EVIDENCIAS INFORME 01 MES DE AGOSTO- CTO 1157 -2022

Nombre del contratista | WILLIAM TRIANA BRAVO
.Numgr.o de_ , 79.220.052 Tipo de documento Cedula de ciudadania
identificacién
iodo i 08/08/2022 al ° i
Periodo informado 30/08/20223 N° de Registro RES-2022002542
Presupuestal

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

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 3 niveles de
formacién en el deporte, en los
niveles de iniciacion,
fundamentacion y
perfeccionamiento, en el municipio
asignado por el supervisor. El
contratista sera la  persona
responsable de adelantar y gestar
los procesos de convocatoria e
inscripcion en los mencionados
niveles, a través de los medios
necesarios, involucrando a las
Juntas de  Accion  Comunal,

Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas en
condicion de discapacidad,

poblacién  diversa y demas
comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.

2. Presentar ante el supervisor del ":’(_" ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
contrato, dentro de los 20 dias DEFORTE (MODALIDAD:
calendario Siguientes a la NDMBR:g:IE:’T)‘:MADOR: W
suscripcién del acta de inicio, el Plan R B e S

Pedagégico y Malla Pedagdégica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la

1200md A2 00pm |
o

Subgerencia Técnica, especificando e =
horarios, sitios de préactica, y la P
demas informacion aplicable. seocon e ol s

GRUPO
SEDE DE TRABAIO
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NOMBRE MONITOR 'WILLIAM TRIANA BRAVD

3. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgico y | Imagenes fotograficas de acta de inicio, plan pedagdgico y malla
en la malla pedagogica, dejando las | pedagdgica para realizar en el mes de agosto para las

evidencias respectivas que den | iyqnenniones de tati y dindal establecidas en el municipio de
cuenta de los beneficiarios Caparrapi

impactados con ellas.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA™

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA ¥ RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

COMPONENTE
FORMATIVO

AREA | No.

CONTENIDD
FORMATIVO

TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCIONY
ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ACTIVIDAD

CAPACIDADES

ACOPLAMENTD

(Coordinar eficazmente diferentes movimientos comporales
[parciales, movimientos aislados o fases de movimientos.
ligados al deporte.

RITMO

|Aitemar fluidamente las tensiones y distensién de los
misculos por 1a capacidad de la conciencia.

EGULIBFRID

Mantener el cuerpo en estado de equilibrio o de
recuperarlo después de movimientos o cambios
posicionales amplios y veloces.

ORENTACION

Mantener una orientacion.
de I situacion que ocurre y de los movimientos del cuerpo
en &1 espacioy tiempo.

{ DAD BASICA

PLAN PEDAGOGICO FUTBOL DE SALON GUALIVA 2022

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
FUTEOL DE SALON GUALIVA

DFERENCIACION

Expresar una gran precision y economia entre Ias diversas
[fases parciales del movimiento o entre los movimientos de.
diferentes partes del cuerpo.

Proponer y ejecutar rapidamente acciones motrices:
adiecuadas 3 las demandas de fa situacién de juego

CONTENIDO

1. TIo
2. NTRODUCCION

3. JUSTIFICACION

4. MARCO LEGAL

5. OBJETIVO GENERAL

6. OBJETIVOS ESPECIFICOS

7. POBLACION Y COBERTURA

8. GARACTERIZACION DEL FUTBOL DE SALON
9. ESCTRUCTURA POR NIVELES

10.TEMAS ¥ CONTENIDOS

11.METODOLOGIA DE TRABAJD

12.CONTROL, SEGUMIENTO Y EVALUACION
13.CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

14 CONCUCION

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas
por grupo o una cobertura global
minima de 45 beneficiados activos,
sin importar la distribucidn dentro de
los niveles de formacion en los que
se encuentren; y, para deportes
individuales tener una cobertura
minima de 10 personas por grupo o
minimo una cobertura global de 30
beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren.
De todo lo anterior, debera tener los
soportes respectivos organizados
por sesiones, actividades y niveles
de formacion.

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA WIWORE
FLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUNPLIMIENTO B

NEFICIAD  GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Vickims | Vicimas | AFRODES | AFRODES|
|iscapaci| del | del |CENDIENT|CENDIENT| INDIGENA| NDIGENA
EDADES M::dimfumlinumurhr ”n“_' G| | == n:::"' dad | Conficto | Conflcto|  E E | MASOUL| FEMENIN| TOTALES
e  |Femenino| Armado | Armado | MASCUL | FEMENN| MO | O
sl Mascul ine| MO | O

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




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

UE GUNDI
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

SRR

i

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

29/08/2023

Lugar: palideportive DINDAL

Municipio: Caparrapl

[Hora: 12 PM - 2 PM [N" de sesién: 12

[N do semana: 4

Nombre del Farmadar: William Triana Brave N* de departistas: 20 |edades: 8-12
INICIACION ] FuNDAMENTACION X [PerFEcoONAMIENTO |
‘mejorar la técnica ¥ pase a través de ejercicios dinbmicos
Obi o alos v constantes de intensidad.
Objetive Tecnico o Tactica (uni para i
VALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto s x Autodiscipling x
Honestidad [iusticis x
Trabsjo en equips Cumplim P
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MATERIALES Y RECURSO
1.5 habla eon los nifies y se les indica los ejereicios y dinamica de | Introduccion a1 dase 4] LFarmulario de ssistencia
2 lamado a istay Namao a ista 3 2. balon
3. Mowilid i or en un_|_ Movilidad Articul 5 3.2 conos
a se Tas de < 7
PART PARTE
ACTIVIDADES idades Fisic empo 50 MI[MATERIALES ¥ RECURSO 1, Canas 2.
 Twanitestaci Cronometro 3. Balones 4. Slbata 5.
Copacitad | o Esalera coordinativa
Fuerza Maxima
Explosiva 5
Desplazamientos de derecha Aerobica 5
control y p Anaerobics 10
con Maxima 10
sumento de velocdad y frecusncia del sercicio. s3enesde 10 | [ becplazami 1

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

La informacion de documentacion es actualizada mediante un

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

=z

P | CIEAMA

AU D FORMACK S DEPYSITNS T EICREATI

LA g D CLASE

s 0810 |
AR POLDEROERD | A o L W
i o [ I [ 5 [mescoossns |

CLATS

e

BEE10

SV

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




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

CArARRAFT B

RrRTES DEL MUNICIPIO DE CAPARRAPI
EL COORDINADOR DE n?:ﬁ:nlNAMARCA

HACE CONSTAR:

QUE WILLIAM TRIANA BRAVO identificado con la Cédula de Ciudadania No.
79.220.052 de SOACHA Cundinamarca presto sus servicios como
DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE FUTBOL DE SALON.
dursnte of periodo comprendido enire 1 08 de AGOSTO del 2022 al 30 de AG

del 2022, en su

La presente se expide a los 30 del mes de AGOSTO del 2022

J e Freon
Coordinador.
John Fredy Mahccha Alarcén

o rscamr- &

’ulenml:: em‘

Anexo NO7. Certificacién municipal

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

Estaré atento a las diferentes actividades a realizarse en el
municipio o asignados por la subgerencia cuando lo requieran.

12. Asistir y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones 0 actividades
institucionales de la entidad.

25 de agosto: campamentos juveniles.

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

Durante el mes no se diligencié al area de archivo el formato
Unico de inventario documental teniendo en cuenta que no fue
necesario enviarlos o trasladarlos al archivo del instituto

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

Se presentd el informe contractual a través de la plataforma
SECOP I




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

L Drive Q =
‘_ " Compartido conmige > WILLIAN TRIANA > formatos me de marzo a
B v unidod et
.[h o B I d B e B o B
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©  necente

Se realiz6 la entrega al supervisor de los documentos
elaborados para el mes de agosto mediante el Drive en archivos
digitales y modificables

W

1 5,ﬁ,‘mu2m

WILLIAM TRIANA BRAVO

FIRMA CONTRATISTA
C.C. 79.220.052




Horarios de trabajo:

INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
e Y — =
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA r-‘

—— HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: FUTBOL DE SALON
MUNICIPIO: caparrapi
NOMBRE DEL FORMADOR: WILLIAM TRIANA BRAVO
HORARIOS CONCEPTO LUNES |MARTES |MIERCOLES| JUEVES |VIERNES(SABADO|DOMINGO DBSERVACIONE
GRUPO
7:00 AM A 9; 00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
9:30 AMA 11:30 AM
SEDE DE TRABAO
GRUPO inciacion iniciacion
12:00 md A2: 00 pm SEDE DE TRABAO polidépor‘ti polid?ponivo
vo dindal dindal
L perfeccion | perfeccion | perfeccion
GRUPO inicacion amiento | amiento | amiento
2:00 P.M. A 4:00 P.M. poli lidenorti lolidenorti lnolideporti
. polideporti|polideporti|polideporti
SEDE DE TRABAIO de;;c;tritlvo vodindal | vodindal | vodindal
GRUPO fundamentaci fundément fund?ment
4 PM.AGPM. on acion acion
polideportivo |polideporti|polideporti
SEDE DETRABAIO dindal vo dindal | vodindal
5P.M.A6P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
6 P.M.A7:30 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
7P.M.A8P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
8P.M.A9P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
9P.M.A10 P.M. GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR WULLIAM TRIANA BRAVO

ANEXO 04. COBERTURA POBLACIONAL

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

k INDEPORTES

INEFICIAQ GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urbana Rural Urbana Rural Discapaci Discapaci del del CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA |INDIGENA
EDADES " linol F N N dad dad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
. Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO o
Masculino| m g
NO o
6 ANOS 1 1 1 1 x x X X 2
7 ANOS 3 2 3 2 x x x x 5
8 ANOS 2 1 2 1 X X X X 3




