uno de los extremos del Baston.

Protocolo: El evaluado se coloca sentado en una silla, apoyando el brazo mas habil (dominante)
sobre una superficie plana; la mufieca se debe encontrar a 5 cm. maximo del borde de la
superficie, la palma de la mano hacia la linea media del cuerpo, los dedos semi-extendidos, el
pulgar separado (mano semi-cerrada) y la vista fija en el baston (Ramos, 2006). = Unidad de
medida centimetros. (cm)

El evaluador debe situase frente al evaluado y coloca el bastén en el espacio dejado por la mano
haciendo coincidir el cero de la escala de medicidn, con el borde superior de ésta. El nifio debe
mantener la mirada en el baston cerca de su mano, luego es alertado con la palabra “listo” antes
de dejar caer el bastén dentro de los tres segundos siguientes (el conteo se realiza en forma
mental) el cual debe atrapar lo mas rapido posible. La medida es referenciada por la parte
superior del pulgar, es decir, la parte prensil de la mano, alli se coloca en cero antes de soltarlo y
se toma la medida al ser atrapado. Se registra en centimetros y milimetros la distancia que
coincida con el borde superior de la mano. Se realizan tres intentos y se apunta el mejor (Ramos,
2006).

Recomendaciones

* Poner especial atencién en la distancia de la mufieca, con respecto a la superficie de apoyo, de
esto depende que el alumno no levante el codo y permite que la toma de la medida sea exacta.
¢ El bastdn debe estar perpendicular con respecto al piso. El brazo debe estar totalmente apoyado
y no se debe mover en el momento que cae la vara.

¢ Esta prueba se debe realizar, preferiblemente antes de ejercicios de alta intensidad que pueden
alterar los resultados.

* Se debe verificar que no haya procesos de anticipacion.

¢ En lo posible se debe realizar en un espacio cerrado donde no haya distractores.

Test: Course navette de 20 metros

Objetivo: Medir el VO2max (indirecto)

Protocolo y metodologia de evaluacion: El protocolo del 20m-SRT tiene las siguientes
caracteristicas: es un test audible, incremental, continuo (sin pausas), maximo hasta la fatiga, de
aceleraciéon y desaceleracion (ir y volver). Consiste en correr el mayor tiempo posible entre 2
lineas separadas por 20 m en doble sentido, ida y vuelta, El ritmo de carrera es impuesto por una
sefial sonora. El reproductor de audio debe estar colocado en un costado del espacio para facilitar
el sonido. Las primeras etapas son de velocidad baja y tienen como objetivo familiarizarse con el
testy, a su vez, realizar una entrada en calor especifica. El sujeto debe pisar detras de la linea de
20 metros en el momento justo en que se emite la sefial sonora o «beep». El test finaliza cuando
el sujeto se detiene por- que alcanzd la fatiga o cuando por 2 veces consecutivas no llega a pisar




Detras de la linea al sonido del «beepy. Los participantes pueden ser alentados verbalmente para
realizar el maximo esfuerzo. La relacién evaluador-sujetos debe ser como maximo de 1:10. La
velocidad obtenida en la Ultima etapa completa es considerada como la velocidad final alcanzada
(VFA). La velocidad inicial es de 8,5 km h esta se incrementa 0,5 km h-1 cada minuto.

El test tiene un total de 20 etapas, y la cantidad de repeticiones de 20 m se incrementa en forma
analoga a la velocidad. Esto se debe a que, al aumentar la velocidad, los sujetos recorren mas
rapido los 20m. Por este motivo la primera etapa tiene 7 repeticiones de 20 m y la ultima etapa
tiene 15 repeticiones Unidad de medida: minutos Solo intento

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
Pre INSTITUTO DEPARTAMEN
ous [ 4 R
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION
NUMERO DE PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA
IDENTIFICACION
NOMBRES Y
(SOLO NUMERO, SIN EDAD kG o e o
UTILIZAR COMA(,) APELLIDOS MAYO| OCTUBRE PROMEDIO| MAYO [ OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO [ OCTUBRE PROMEDIO
AL # 8 || # # # |:| # # #  |:| # # # |:| #

1 [33920538 ARO RODRIGUEZ 8 26 : 128 : : 56 | 28
2 JUAN MORALES 9 26 : 132 : : 58
3 |1073166652 CRISTIAN FELIPE GALVIS 9 30 : 139 : : 64
4 (1072168786 SEBASTIAN SABOGAL 9 32 : 143 : : 62
5 [1213713381 THOMAS AREVALO 9 35 p 140 . . 68
6 [1072168787 ALEJANDRO GARZON 9 28 : 127 : : 59
7 [1072168913 SAMUEL BAQUERO 9 32 : 130 : : 61
8 [1072168770 DAMIAN CASALLAS 9 30 : 137 : : 62
9 SEBASTIAN SALAMANCA 9 27 : 130 : : 58
10 (1072168715 JOSE LUIS CRUZ 9 36 : 139 : : 66
11

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRES?
bf INDEPORTES

W

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: NINOS(AS) 9a 10 ANOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO - RESULTADO
(CLET] I wrEnTo|mrTo wrEhTo|wrewTo

P Py — 8 635 | 612 | 624 FALSD 160,00 L1 | 1 3 | 25 FALSO 1515
2 |manmoraes 9 498 | 452 | 475 FALSO 1020 191 | 145 16 6 1 %0 .
3 |cRTIN FELPE CAVS 9 537 | 552 | 545 FALSO 820 14 | 1m 10 5 | 125 % 1]
P ——— 9 613 | 598 | 606 FALSO 220 135 | 11 25 | 26 | 255 | Faso B
5 [mowss revao 9 603 | 61 | 607 FALSO 200 128 | 13 9 2 | 105 9% s
6 |AEwDRD cARDOM 9 521 | 566 | 544 FALSO 660 123 | 125 1w | 24 19 60 i
P e — 9 615 | 612 | 614 FALSD 360 128 | 1,29 12 | 25 | 185 60 s
8 | casass 9 635 | 62 | 628 FALSO 420 121 | 1,19 1 | 1 12 90 an
Q [sceasTin saLAuca 9 572 | 59 | 590 FALSO 200 136 | 138 14 18 16 70 2
10 |sose uns cruz 9 582 | 541 | 562 FALSD 610 113 | 112 5 | 25 0 50 n
11 0 0 0,00 100 0 0 0 100




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRE!