REGISTRO FOTOGRAFICO ASISTENCIA INICIACION MES DE AGOSTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION

INDEPORTES

NOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES
N 1(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 #FALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO MES CUMPLIDAS
1 |Yeilyn Valeria Rojas 3108717483 1)1 1]1]1 1011 1]1]1 11 11 0 100%
2 |Laura Nicol Medina 3232486927 11 111 111 111 1 1 0 100%
3 |Natasha Monterrosa 3118730273 1]1 1[1]1 111 111 1 1 0 100%
4 |Santiago Triana 3197889128 1)1 111 111 111 11 1 0 100%
5 |Julieta Rodriges 313615188 1]1 111 111 111 1 1 0 100%
6 |Yostin Julio Bustos 3128315086 11 1[1]1 111 111 1 1 0 100%
7_|Deimar Andrey Rativa 3118730279 11 1(1]1 111 1011 11 11 0 100%
8 |Andrey David Medina 3208220135 1)1 1]1]1 1011 1]1]1 11 11 0 100%
9 |Samue! Dias Tinoco 3135957999 11 111 111 111 1 1 0 100%
10 |Eritk Jhoan Martin Ramos | 3135198570 1]1 1]1]1 111 111 1 1 0 100%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA )
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE 1 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 #SESIONES #SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA conTacto cumpLIDAS
1 |Yulibeth Camila Medina 3118604185 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
2 |Juan Diego Ariza 3176074527 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
3 [Jhonier Stiven Rubio 3132100940 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
4 [Juan Andres Zamudio 310543728 R B R 1 10 10 o 100%
5_|Amgel Julian Aspiilla 3125792878 1la 1|3 R 1 10 10 o 100%
6 |Wilder Escobar Caisedo 3183098622 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
7_[Fernando Rativa Harrera 3118730279 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
8 |Josman Arley Montero 3228376067 R B R 1 10 10 o 100%
5 |Juan Pablo Caballero 3222091581 1la 1|3 R 1 10 10 o 100%
10 [Alixon Alejandra Osorio 3145000771 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
11 [Yaseth Felipe Cardona 3003182109 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
12 [Jeison Estiban Alvarade 3142738167 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
13 [Yeison Alveiro Arias 114585314 R B R 1 10 10 o 100%
1a |Anderson Pardo Beltran 3204003175 1la 1|3 R 1 10 10 o 100%
15 [Dylan Santiago Cardona 3003182109 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
16 [Johan Stiven Pacheco 3105642024 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
17 |Juan David Palacios 3127700181 111 1|1 111 1 10 10 o 100%
18 |Sergio Herrera Mahecha 3226396275 AR HERER 111 1 10 10 o 100%
19 [Yeferson Alexander Osorio 3138495206 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
20 [Yojan Borray Palacios 3115174017 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 o 100%
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA E
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL Perfeccionamiento
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE 1 2 3 1 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 # SESIONES # SESIONES #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO MES CUMPLIDAS
1 |Javier Emesto Saria 3136589364 R N HENE s s o 100%
2 |Elkin Camilo Flores 3205159486 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
3 |Erick Dahey Vasques 3134384610 111 1] 1 1] 1 |1 9 9 o 100%
a_|Harold Andrey Rubio 3134517537 R N HENE s s 0 100%
5 |Wendy Vanegas Triana 3228413507 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
6 |Leidy Viviana Rativo 3118730279 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
7_|Johan Stiven Bayen 3138791325 R N HENE s s 0 100%
8 |Johan Julian Bustos 3117936627 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 ] 100%
9 |Didier Yesid Nufies 3142738167 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
10 [Johan Andrey Achury 3204318002 R Fl HENE s s o 100%
11 |Derly Jurani Rocha 3138975883 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 ] 100%
12 |Lina Cristina Ariza 3176074527 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
15 | Sharith Johana Reyes 3234887077 R Fl HENE 5 o o 100%
14 |Luna Catalina Cruz 3227060250 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 ] 100%
15 |Danna Jimena Lugo 3135198570 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
16 |Kely Johana Rubio 3115456250 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
17 |Harold Stiven Remero 3173179548 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
18 |Valentin Hernandez Tovar 3132367241 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
19 |Andres Felips Barragan 3227596435 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
20 |Leandro Tovar Olaya 3164345750 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%




CERTIFICADO MUNICIPAL MES DE AGOSTO




PLAN MENSUAL INICIACION AGOSTO



I
GOBERNACION IIDE CUNDINAMARCA

I
c INDEPORTES FUNDINAMARCA |NDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA Iv
I
I
PLAN MENS}AL DE CLASE
:
MES AGOSTO 1 MUNICIPIO: Caparrapi
LUGAR: POLIDEPORTIVO; HORARIO DE PRACTICA: 12 pma 2 pm (LMR) 2 pma 4 pm (M)
NIVEL INICIACION X__[FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO |
CLASES AGOSTO | AGOSTO AGOSTO
o RESPETO i
2 RESPONSABILIDAD X i
] COMPARERISMO X !
o JUSTICIA X i
= COOPERACION X i
» = LEALTAD !
g g TRABAID EN EQUIPO X i
3 HUMILDAD X H
> @ OBEDIENCIA X !
i3 AUTODISCIPLINA i
c3 PARTICIPAGION X H
iz RERSEVERANCIA 1
(3 AUTODOMINIO i
RECOMPENSA H
T
W INTRODUCCIPON X I
== t
%3 MOVILIDAD ARTICULAR X !
o=
CALENTAMIENTO X l
ACOPLAMIENTO X1
] RITMO X !
N EQUILIBRIO X ]
4 = " i
2 g5 ORIENTACION X i
= o= DIFERENCIACION X !
i e REACCION L
2 ADAPTACION 0
3 o |
) ou FUERZA X !
g g3 i
S 25 VELOCIDAD X 1
i gg I
a P FLEXBILIDAD X I
z i
- 33 RESISTENCIA x|
I
1] v
E "] PASE X 1
= 23 T
o £s CONTROL X [
= =0 N !
E w MOVILDAD X 1
L T
_____ L REMATE x 1
R SISTEMAS DE JUEGO i
cm H
(=} -
zo FASE DEFENSIVA X I
of !
== FASE OFENSIVA X }
!
o JUEGOS DE INTEGRACION X !
= JUEGOS TRADIGIBNALES X !
o
o ACTIVIDADES ARTISTICAS X i
Q
i CIRCUTOS RECREATIVOS X i
FESTIVALES RECREATIVOS X |
W T
E ESTIRAMIENTO X I
& LA CLASE X
- T
|
o b v}
Lb}{ﬂ'“ﬂﬁmg}ﬁ :
FIRMA FORMADOR: 1

PLAN MENSUAL FUNDAMENTACION AGOSTO




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

) INDEPORTES CUNDINAMARCA
M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA {

INDEPORTES

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES AGOSTO |MUNICIPIO: Caparrapi
LUGAR: POLIDEPORTIVO |Horario oE PRACTICA: 4pma6pm (MR J,V)
NIVEL INICIACION | [FunoamenTacion | x [perreccionamento
CLASES AGOSTO AGOSTO AGOSTO
RESPETO X
w
; RESPONSABILIDAD X
g COMPARERISMO X
w
o JUSTICIA X
z COOPERACION X
=1 "
g LEALTAD X
TRABAJO EN EQUIPO X
w
z HUMILDAD
Q
= w
g w OBEDIENCIA X
z
5 AUTODISCIPLINA X
o
g PARTICIPACION X
]
z PERSEVERANCIA X
9
<
= AUTODOMINIO X
RECOMPENSA
_.
2 INTRODUCCIPON X
z
w MOVILIDAD ARTICULAR X
(-4
<t
a CALENTAMIENTO X
. " ACOPLAMIENTO
S z
Z 5 RITMO
u = EQUILIBRIO
9 = ORIENTACION X
=
2 E DIFERENCIACION X
E & REACCION X
a
a ADAPTACION X
w g .
wg FUERZA X
38, VELOCIDAD X
o=uw
2 FLEXIBILIDAD X
=]
. 38 RESISTENCIA X
g @ PASE X
(]
£ 29 -
i ) CONTROL X
o uz
w g0 MOVILDAD X
E Sz
< w REMATE X
SISTEMAS DE JUEGO X
8 0 X
£8 FASE DEFENSIVA X
zo
=5 .
W A
=
o FASE OFENSIVA X
X
o JUEGOS DE INTEGRACION
5 JUEGOS TRADICIONALES X
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

oz

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOERCRES

Fecha:

09/08/2022|Lugar: polideportivo DINDAL [Muni

io: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PMlN" de sesion: 1

IN“ de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 10

IEdades: 6-8

INICIACION | x

FUNDAMENTACION

| pERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: reconocer las caracteristicas propias de las demas personas.

Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. - T N Introduccion a la clase
sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El
- . . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 2
. " . " " " MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un N N R
o R . ) . . N ) - . 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. bald
. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 N
. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamianto
8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Se hacen dos grupos y se organizan en circulos separados por una
tela. Los dos grupos acurrucados van dando vueltas y cantando la Maxima
siguiente ronda: “Tengo una hormiguita que me sube por aqui y por
alld, se me sube por los pies...", asi sucesivamente hasta llegara la
cabeza. Cuando el formador dé la sefial y se baje la tela, los dos que | Velocidad Desplazamiento
queden en frente deben levantarse lo mds pronto posible y decir el
nombre o una caracteristica fisica del compaiiero; el primero que lo
realice es el ganadory su Reaccion
equipo suma un punto. Se ubican nuevamente en su grupo, se
Estatica
Dinamica

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
planillas

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacidn a Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 que aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo cada

ejercicio

4, Tareas en casa y recomendaciones generales

hacer retroalimentacidn de los
ejercicios para mejorar
paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
&gg INDEPORTES CUNDINAMARCA NOGPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 1D,I’DB/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipiu: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PI\dN" de sesion: 2 IN" de semana: 1
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 IEdades: 6-8
INICIACION [ X | FunDAMENTACION | Perreccionamiento |

Objetivo General: Introducir al grupo a la posicién de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.

Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicién sentado y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto X a Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiel X Juego Limpio X Recompensa X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dingmica .
. B o N Introduccion a la clase
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar.

4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista

2|

. - - = - MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en N K R
- < - . I 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos - N .
Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
3. conos

6|
4, juego de pases: en parejas se lanzan el baldn a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe f triangul los ded I indi

ebe formar un tridngulo con los dedos pulga e indice que Calentamiento

permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.

8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN

Capacidad | Manifestacion

Maxima
Fuerza —
Explosiva
: - Aerobica
Resistencia —
Anaerobica
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Maxima balones

se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido del

silvato, el portero se gira y atrapa el balon que va en direccién a Desplazamien

Velocidad
su pecho. El entrenador to
indica por donde girar (izquierda-derecha). B 10|
Reaccion
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempeo 50 MIN|
Se ubican por parejas: cada pareja tendrd un balén y dos Acoplamiento
platillos ubcados a a medicidn de sus brazos extendidos. Uno de 10
ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el balén Ritmo
en la mano frente a su compariero a 2 metros de él. 5
todos los lanzamientos serdn con la mano a media alturay aras Equilibri
de piso en direccidn al platillo. Cada portero debe realizar 3 quitiania s
series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para . .
. Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
hidratar. - Orientacion balones
lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 3
impulsando el baldn. . s
P . ; Diferenciacion
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en tridngulo. 5
- lanzamiento de baldn aras y a los platillos llevando ambas .
. . . . Reaccidén
manos al platillo y atrapando el balén al tiempa. 10,
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas manos
pero enfatizando en el agarre de trigngulo. Adaptacién S
- lanzamiento del balén a ras a los platillos pero dejando caerel
cuerpo de costado. Agilidad
5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo como 10
adversarioy arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El | Movilidad
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la 10
. PR . Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trayectoria del balén e ir por el mismo. P
ase balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los gue tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA A’ INDEPORTES
! 2 ¥ it

M PLAN DIARIO DE CLASE
L ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 15/DS]2D22|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi Hora: 12PM - 2 PMlN" de sesién: 3 IN“ de semana: 1
Nombre del Fermador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 IEdades: 6-8
INICIACION [ x [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccidn, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacidn X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica .
o . I . Intraduccion a la clase
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacién de las lineas de a cancha donde
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona gue
persigue a sus comparieros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos
hid iandn nartadac lac lin in calirea da all 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
conos
Capacidad Manifestacion platillos
- balones
Fuerza Maxima vallas o material similar
Explosiva 10
Aerobica 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto 10
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5
con balan. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
cono 5 para luegoiir al ﬂgulernterc?nu en dlaguna} ¥ rgg‘resar Resistencia Anaerobica
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
10
velocidad Desplazamiento
10
Reaccidn
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
TUego del 1y del Z. Se ubican tres filas y 1as colugnas ae Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en Ritmo S
la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y Equilibrio
los 2. de acuerdo a mi inicacion, la persona que es del namero - —
Orientacion 5
que no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo - —,
de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmero. leErEncl.a’cmn
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Reaccién 5
cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de Adaptacidn
nies iunta Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para gue dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores gue aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos eje o
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los
ejercicios para mejorar
4, Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




G{,@g} INDEPORTES CUNDINAMARCA INOEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE T s

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16}'08}'2022|Lugar: polideportive DINDAL |Muni:ipiu: caparrapi Hora: 12 PM - 2PM |N° de sesién: 4 |N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 |Edades: 6-8
INICIACION [ x [ FunDamENTACION | PerFeccionamiENTO |

Objetivo General: mejorar la condicion técnica de los jugadores

Objetivo Especifico: mejorar la coordinacién a través de circuitos que incluyen técnica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens. X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la j
. N T N Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios gue se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
L . N N N R ~ N MATERIALES Y RECURSO
clrcurltur donde har?n movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 1. Formulario de asistencia
movimientos asociados al futbol sala 5 .
2. balén
4, stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central 3. conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. El
jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop”
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un balon al aire al tiempo en que se indica un nombre. El Equilibrio . .
. . . N . Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el balan y gritar "stop” Orientacion balones
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Diferenciacion
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza Reaccion 10
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20|
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde el | Movilidad
siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego Pase
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona ceroy 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando balones
desplazamientos diagonales. desplazamiento
lateral con posturas adecuada y luego conduce hasta el cono y Control
regresa dejando el balén en la zona cero y trota regresando a la fila 20|
donde el siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
laterales. juego aplicado con pases
entre los compafieros
conduccién
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién ] Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la po dad, pueden
hacer retroalimentacion de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

&

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A

Fecha: 1?/08/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi |Hora: 12PM- 2 PIqN" de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: identificar estrategias que fortalezcan la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . . .
" - 1. Formulario de asistencia
2. llamado z lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conas
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI
Capacidad Mani‘festaci
on
carrera de tineles donde los nifios vayan de un punto A, a un Maxima
punto B, pasando por debajo de |as piernas de sus compaieros | Fuerza
ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Explosiva
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de Aerobica
sus compaiieros apoyando las manos en la espalda y saltando | Resistencia Materiales: 1. conos 2. crondmetro 3.
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la Anaerobica planillas
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad Maxima
3: a los niios ubicados en filas se les entrega una cuchara que _
utilizaran con la mano para pasar una bola de ping-pong;ala | Velocidad Desplazami
cuchara de su compaiero al finalizar el trayecto ellos deben Dnh_ﬂ,
_denositar el ning-nong en un reciniente aue st al final del Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 M1
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

JOEPTE

Fecha: 22[08/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi [Hora: 12PM- 2 PNiN" de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: reconocer las diferentes formas de comunicacion.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo ejercicios coordinativos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimient X Juego Limpio X Recompensg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
§ ACTIVIDADES Tiempo 20 MII‘ MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica| Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento ]
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 i
El objetivo es mantener el juego el mayor tiempo posible y Manifestaci
lograr que los nifios reaccionen répidamente. El formador Capacidad an
socializa los siguientes comandos: Tortuga (se esconde en su Maxima
caparazén): cuando le dicen algo, usualmente no opina o no Fuerza
defiende lo que le gusta, no expresa sus emociones. Dragén Explosiva
(arroja fuego cuando habla): quiere siempre tener la razén, _
impone sus ideas, no permite que los otros opinen, Resistendia Aerobics
usualmente insulta o agrede a los otros. Delfin (se comunica Anaerobica Materiales: 1. conos 2.
con palabras): utiliza buenas palabras, escucha a los demds, . .
. K crondometro 3. planillas
expresa sus ntimientos. El formador asigna en el lugar tres Maxima
espacios (uno para cada personaje) y ubica los nifios en el
centro del escenario. Una vez el formador indigue una Velocidad |Desplazami
situacion, los nifios deberdn trasladarse al lugar del personaje ento
que consideran realizaria esta situacion. El traslado lo deben Reaccion
hacer haciendo la mimica del personaje (tortuga, lento y
escondiéndose en el caparazén; dragon, ripido y lanzando Estatica
fuego; delfin, saltando en dos pies a un ritmo moderado y
siendo cuidadoso de no tropezar). ejemplos de situaciones: No | Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico fiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

HERRTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 23/08}'2022'Lugar: polideportivo DINDAL

|Mun

io: caparrapi

Hora: 12PM - 2 PM |N" de sesidén: 7 N° de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 10 Edades: 6-8

INICIACION x

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y dindmicos por parejas para autoevaluar constantemente la ejecicién del trabajo técnico individual y grupal.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejerci

os técnicos mejorar la conduccidn con ritmo moderado para mejor

Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x X Autodis! na X Participaci X
Honestidad X Reconocimiento X Autodomini x
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la N
L - ST - Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2.llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Fermulario de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balon
movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
sus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. 2
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos.
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
10
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un compafiero es
elegido para quitar o tratar de guitar las colitas de sus compafieros sin Aerobica
que se salgan de la zona de 20x20 metros. Tiene un lapso de tiempo
en el que gana el jugador que logre quitar mas colitas durante el
tiempo que sea dado por la entrenadora. una variante es aumentarel | oo ioeo g
numero de personas gue quitan las colitas. 10
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase;
control con muslo y pase con muslo; pase con borde interno y Anaerobica
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta dindmica
se hace necesario un movimiento post repeticion. El compafiero que
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
compafiera que se encuentra a menos de metro y medio de él. al Maxima 10
completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que velocidad | pagot - 10
requieren contacto con muslo o pierna se realizan con ambas piernas. plazamiento
Reaccion 10
Al finalizar los ejercicios cada jugador debe ubicarse nuevamente en Estatica
su respectivo cono e ir realizando ejercicios de flexibilidad dinamica - -
Dinamica 10

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacidn 5
Diferenciacién
Reaccién 5
Adaptacidn
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con Movilidad 5| 1.Baldn 2. aro 3. conos 4 platillos
su equipo. Haciendo uso de los espacios para gue dejen de correr 5
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a
jugador con mas de dos oponentes. circuito Pase
técnico con trabajo de slalom, paso de balon a través de un peguefio 5
arco y conduccion cercana a un aro completo para mejorar la técnica Control
de conduccién terminando en acercamiento a cono y regreso para 5
entregar balon al compafiero. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacién de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejer s propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer|
retroalimentacian de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

OERURTES

Fecha:

M/DB/ZDZZlLugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipiu: Caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM

|N° de sesién: 8

|Nn de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 10

|Edades: 6-8

INICIACION x |

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: mejorar la téenica de control y pase a través de ejercicios dindmicos

Objetivo Especifico: dicionar el cuerpo a los d

nientos y aumentos constantes de intensidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia| X Autodis: X X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X
Trabajo en eguipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens,
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. Se habla con los nifos y se les indica los ejercicios y dindmica de la
sesién explicando los ejercicios gue se van a realizar.