HOEHATE

T mq"'" INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘ DEPORTE FORMATIVO
[\ 0N EREEN
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTI
NIVEL: FUNDAMENTACION
m'::::&lffm PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA
(SOLO NUMERO, SIN NOMBRES ¥ EDAD £ s s, s,
uniuzar coma()ni| APELLIDOS MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO
DUNTAL) # # # # # # # # R # # # R #
1 [SANTIGO MORA 1 52 140 418 : 67 : 335
2 OLNA 13 15 145 52 67
3 1072168408 YOSMAN CASTBLANCO | 14 55 166 62 70
4 1070083578/ ARLESON SANCHEZ 11 40 142 51 62
5 1060263056/ MATEQ VELASQUEZ 10 30 145 51 59
6 1069645988 CRISTIAN CONSUEGRA 11 50 150 58 69
7 LECNARDO FELACIO 13 58 166 63 70
8 1072168453 DARWIN CRUZ 13 53 164 62 73
9 1022072557 | ADRIAN QUNTERO 13 38 152 52 63
10 |ANGUEL MORALES 13 14 158 56 67
11 1072168536 SANTIAGO GAVIRIA 13 47 160 58 69
12 |JHOUAN VASQUEZ 14 34 145 50 66
13 107202297 KAROL JAUAAMARTNEZ| 16 52 164 62 74
14 4335061 EMILI RODRIGUEZ 13 42 157 55 62
15 |ANTONETA RODRIGUEZ | 11 33 150 50 62
16 1072168247 | DANNA GARCIA 15 57 165 63 78
17 |ALEJANDRA FONTECHA 1 35 139 41 58
18 FA VELAZCO 12 42 140 39 66
19 111D42856/LINDA LUCA QUNONEZ | 16 56 162 60 76
20 101601 1584 MARIANA AVILA 15 49 159 59 68
21 H
| =
o INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO A R
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 11a 13 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO PROMEDIO | RESULTADO RESULTADO
1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 fsanco uom il 737 | 134 | 136 FALSO 32 00 150 | 152 151 b1 7 85 90 0 100
3 pavouom 13 538 | 53 | 538 FALSO 630 00 164 | 166 3 1] 9 90 1293 0
4 |YOSUM ASTBLACO 14 555 | 553 | 554 FALSO 1380 00 90 | 195 5 7 6 90 1 50
5 pRESNSMGEZ il 635 | 632 | 63 FALSO 540 00 B3 | 13 2 2 2 80 12,09 50
6 WATEOVELSIEZ 10 603 | 601 | 602 FALSO 320 00 B | 15 9 7 3 90 1249 50
7 [REMNCONSUEGRA i 562 | 56 561 FALSO 1400 100 76 | 130 u 9 1s 80 1155 60
8 |[eowrmnrEAcD 13 601 | 558 | 580 FALSO 0 100 mw | 1n 6 3 7 90 1 50
9 pamicRz 13 51 | 509 | 510 FALSO 1220 00 190 | 19 9 4 65 90 1066 70
10 pornousiER 13 10 | 114 | 114 | FSO 1200 100 28 | 1O b1 1 105 FALSO 1252 50
11 et uora es 13 538 | 535 | 537 FAISO 1330 100 186 | 183 15 2 185 70 1154 60
12 fsanmoo cavea 13 489 | 4% 458 FAISO 2000 100 197 | 193 4 7 55 90 123 60
13 pomiasuiez 14 628 | 626 | 627 FAISO 1000 100 180 | 181 3 3 3 90 1243 50
14 karOLALRAUARINEZ 18 601 | 558 | 580 FAISO 540 100 s | 10 2 3 b1 90 n7 60
15 [FuuIROORBLEZ 13 575 52 548 FALSO 1860 100 168 173 9 6 75 90 11,16 1]
16 wTONETA RODRELEZ i 552 | 545 | 549 FAISO 2040 100 153 | 156 7 9 3 90 12,3 50
17 pwsein carem 15 521 | 515 | 518 FAISO 1000 100 mw | s 1B 15 u 70 1155 60
18 (MEMRAFONTECA i 526 | 58 553 FAISO 700 100 152 | 150 b1 9 95 90 13,16 FALSO
19 fsormveLazo 12 64 | 648 646 FAISO 180 100 00 | 110 5 3 65 90 bLY:] FALSO
20 |LoALUCR QFDNEZ 18 616 | 591 | &M FAISO 1060 100 o | 16 3 6 7 90 1262 50
21 uamaiaxn 15 628 | 623 | 626 FAISO 1100 100 mw | 1 1 9 b1 90 132 60
2 0 0 000 100 0 FALSO 0 0 100 0 100