Introduccion a la clase

1. Formulario de asistencia

2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El :.Zh:‘]l:zs
gue presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista
3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6|
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona gue haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la
cadena sin soltarse. Calentamiento
7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN|MATERIALESY RECURSO 1. Conos 2.
Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Fuerza Maxima Esalera coordinativa
Explosiva 5
Aerobica 5
10
Resistencia
Anaerobica
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con control
y pase al compafiero que se encuentra ubicado con balén y realiza la
secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con aumento de ) 10
velocidad y frecuencia del ejerci 6 series de 10 repeticiones de Maxima
control y pase con desplazamiento con pausa de 30 segundos entre
serie con cambio de grupo aplicativo 0
Desplazamiento
Velocidad
10
Reaccion
Estatica
Dinamica

MATERIALES Y RECURSO

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 10 MIN
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. P
Equilibrio
ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a orientar Orientacién

el rnernn en la marcacidn individiial

10,

5 Diferenciacién
& Reaccidn
7. Adaptacion
8.

Agilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad st
trabajos por parejas: control y pase
pase a primera intencion Pase
control con pie habil y paso con pie no habil Dribling Fase ofensiva
control con pie no habil y paso con pie habil
desplazamiento previo antes del control y pase Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ] Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 seguir mejorando.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

OEXRT

Fecha: 29[03}'2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi |Hora: 12PM- 2 PI\IN" de sesidn: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION I‘ERFECCIONAMIENTC
Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.
Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X |Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento % Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 |
1. 5e habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2] MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde 2. baldn
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona gue ) 3. conos
) M N Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo M MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci conos
Capacidad . .
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
ento
Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico empo M| MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
categorias juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre | Control
partidos de 10 minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPORTES

Fecha: 30/03/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi [Hora: 12 PM - 2 PI\IN" de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION X | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicion técnica de control y pase.
Objetivo Especificos: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X  |luego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de )
. . N . Introduccion a la clase
la sesign explicando los ejercicios que se van a realizar. a4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
gue presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
2 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos . R
. . Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala
6|
4. cadena humana: se escoge a Una persona gue atrape a sus
compafieros. A medida que va atrapando, se van uniendo ala Calentamiento
cadena hasta que quede un solo jugador en la zona de juego que es
An WheIN 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 40 M
Capacidad MEI'I.I:fE
stacion
Maxima
por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno descansa Fuerza Explosi
y el otro realiza durante cada repeticion desplazamientos en va MATERIALES Y RECURSO
velocidad no superiores a los 5 segundos pues debe realizar un Resistencia |Aerobica 1. Balones
cambio de ritmo y pasar por la espalda de su compafiero y regresar naerobica 10| 2. conos
a su posicion inicial. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el Maxima
baldn lanzado con la mano de su compafiero gue se encuentra a velocidad Desplaz 10|
menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de amient
tiempo cambian. Reaccion 10|
Estatica
Flexibilidad Pinamica 10|
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 10 M
Acoplamiento
quita colitas: consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un Ritmo
compafiero es elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
sus comparieros sin que se salgan de la zona de 20x20 metros. - — 1. Balones
Tiene un lapso de tiempo en el que gana el jugador que logre Orlentacmrj 2. conos
quitar mds colitas durante el tiempo que sea dado por la Difer’enci.a‘cicn 3. petos
entrenadora. una variante es aumentar el nimero de personas que Reaccién E]
quitan las colitas. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico mpo 40 M
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase; 10|
control con muslo y pase con muslo; pase con borde interno y
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta Movilidad
dindmica se hace necesario un movimiento post repeticion. El 10 MATERIALES Y RECURSO
compafiero que realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la Pase 1. Balones
mano de su compafiero gue se encuentra a menos de metroy 10 2. conos
medio de él. al completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos
los ejercicios que requieren contacto con muslo o pierna se Control
realizan con ambas piernas. 10
juego aplicativo Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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e

Hora: 12 PM - 2 PMN® de sesién: 11

N° de semana: 4

Fecha: 31/08{2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipio: Caparrapi
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: reconocer la importancia que tiene darles un manejo adecuado a las situaciones complejas que presenta la vida.

Objetivo Especifico: velocidad de reaccion, aceleracion, agl

ilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI
— —— — - P MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 ] ] :
- —— — - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular f 3' conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 2 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 15MI
Manifestaci
Capacidad .
on
Maxima
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia -
_ i i _ Anaerabica MATERIALES ¥ RECURSO
Se divide el escenario en dos partes iguales, con el espacio 1. Balones
suficiente para poder correr, Se divide el grupo en cuatro Maxima 2 conos
subgrupaos, los cuales deben ser nombrados por los )
participantes, con el objetivo de enfrentarse entre si. En cada | Velocidad | Desplazami b
espacio van a estar dos grupos, el primero forma un circulo con ento
una distancia de un metro entre sus integrantes; en el centro se Reaccian &
coloca un cono y delante de cada uno que conforma el circulo se
Estatica
Flexibilidad ——
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 Ml
- S1105 JUgadores centrales consiguen atrapar 1a pelota sin que Acoplamiento
caiga al suelo, pueden lanzarla lo més lejos posible con la Ritmo
intencion de ganar tiempo, ademds, no supone la eliminacion —
) o Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
de un jugador el hecho de que un baldn impacte en el cono, por - -
o ) Orientacion 5 1. Balones
ello, puede utilizarse como defensa. Si la pelota queda - —
I , . ; Diferenciacion 5 2. conos
muerta’' dentro del terreno del drculo, el equipo que se —
encuentra armando el circulo puede entrar a recogerlay vuelve Reaccmr} 10
a su lugar para lazarla nuevamente. Gana el equipo que mds Ada;_}t_acmn
ronns lnore anilar Dnsterinrments se realiza nina nista de Agllldad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 MI
Conduccion 10 MATERIALES Y RECURSO
Pase 20 1. Balones
Control 10 2. conos
Remate 10|
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10N Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOERCRES

Fecha:

10/08/2022]Lugar: polideportivo DINDAL [Muni

io: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PMlN" de sesion: 1

IN“ de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

IEdades: 9-12

INICIACION

FUNDAMENTACION X

| pERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: reconocer las caracteristicas propias de las demas personas.

Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participac X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomi
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. - T N Introduccion a la clase
sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El
- . . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 2
. " . " " " MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un N N R
o R . ) . . N ) - . 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. bald
. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 N
. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamianto
8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN

Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Se hacen dos grupos y se organizan en circulos separados por una ) .
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
tela. Los dos grupos acurrucados van dando vueltas y cantando la Maxima A
siguiente ronda: “Tengo una hormiguita que me sube por aqui y por planillas
alld, se me sube por los pies. asi sucesivamente hasta llegarala
cabeza. Cuando el formador dé la sefial y se baje la tela, los dos que | Velocidad Desplazamiento
queden en frente deben levantarse lo mds pronto posible y decir el
nombre o una caracteristica fisica del compaiiero; el primero que lo
realice es el ganadory su Reaccion
equipo suma un punto. Se ubican nuevamente en su grupo, se
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Orientacién
Diferenciacién
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 que aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo cada

ejercicio

4, Tareas en casa y recomendaciones generales

hacer retroalimentacidn de los
ejercicios para mejorar

paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

=

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

EPORTS

Fecha: 11/03/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PN‘N" de sesién: 2 IN" de semana: 1
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 IEdades: 3-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Introducir al grupo a la posicidn de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicién sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimie x Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
e . R " Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
e N " - - MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en B N R
o . R R B 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos - R .
Movilidad Articular 2. baldn
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6 3. conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el baldn a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe formar un tridngulo con los dedos pulga e indice que Calentamiento
permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.
8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad |Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerublc-a
Anaerobica
Maxima
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido del
silvato, el portero se gira y atrapa el balén que va en direccién a i
P giray P! q velocidad Desplazamien
su pecho. El entrenador to
indica por donde girar (izquierda-derechal). 10|
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad| Dinamica

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo 50 MIN

Se ubican por parejas: cada pareja tendrd un balén y dos
platillos ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de
ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el balén
en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él.
todos los lanzamientos serdn con la mano a media altura y a ras
de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar 3
series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para
hidratar.

Acoplamiento

10|
Ritmo
5
Equilibrio
5

Orientacion

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 3
impul:ando el baldn. Diferenciacion
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en triangulo. 5
- lanzamiento de baldn a rasy a los platillos llevando ambas L,
manos al platillo y atrapando el balén al tiempo. Reaccidn 10
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas manos
pero enfatizando en el agarre de tridngulo. Adaptacidn
- lanzamiento del baldn a ras a los platillos pero dejando caer el >
cuerpo de costado. Agilidad
3
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstéculo como 10
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El | Movilidad
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la 10| . R
trayectoria del balén e ir por el mismo. pase Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacién de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestas Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

&f NDEPORTES

N° de semana: 1

Fecha: 12}'08}'2022' Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipiu: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM|N° de sesién: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

Edades: 9-12

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION

X [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.

P

Objetivo Especifico: Por medio de ac ¥ ejercicios

mejorar la conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica )
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
persigue a sus companeros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos
hid innds nartadac lac lin in calirca da all 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 50 MIN| MATERIALES Y RECURSO
conos
Capacidad Manifestacion platillos
- balones
Fuerza Maxima vallas o material similar
Explosiva 10|
Aerobica 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto 10|
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5
con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
cono 5 para luego ir al ﬂgulernte cono en dlagomglyrégresar Resistencia Anaerobica
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
10
Velocidad Desplazamiento
10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
TUEZ0 Oel 1y del 2. S€ ubican tres T11as y 1as colugnas de Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en Ritmo 5
la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y Equilibrio
los 2. de acuerdo a mi inicacion, la persona que es del namero - —
Orientacion 5
que no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo - —
de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmera. leerencl.a’clun
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Reaccién 5
cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de Adaptacién
nies iunta Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Bal6n 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para que dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 17/DS]2D22|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipin: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION [ | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicién técnica de los jugadores

Objetivo Especifico: mejorar la coerdinacion a través de circuitos que incluyen técnica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencial Autodisciplina x Participacior x
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompens, X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la

. N o N Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde harédn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular MATERIAL_ESY RE(_:URSO_
e B 1. Formulario de asistencia
movimientos asociados al futbol sala 5 .
2. balén
4, stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central 3. conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. El
jugadeor nombrado debe correr a atrapar el balan y gritar "stop”
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un balon al aire al tiempo en gue se indica un nombre. El Equilibrio . .
_ . N - —r Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el baldn y gritar "stop” Orientacion 5 balones
mientras los demds que ya han corrido en direcciones contrarias se Diferenciacion
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baloén realiza Reaccion 10|
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20|
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde el | Movilidad
siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego pase
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en lazona cero y 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando balones
desplazamientos diagonales. desplazamiento
lateral con posturas adecuada y luego conduce hasta el conoy Control
regresa dejando el balén en la zona cero y trota regresando a la fila 20
donde el siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
laterales. juego aplicado con pases
entre los compafieros
conduccion
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién g Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacidn de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HENRE

Fecha: 18,’08;’2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi |Hora: 12PM- 2 PIqN' de sesion: 5 N° de semana; 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: identificar estrategias que fortalezcan la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ACTVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . ! :
— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 1] 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento ]
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI
Capacidad Mani‘festaci
on
carrera de tineles donde Tos nifios vayan de un punto A, a un Maxima
punto B, pasando por debajo de las piernas de sus compafieros |  Fuerza
ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Explosiva
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de Aerohica
sus compaiieros apoyando las manos en la espalda y saltando | Resistencia Materiales: 1. conos 2. cronometro 3.
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la Anaerobica planillas
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad Maxima
3: a los nifios ubicados en filas se les entrega una cuchara que _
utilizaran con la mano para pasar una bola de ping-pong;ala | Velocidad Desplazami
cuchara de su compaiiero al finalizar el trayecto ellos deben Dnhi
. . . < o final del Reaccion
Estatica
Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 MI
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién ] Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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L

Fecha: 19,’08/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi |Hora:12PM- 2 PN‘N" de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: reconocer las diferentes formas de comunicacion.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo ejercicios coordinativos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacil X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimient X Juego Limpio X Recompensg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES Tiempo 20 MII‘| MATERIALES ¥ RECURSD
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica| Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Mavilidad Articular 6 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA, Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 mif
El objetivo es mantener el juego el mayor tiempo posible y Manifestaci
lograr que los nifios reaccionen rapidamente. El formador Capacidad on
socializa los siguientes comandos: Tortuga (se esconde en su Maxima
caparazén): cuando le dicen algo, usualmente no opina o no Fuerza
defiende lo que le gusta, no expresa sus emociones. Dragon Explosiva
(arroja fuego cuando habla): quiere siempre tener la razon, i
impone sus ideas, no permite que los otros opinen, Resistendia Aerobica
usualmente insulta o agrede a los otros. Delfin (se comunica Anzerobica Materiales: 1. conos 2.
con palabras): utiliza buenas palabras, escucha a los demds, . .
. K crondometro 3. planillas
expresa sus ntimientos. El formador asigna en el lugar tres Maxima
espacios (uno para cada personaje) y ubica los nifios en el
centro del escenario. Una vez el formador indigue una Velocidad | Desplazami
situacion, los nifios deberan trasladarse al lugar del personaje ento
que consideran realizaria esta situacion. El traslado lo deben Reaccion
hacer haciendo la mimica del personaje (tortuga, lento y
escondiéndose en el caparazén; dragén, rapido y lanzando Estatica
fuego; delfin, saltando en dos pies a un ritmo moderado y
siendo cuidadoso de no tropezar). ejemplos de situaciones: No| Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico liempo 40 My
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOERTES

Fecha: ZA)'DB,I’ZDleLugar: polideportivo DINDAL

Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2PM

|N" de sesién: 7

|N" de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

|Edades: 9-12

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

| PErFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y dindmicos por parejas para auto

temente la

icion del trabajo técnico individual y grupal.

id-d

Objetivo Especifico: Por medio de acti

mejorar la conduccién con ritmo moderado para mejor aplicacién.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencia x Autodisciplina x Participacio x
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodom X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
., - T B Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El gue
presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde haradn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. baldn
movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balon sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. g
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos
fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
10
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un compafiero es
elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de sus compafieros sin Aerobica
que se salgan de la zona de 20x20 metros. Tiene un lapso de tiempo
en el que gana el jugador que logre quitar mas colitas durante el
tiempo que sea dado por |z entrenadora. una variante es aumentar el | oo cictancia
numero de personas que quitan las colitas. 10|
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase;
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy Anaerobica
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta dinamica
se hace necesario un movimiento post repeticion. El compafiero que
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él. al Maxima 10]
completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que :
requieren contacto con muslo o pierna se realizan con ambas piernas. Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion 10|
Al finalizar los eje 0s cada jugador debe ubicarse nuevamente en Estatica
su respectivo cono e ir realizando ejercicios de flexibilidad dinamica o - .
Flexibilidad Dinamica 10]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacidn 5
Diferenciacién
Reaccidn 5
Adaptacidén
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con Movilidad 5| 1.Baldén 2. aro 3. conos 4 platillos
su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr 5
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a
jugador con mas de dos oponentes. circuito Pase
técnico con trabajo de slalom, paso de baldn a través de un pequefio 5
arco y conduccidn cercana a un aro completo para mejorar la técnica Control
de conduccidn terminando en acercamiento a cono y regreso para 3
entregar balon al compafiero. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacion de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: iam Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

OERURTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/03}'2022|Lugar: polideportive DINDAL |Muni|:ipiu: Caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesidn: 8 |N" de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 |Edad=s: 9-12

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: mejorar la técnica de control y pase a través de ejercicios dindmicos

Objetivo Especifico: dicionar el cuerpo a los d

nientos y aumentos constantes de intensidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodis X X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. S_e'habla _:on los nina_s Y se_les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 1. Formulario de asistencia
sesidn explicando los ejercicios gue se van a realizar. 2. balén
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El 3.2 conos
gue presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista

3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6|
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona gue haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la
cadena sin soltarse. Calentamiento

7

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN [MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.

Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.

Esalera coordinativa

MATERIALES Y RECURSO

C idad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva 5
Aerobica 5
10
Resistencia R
Anaerobica
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con control
y pase al compafiero que se encuentra ubicado con baldn y realiza la
secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con aumento de ) 10
velocidad y frecuencia del ejercicio. 6 series de 10 repeticiones de Maxima
control y pase con desplazamiento con pausa de 30 segundos entre
serie con cambio de grupo aplicativo 10
Desplazamiento
Velocidad
10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 10 MIN
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. -
Equilibrio

ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a orientar
sl ruarna sn la marcarién individual

Qrientacion 10

Diferenciacién

Reaccion
7. az
Adaptacién
8.
Agilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad s
trabajos por parejas: control y pase
pase a primera intencion Pase
control con pie habil y paso con pie no habil Dribling Fase ofensiva
control con pie no habil y paso con pie habil
desplazamiento previo antes del control y pase Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 seguir mejorando.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPIRTES

Fecha: 26/03/2022' Lugar: polideportivo DINDAL

|Muni|:ipin: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PI\lN" de sesion: 9

N° de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Brave

N° de deportistas: 20

Edades: 9-12

INICIACION [

| FunDAMENTACION

X

I’E RFECCIONAMIENT(Q

Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.

Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X |Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X |Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Iy
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular B 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde 2. balén
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que ) 3. conos
. M N Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo M| MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci CoONos
Capacidad N .
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Asrobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
ento
Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M| MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico empo M MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
categorias juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre Control
partidos de 10 minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 I Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se
4, Tareas en casa Yy recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA mm

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

>

Fecha: 31/DB/2IJZZ|Lugar: polideportive DINDAL |Municipiu: caparrapi |Hora: 12 PM - 2 PI\IN“ de sesién: 10 N° de semana: 4

Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 Edades: 9-12

INICIACIGN [ [ FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General:

mejorar la condicién técnica de control y pase.