GOBERNACION DE CUNDINAMARC!/
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGR
oue Prog! S INDEPORTES CUNDINAMARCA N_DEPORES
! DEPORTE FORMATIV0
/
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MO
NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
LT PESO CORPORAL ESTATURA DE PIE ESTATURA SENTADO PERIMETRO DE CINTURA
IDENTIFICACI | NOMBRES Y KG ovs. ovs. s,
ON (SOLO EDAD
NUM ERO, SIN APELL' DOS MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO | OCTUBRE PROMEDIO| MAYO OCTUBRE PROMEDIO| MAYO OCTUBRE PROMEDIO
R # # # # # # # # # # # #
1 1072168173  |[DAVID RVERA 16 58 165 55 38 19
2 32645791 IFRANCISCO GLI GIMENEZ 15 55 173 73 37
3 1072169185  |ANDRES RODRIGUEZ 17 63 173 70 15
4 1072168191  |JADER RODRIGUEZ 16 58 166 63 38
5 1069642244  [EMANUEL CASTRO 17 63 176 78 35
6 1070949326  [DANEL FANDRO 16 56 176 71 34
7 |1122513037 |ANDRES FELIPE DUARTE 16 58 179 75 38
8 1042686206  [CAMILO GALVIS 16 55 167 63 37
9 1021513202  |ANDRES CAMARGO 17 65 172 66 40
10 156994210 (CAMILO COCONUDO 16 72 172 68 43
11 1069472487  |ANGEL DE JESUS 16 62 175 64 38
12 |1069642277 |JUAN ESTEBAN NFANTE 16 70 182 78 42
13 1072168075  |[JUAN ANRES ORTIS CHSICA 17 75 180 78 42
14 1072168154  |JAME GARZON AREVALO 17 58 178 75 40
15 1072168221  [JUAN FERNANDO ROJAS 16 72 164 60 a5
16
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA |
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
NOEPOR
i INDEPORTES CUNDINAMARCA ! :
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: NINOS(AS) 14a 17 ANOS
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PROMEDIO. | RESULTADO RESULTADO PROMEDIO E@E{g PROVED! ResuLring RESULTADO
1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO 1INTENTO | 2INTENTO
1 [pwornee 16 378 | 3m | 381 | RSO FAISO | 153 | 178 | 1655 | 180 9 0 | 95 | 13 50
3 |FRANGSC0 GUGMENEZ 15 45 | 461 | 459 | FMSO 673 FASO | M3 | 150 3 3 3 90 10,15 7}
4 {eres RovRciEZz 17 381 | 37 | 378 | RSO 59 FASO | 158 | 162 10 9 95 | % 111 FALSO
5 |1ADER RODRIGUEZ 16 40 | 38 | 393 | FMSO 69 FASO | 117 | M5 4 5 45 | FASO 047 ©
6 |FunmELcsTR 17 457 | 4g2 | 450 | FAsO Y] FAISO | 197 | 19 7} 0 | 1| % 145 50
7 peLraosio 16 31 | 31 | 311 | FMSO 743 FAISO | 185 | 180 9 6 75 | 1082 7}
8 |woREs FEUPE DUARTE 16 3% | 349 | 353 | RAsO 691 FAISO | 191 | 189 6 9 75 | 0 1023 60
9 [cunocuvs 16 3% | 35 | 354 | RSO 58 FASO | 176 | 178 10 3 9 90 185 ]
10 |oRes caumen 17 386 | 335 | 341 | FMSO 504 FASO | 185 | 183 5 5 5 90 1035 60
11 |cauno cocommo 16 31 | 32 317 | FMSO 715 FASO | 173 | 175 4 6 5 90 1097 60
12 s e sus 16 32 | 315 | 314 | FMSO 3,18 FASO | 182 | 179 5 7 6 90 13 50
13 |wAESERM MEANTE 16 341 | 348 | 345 | FMSO 72 FAISO | 198 | 194 il 9 0| @ 976 ]
14 | o e ORTE Chsic 17 35 | 351 | 354 | FMSO 495 FASO | 182 | 185 9 1| 10| % 1198 ©
15 | Garzon evaLo 17 411 | 40 | 410 | FMSO 503 FAISO | 185 | 189 6 6 6 90 fPET} ]
16 [ rema0 ROMS 16 389 | 381 | 385 | FMSO 79 FASO | 165 | 160 2 0 | 11| % 11,5 0
17 0 0 000 108 0 FALSO 0 0 o | 10 0 100
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v OBLIGACION 10

GUAYABAL DE SIQUIMA CUNDINAMARCA
SECRETARIA DE GOBIERDO - OFICINA DE DEPORTES

HACE CONSTAR:

Que YONATAN SEBASTIAN GRATEROL CASTIBLANCO, identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1070969106 de FACATATIVA, prestd sus servicios
como FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO A CARGO DE LA ESCUELA DE
FORMACION DEPORTIVA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL DE SALON, durante
el periodo comprendido entre el 01 de JULIO de 2022 al 30 de JULIO de 2022,
cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 30_del mes de JULIO de 2022

Cordialmente:

JUANA MQRENO MENDEZ
Secretaria de Gobierno

- | Alealdia de Guaycbal de Siquima
R Conmper, | Bosoopacss)
g Guayabal @ &35

L)
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