Objetivo Especificos: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeta X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X |JuegoLimpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de )
. ) ~ B . Introduccion a la clase
la sesign explicando los ejercicios que se van a realizar. 1
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIALES ¥ RECURSO
2 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos . B
i . Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala
6|
4. cadena humana: se escoge a una persona gue atrape a sus
compafieros. A medida que va atrapando, se van uniendo a la Calentamiento
cadena hasta que gquede un solo jugador en la zona de juego que es
o WheIn 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 40 M
Capacidad Man.l‘fe
stacion
Maxima
por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno descansa Fuerza Explosi
y el otro realiza durante cada repeticion desplazamientos en va MATERIALES Y RECURSO
velocidad no superiores a los 5 segundos pues debe realizar un Resistencia |herobica 1. Balones
cambio de ritmo y pasar por la espalda de su compafiero y regresar naerobica 10 2. conos
a su posicién inicial. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el Maxima
balén lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a velocidad Desplaz 10
menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de amient
tiempo cambian. Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Pinamica 10|
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 10 M
Acoplamiento
quita colitas: consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un Ritmo
compafiero es elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
sus compafieros sin que se salgan de la zona de 20x20 metros. - — 1. Balones
Tiene un lapso de tiempo en el que gana el jugador que logre E)rlenta.cu:.rj 2. cOnos
guitar mds colitas durante el tiempo que sea dado por la D|ferenm.a‘cmn 3. petos
entrenadora. una variante es aumentar el ndmero de personas gue Reaccion 5
quitan las colitas. Adaptacitn
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico mpo 40 V|
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase; 10
control con muslo y pase con muslo; pase con borde interno y
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta Movilidad
dindmica se hace necesario un movimiento post repeticién. El 10 MATERIALES Y RECURSO
compafiero que realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la Pase 1. Balones
mano de su compafiero que se encuentra a menos de metroy 10 2. conos
medio de él. al completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos
los ejercicios que requieren contacto con muslo o pierna se Control
realizan con ambas piernas. 10
juego aplicativo Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacién de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




PLANEACIONES DIARIAS MES DE AGOSTO PERFECCIONAMIENTO
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPRTES

Fecha: 11/DB,I’2022ILugar: polideportivo DINDAL

|Muni pio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM|N® de sesién: 1

N° de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

Edades: 13-17

INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: reconocer las caracteristicas propias de las demds personas.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X X Juego Limpio X Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la )
. N o N Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacion del estade de salud de los nifios. El .
. . . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma.
— - — ———— MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un . ) )
o R . N ) R ) B - . 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. baldn
movimientos asociados al futbol sala 6 2. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamiento
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerabica
Se hacen dos grupos y se organizan en circulos separados por una . .
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
tela. Los dos grupos acurrucados van dando vueltas y cantande la Maxima Janill
siguiente ronda: “Tengo una hormiguita que me sube por aqui y por planilias
alld, se me sube por los pies...”, asi sucesivamente hasta llegara la
cabeza. Cuando el formador dé la sefial y se baje la tela, los dos que | Velocidad Desplazamiento
queden en frente deben levantarse lo mds pronto posible y decir el
nombre o una caracteristica fisica del compaiiero; el primero que lo
realice es el ganadory su Reaccion
equipo suma un punto. Se ubican nuevamente en su grupo, se
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 gue aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porgue se realizo cada
ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

hacer retroalimentacidn de los
ejercicios para mejorar
paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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M INDEPORTES CUNDINAMARCA |Hmm
M PLAN DIARIO DE CLASE P

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/03/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipin: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PI\dN" de sesidén: 2 IN“ de semana: 1
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 IEdades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X

Objetivo General: Introducir al grupo a la posicidn de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
n sentado y agilidad.

Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posi
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto x a Autodisci x Participacion x
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimie X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica )
. R o N Introduccion a la clase
de la sesion explicando los ejercicios que se van arealizar. a
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
. N . N N N MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en i N R
N < - : . 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos - N .
Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
3. conos
6
4. juego de pases: en parejas se lanzan el baldn a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe formar un trigngulo con los dedos pulga e indice que
. 2 PUlE: a Calentamiento
permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.
8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad |Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Maxima balones
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido del
silvato, el portero se gira y atrapa el baldn que va en direccion a i
P giray P q Velocidad Desplazamien
su pecho. El entrenador to
indica por donde girar (izguierda-derecha). 10
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN
Se ubican por parejas: cada pareja tendra un baldn y dos Acoplamiento
platillos ubcados a a medician de sus brazos extendidos. Uno de 10|
ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el balén Ritmo
en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él. 3
todos los lanzamientos serdn con la mano a media alturay aras Equil
de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar 3 qut 5
series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para . R
~ Materiales: 1. conos 2. cronometro 3.
hidratar. - Orientacion balones
lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 5
impulsando el baln. " ——
. P . » Diferenciacién
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en triangulo. 5
- lanzamiento de baldn a ras y a los platillos llevando ambas .
. . . . Reaccion
manos al platillo y atrapando el balén al tiempo. 10|
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas manos
pero enfatizando en el agarre de tridngulo. Adaptacidn s
- lanzamiento del baldn a ras a los platillos pero dejando caer el
cuerpo de costado. Agilidad
3
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstéculo como 10
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El | Movilidad
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe verla 10 . .
" PR " Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trayectoria del balén eir por el mismo. p.
ase balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacian 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestas Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

>

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

&f INDEPORTES

Fecha: 13/08/2022Lugar: polideportivo DINDAL |

Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM|N° de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

Edades: 13-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccién con el empeine y pase con borde interno tras un control.
Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios mejorar la conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica )
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES ¥ RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
persigue a sus companeros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos
hid denartadac lac lin, in calirca da all 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 50 MIN| MATERIALES Y RECURSO
conos
Capacidad Manifestacion platillos
- balones
Fuerza Maxima vallas o material similar
Explosiva 10|
Aerobica 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto 10|
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5
con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
cono 5 para luego ir al ﬂgulernte cono en dlagomglyregresar Resistencia Anaerobica
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
10
Velocidad Desplazamiento
10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
TUEZ0 Oel 1y del 2. S€ ubican tres T11as y 1as colugnas de Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en Ritmo 5
la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y Equilibrio
los 2. de acuerdo a mi inicacion, la persona que es del namero - —
Orientacion 5
que no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo - —
de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmera. leerencl.a’clun
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Reaccién 5
cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de Adaptacién
nies iunta Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Bal6n 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para que dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 18/03]2D22|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipin: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: mejorar la condicién técnica de los jugadores

Objetivo Especifico: mejorar la coerdinacion a través de circuitos que incluyen técnica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto x Convivencial Autodisciplina x Participacior x
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompens, X

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la

. N o N Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde harédn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular MATERIAL_ESY RE(_:URSO_
e B 1. Formulario de asistencia
movimientos asociados al futbol sala 5 .
2. balén
4, stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central 3. conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. El
jugadeor nombrado debe correr a atrapar el balan y gritar "stop”
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un balon al aire al tiempo en gue se indica un nombre. El Equilibrio . .
_ . N - —r Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el baldn y gritar "stop” Orientacion 5 balones
mientras los demds que ya han corrido en direcciones contrarias se Diferenciacion
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baloén realiza Reaccion 10|
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20|
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde el | Movilidad
siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego pase
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en lazona cero y 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando balones
desplazamientos diagonales. desplazamiento
lateral con posturas adecuada y luego conduce hasta el conoy Control
regresa dejando el balén en la zona cero y trota regresando a la fila 20
donde el siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
laterales. juego aplicado con pases
entre los compafieros
conduccion
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién g Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacidn de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19,’08;’2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi |Hora: 12PM - 2 PIqN" de sesion: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION [ | runDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: identificar estrategias que fortalezean la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.

Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia) Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
— ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . . .
— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Mi
Capacidad Mani‘festaci
on
carrera de tineles donde los nifios vayan de un punto A, aun Maxima
punto B, pasando por debajo de las piernas de sus compafieros |  Fuerza
ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Explosiva
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de Aerobica
sus compaiieros apoyando las manos en la espalda y saltando | Resistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la Anaerobica planillas
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad Maxima
3: a los nifios ubicados en filas se les entrega una cuchara que _
utilizarén con la mano para pasar una bola de ping-pong;ala | Velocidad Desplazami
cuchara de su compaiiero al finalizar el trayecto ellos deben Re:r;:bn
dennositar el nine-none en un reciniente aue estd al final del
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn

Diferenciacion

Reaccin
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 M1
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta gue
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

IEPTE

Fecha: 20[08/2022|Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PNiN" de sesién: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

Edades: 13-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: reconocer las diferentes formas de comunicacion.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo ejercicios coordinativos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimient X Juego Limpio X Recompensy X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES Tiempo 20 MII‘ MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica| Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6| 1. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 i
El objetivo es mantener el juego el mayor tiempo posible y Manifestaci
lograr que los nifios reaccionen répidamente. El formador Capacidad an
socializa los siguientes dos: Tortuga (se de en su .
. ) . Maxima
caparazén): cuando le dicen algo, usualmente no opina o no Fuerza
defiende lo que le gusta, no expresa sus emociones. Dragén Explosiva
(arroja fuego cuando habla): quiere siempre tener la razén, _
impone sus ideas, no permite que los otros opinen, Resistendia Aerobics
usualmente in5u|lt'r.1 o agrede a los otros, Delfin (se comunica Anzerobica Materiales: 1. conos 2.
con palabras): L.Itl|.lla buenas palabras, e..'.cucha alos demds, cronémetro 3. planillas
expresa sus ntimientos. El formador asigna en el lugar tres Maxima
espacios (uno para cada personaje) y ubica los nifios en el
centro del escenario. Una vez el formador indique una Velocidad | Desplazami
situacion, los nifios deberdn trasladarse al lugar del personaje ento
que consideran realizaria esta situacion. El traslado lo deben Reaccion
hacer haciendo la mimica del personaje (tortuga, lentoy
escondiéndose en el caparazén; dragon, ripido y lanzando Estatica
fuego; delfin, saltando en dos pies a un ritmo moderado y
siendo cuidadoso de no tropezar). ejemplos de situaciones: No| Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico fiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOERTES

Fecha: 25}'DB/1D21|Lugar: polideportivo DINDAL

Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2PM

|N" de sesién: 7

|N" de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

[Edades: 1317

INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y dindmicos por parejas para autoeval temente la ejecicion del trabajo técnico individual y grupal.
Objetivo Especifico: Por medio de actividad é mejorar la conduccién con ritmo moderado para mejor aplicacién.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto x Convivencia x Autodisciplina x Participacio x
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodom X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la )
. ) T ) Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un L. Formulario de asistencia
circuito donde haradn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. baldn
movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balon sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. g
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos
fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
10
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un compafiero es
elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de sus compafieros sin Aerobica
que se salgan de la zona de 20x20 metros. Tiene un lapso de tiempo
en el que gana el jugador que logre quitar mas colitas durante el
tiempo que sea dado por |z entrenadora. una variante es aumentar el | oo cictancia
numero de personas que quitan las colitas. 10|
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase;
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy Anaerobica
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta dinamica
se hace necesario un movimiento post repeticion. El compafiero que
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él. al Maxima 10]
completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que :
requieren contacto con muslo o pierna se realizan con ambas piernas. Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion 10|
Al finalizar los eje 0s cada jugador debe ubicarse nuevamente en Estatica
su respectivo cono e ir realizando ejercicios de flexibilidad dinamica o - .
Flexibilidad Dinamica 10]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacidn 5
Diferenciacién
Reaccidn 5
Adaptacidén
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con Movilidad 5| 1.Baldén 2. aro 3. conos 4 platillos
su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr 5
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a
jugador con mas de dos oponentes. circuito Pase
técnico con trabajo de slalom, paso de baldn a través de un pequefio 5
arco y conduccidn cercana a un aro completo para mejorar la técnica Control
de conduccidn terminando en acercamiento a cono y regreso para 3
entregar balon al compafiero. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
L.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacion de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: iam Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE CLASE
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 25/03/2022|Lugar: polideportive DINDAL |Muni|:ipiu: Caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesidn: 8 |N" de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 |Edad=s: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: mejorar la técnica de control y pase a través de ejercicios dindmicos
Objetivo Especifico: dicionar el cuerpo a los despl. nientos y aumentos constantes de intensidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodis X X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens:
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. S_e'habla _:on los nina_s Y se_les indica los ejercicios y dindmica de la Introduccion a la clase 1. Formulario de asistencia
sesién explicando los efercicios que se van a realizar. 2.balén
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El 3.2 conos
que presente sintomas de fiebre, gripe u algdn otro sintoma. Ilamado a lista
3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6|
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona gue haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la
cadena sin soltarse. Calentamiento
7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN [MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.

Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.

Esalera coordinativa

MATERIALES Y RECURSO

C idad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva 5
Aerobica 5
10
Resistencia R
Anaerobica
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con control
y pase al compafiero que se encuentra ubicado con baldn y realiza la
secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con aumento de ) 10
velocidad y frecuencia del ejercicio. 6 series de 10 repeticiones de Maxima
control y pase con desplazamiento con pausa de 30 segundos entre
serie con cambio de grupo aplicativo 10
Desplazamiento
Velocidad
10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 10 MIN
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. -
Equilibrio

ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a orientar
sl ruarna sn la marcarién individual

Qrientacion 10

Diferenciacién

Reaccion
7. az
Adaptacién
8.
Agilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad s
trabajos por parejas: control y pase
pase a primera intencion Pase
control con pie habil y paso con pie no habil Dribling Fase ofensiva
control con pie no habil y paso con pie habil
desplazamiento previo antes del control y pase Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 seguir mejorando.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

=

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HEXRTS

|Municipio: caparrapi

Hora: 12PM - 2 PI\IN" de sesién: 9

N° de semana: 3

Fecha: 27[03}'2022l Lugar: polideportivo DINDAL
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION I‘ERFECCIONAMIENTC X
Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.
Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X |Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento % Autodominio X
Trabajo en eguipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 |
1. 5e habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6| 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde 2. balén
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que . 3. conos
) M N Calentamiento
persigue a sus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo M| MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci conos
Capacidad . .
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
enta
Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M| MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico empo M| MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
categorias juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre Control
partidos de 10 minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




PLAN MENSUAL INICIACION SEPTIEMBRE

|
GOBERNACION IIDE CUNDINAMARCA

1
INDEPORTES FLINDI NAMARCA
!

ESCUELAS DE FORMACIC}LI DEPORTIVA Y RECREATIVA
1

|
PLAN MENSPAL DE CLASE
|

INDEPORTES

Ldfﬂrwﬂﬁmg” o

;
MES SEPTIEMBRE | [MUNICIPIO: Caparrapi
LUGAR: POLIDEPORTIVO] [HoRARIO DE PRACTICA: 12 pma 2 pm (LMR) 2 pm a4 pm (M)
NIVEL INICIACION X__|FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO |
CLASES AGOsTO | AGOSTO AGOSTO
@ RESPETO i
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g COMPAERISMO X !
- JUSTICIA L
w COOPERACION X i
® S LEALTAD !
g g TRABAIO EN EQUIPO X i
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PLAN MENSUAL FUNDAMENTACION SEPTIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

! INDEPORTES CUNDINAMARCA
M ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA !

MOEPRTE

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES SEPTIEMBRE |MUNICIPIO: Caparrapi
LUGAR: POLIDEPORTIVO |HGRARIO DE PRACTICA: 4pma6pm (MR, J,V)
NIVEL INICIACION | |FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
CLASES AGOSTO AGOSTO AGOSTO
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PLAN MENSUAL PERFECCIONAMIENTO SEPTIEMBRE

=

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEP_OR_ES

!

PLAN MENSUAL DE CLASE
WES SEPTIEMBRE MUNICIPIO: Caparrapi
LUGAR: POLIDEPORTIVO HORARIO DE PRACTICA: 2pmad pm (JV,5)
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES AGOSTO AGOSTO AGOSTO
RESPETO X
(]
w RESPONSABILIDAD
<
g COMPARERISMO X
(]
» JUSTICIA ;
g X
S COOPERACION X
w
w = LEALTAD
o
2 TRABAJQ EN EQUIPO X
>
HUMILDAD
w N
ol OBEDIENCIA
K AUTODISCIPLINA
go PARTICIPACION X
Sz PERSEVERANCIA X
e AUTODOMINIO
RECOMPENSA X
" INTRODUCCIPON X
25 MOVILIDAD ARTICULAR
e CALENTAMIENTO X
ACOPLAMIENTO X
N
E RITMO
[=]
= EQUILIBRIO
9
o 2 OREENTACION X
< [=]
2 g
= F DIFERENCIACION
w (7] .
= o REACCION
o B
< ADAPTACION X
[=] wu
E T FUERZA
@ a0 VELOCIDAD
a gov
HE FLEXBILIDAD X
4
. 58 RESISTENCIA X
E @, PASE
ﬁ =N+
o is CONTROL
w EQ
E @ MOVILDAD
<L w
e REMATE
SISTEMAS DE JUEGO X
w N
owm A
29 )
it FASE DEFENSIVA
W g X
ik -
FASE OFENSIVA
o JUEGOS DE INTEGRACION X
z JUEGOS TRADICIONALES X
L
o ACTIVIDADES ARTISTICAS X
(5}
o CRCUTOS RECREATIVOS X
FESTIVALES RECREATIVOS X
= ESTIRAMIENTO
E RETRUALIMCNTALIUIN UC LA
P CLASE (VALORES EJERCICIOS
FIRMA FORMADOR: vl [
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PLANEACIONES DIARIAS MES DE SEPTIEMBRE INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

oz

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOERCRES

Fecha:

DS/DB/ZD2Z|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM|N® de sesién: 1

IN“ de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 10

IEdades: 6-8

INICIACION X

FUNDAMENTACION

| pERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: reconocer las caracteristicas propias de las demas personas.

Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomi
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. - T N Introduccion a la clase
sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El
- . . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 2
. " . " " " MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un N N R
- 5 - : I - . . . 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. bald
. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 N
. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamianto
8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Se hacen dos grupos y se organizan en circulos separados por una . .
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
tela. Los dos grupos acurrucados van dando vueltas y cantando la Maxima A
siguiente ronda: “Tengo una hormiguita que me sube por aqui y por planillas
alld, se me sube por los pies...", asi sucesivamente hasta llegara la
cabeza. Cuando el formador dé la sefial y se baje la tela, los dos que | Velocidad Desplazamiento
queden en frente deben levantarse lo mds pronto posible y decir el
nombre o una caracteristica fisica del compaiiero; el primero que lo
realice es el ganadory su Reaccion
equipo suma un punto. Se ubican nuevamente en su grupo, se
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 que aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo cada

ejercicio

4, Tareas en casa y recomendaciones generales

hacer retroalimentacidn de los
ejercicios para mejorar

paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

o

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NS

Fecha: Ds/nsfznzzhugar: polideportivo DINDAL

|Municipin: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PI'\!“Nn de sesién: 2

|N° de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 |Edad=s: 6-8
INICIACION [ x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO |
Objetivo General: Introducir al grupo a la posicién de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto x a Autodisciplina x Participacion x
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiel X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
. . . . Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
. N . - N N MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en N N R
- . " . - 1. Formulario de asistencia
un circuito donde harén movilidad articular, estiramientos . - .
Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
5 3. conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe formar un tridngulo con los dedos pulga e indice que Calentamiento
permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.
3

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN

Capacidad | Manifestacion

Maxima
Fuerza

Explosiva

. N Aerobica
Resistencia

Anaerobica

se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido del
silvato, el portero se gira y atrapa el balon gue va en direccién a

Maxima

Desplazamien

velocidad
su pecho. El entrenador to
indica por donde girar (izquierda-derecha). 10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN

Se ubican por parejas: cada pareja tendrd un baldn y dos
platillos ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de
ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el balén
en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él.
todos los lanzamientos serdn con la mano a media alturay a ras
de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar 3
series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para
hidratar. -

Acoplamiento

10,
Ritmo
5
Equilibrio
5

Orientacidn

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 5
impuljando el balén. Diferenciacion
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en tridngulo. 5
- lanzamiento de baldn a ras y a los platillos llevando ambas .
N . . R Reaccion
manos al platillo y atrapando el balan al tiempo. 10|
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas manos
pero enfatizando en el agarre de tridngulo. Adaptacidn
- lanzamiento del balon a ras a los platillos pero dejando caer el s
cuerpo de costado. Agilidad
5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstéculo como 10|
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El | Movilidad
portera debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la 10| . .
trayectoria del balén e ir por el mismo. pase Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los gue tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

>

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 07/09/2022]Lugar: polideportivo DINDAL |

Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM]N® de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Fermador: William Triana Brave

N° de deportistas: 10

Edades: 6-8

INICIACION [ x [

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccidn con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especi

co: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccion, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
. . I ) Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacign del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde harén movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2. baldn
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el baldn sin lanzarle o dejarlo caer de sus manos
tamhidn carriandn nar tadac lac lin in calirca da all 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 50 MIN| MATERIALES Y RECURSO
conos
Capacidad Manifestacion platillos
- balones
Fuerza Maxima wvallas o material similar
Explosiva 10
Aerobica 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadradoy en el punto 10|
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5
con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
cono 5 para luego iral ﬂgule_mte_csjno en dlagnma-lyre-g'resar Resistencia Anaerobica
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
10
velocidad Desplazamiento
10|
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
TUEEG Oel 1y 0el 2. SE UDICan Tres 11185 v 145 Colugnas e Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en Ritmo S
la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los niumero 1y Equilibrio
los 2. de acuerdo a mi inicacidn, la persona que es del nimero - —
Orientacidn 5
que no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo " —
de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmero, Dl‘Ferencl.a‘clon
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Reaccidn E]
cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de Adaptacién
nisc innta Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Balén 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para gue dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos eje o
Los gue tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacion de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HEXRTES

Fecha: 12}'09]2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipiu: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicién técnica de los jugadores
Objetivo Especifico: mejorar la coordinacién a través de circuitos que incluyen técnica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifos y se les indica los ejercicios y dindmica de la i
. N o N Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior enun
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular MATERIALFSY REFURSQ
o R 1. Formulario de asistencia
movimientos asociados al futbol sala 5 2. balon
4. stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central 3. conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. El
jugador nombrado debe correr a atrapar el baldn y gritar "stop"
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un nombre. El Equilibrio . .
. . = N . Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop" Orientacidn balones
mientras los demds que ya han corrido en direcciones contrarias se Diferencia:
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza Reacc 10
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el balon en la zona cero y trota regresando a la fila donde el | Movilidad
siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego pase
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona ceroy 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando balones
desplazamientos diagonales. desplazamiento
lateral con posturas adecuada y luego conduce hasta el conoy Control
regresa dejando el balon en la zona cero y trota regresando a la fila 20
donde el siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
laterales. juego aplicado con pases
entre los compafieros
conduccién
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacidn de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave
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&

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

N

Fecha: 13,’09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi |Hora: 12 PM - 2 PI‘IN" de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION [ x | FuNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: identificar estrategias que fortalezean la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.
Objetive Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . . .
— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifos. llamado a lista 2] 2 baldn
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento ]
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Mi
Capacidad Mani‘festaci
on
carrera de tineles donde Tos nifios vayan de un punto A, a un Maxima
punto B, pasando por debajo de las piernas de sus compafieros | Fuerza
ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Explosiva
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de Aerohica
sus compaiieros apoyando las manos en la espalda y saltando | Resistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la Anaerobica planillas
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad Maxima
3: a los nifios ubicados en filas se les entrega una cuchara que _
P . : Desplazami
utilizarén con la mano para pasar una bola de ping-pong;ala | Velocidad e
cuchara de su compaiiero al finalizar el trayecto ellos deben Reaccion
denositar el ning-none en un reciniente oue ests al final del
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacién
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 MI
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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IND

%

EPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HOERRTES

Hora: 12PM - 2 PNiN" de sesion: 6

Fecha: 14;"09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipin: caparrapi N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: reconocer las diferentes formas de comunicacion.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo ejercicios coordinativos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimient X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES Tiempo 20 miy MATERIALES ¥ RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica|  Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo g0 M
El objetivo es mantener el juego el mayor tiempo posible y Manifestaci
lograr que los nifios reaccionen rapidamente. El formador Capacidad an
socializa los siguientes dos: Tortuga (se de en su i
. ) . Maxima
caparazon): cuando le dicen algo, usualmente no opina o ne Fuerza
defiende lo que le gusta, no expresa sus emociones. Dragén Explosiva
(arroja fuego cuando habla): quiere siempre tener la razon, K
impone sus ideas, no permite que los otros opinen, Resistencia Aerobica
usualmente insulta o agrede a los otros. Delfin (se comunica Anaerobica Materiales: 1. conos 2.
con palabras): utiliza buenas palabras, escucha a los demds, . .
. i cronometro 3. planillas
expresa sus ntimientos. El formador asigna en el lugar tres Maxima
espacios (uno para cada personaje) y ubica los nifios en el
centro del escenario. Una vez el formador indique una Velocidad | Desplazami
situacion, los nifios deberan trasladarse al lugar del personaje ento
que consideran realizaria esta situacion. El traslado lo deben Reaccidn
hacer haciendoe la mimica del personaje (tortuga, lentoy
escondiéndose en el caparazén; dragon, ripido y lanzando Estatica
fuego; delfin, saltando en dos pies a un ritmo moderado y
siendo cuidadoso de no tropezar). ejemplos de situaciones: No| Flexibilidad | Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacidn
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico fiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta gue
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
&g@! INDEPORTES CUNDINAMARCA NDERORTES
cgﬁ" PLAN DIARIO DE CLASE I ;

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/DS,O'ZDZZ|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: Caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la técnica de control y pase a través de ejercicios dindmicos

Objetivo Especifico: condicionar el cuerpo a los desplazamientos y aumentos constantes de intensidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X X
Honestidad X Justicia Recanacimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens,
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con Tos nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la i i i
e ‘ i Y ) ) ¥ Introduccion a la clase 1. Formulario de asistencia
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4 2. balén
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El 3.2 conos
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior enun
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6|
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona gue haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando ala
; Calentamiento
cadena sin soltarse.
7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Maxima Esalera coordinativa
Fuerza
Explosiva 5
Aerobica 5
10
Resistencia
Anaerobica
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con control
y pase al compafiero que se encuentra ubicado con balén y realiza la
secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con aumento de . 10
velocidad y frecuencia del ejerci 6 series de 10 repeticiones de Maxima
control y pase con desplazamiento con pausa de 30 segundos entre
serie con cambio de grupo aplicativo 0
Desplazamiento
Velocidad
10
Reaccion
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 10 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. P
Equilibrio
ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a orientar Orientacién
el cuerno en la marcacién individual 10
5 Diferenciacion
6. sz
Reaccion
7. -
Adaptacion
8.
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad st
trabajos por parejas: contral y pase
pase a primera intencion Pase
control con pie habil y paso con pie no habil Dribling Fase ofensiva
control con pie no habil y paso con pie habil )
desplazamiento previo antes del control y pase Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ] Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 sepuir mejorando.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

=

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HENTES

Fecha: ZDIDB,O'ZDZZILugar: polideportivo DINDAL

|Muni|:ipir.|: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM

|N° de sesidn: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N

de deportistas: 10

Edades: 6-8

INICIACION | x [

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y di

por parejas para autoevaluar constantemente la ejecicidn del trabajo técnico individual y grupal.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejerci

os técnicos mejorar la conduccién con ritmo moderado para mejor

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencial X Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodom X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la )
” : . . Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El gue
presente sintomas de fiebre, gripe u algdn otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. 2
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos
fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
10
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un compafiero es
elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de sus compafieros sin Aerobica
que se salgan de la zona de 20x20 metros. Tiene un lapso de tiempo
en el que gana el jugador que logre guitar mas colitas durante el
tiempo que sea dado por |a entrenadora. una variante es aumentarel | g cictancia
numero de personas gue quitan las colitas. 10
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase;
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy Anaerobica
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta dindmica
se hace necesario un movimiento post repeticidn. El compafiero que
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él. al Maxima 10
completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que "
requieren contacto con muslo o pierna se realizan con ambas piernas. velocidad Desplazamiento o
Reaccion 10
Al finalizar los ejercicios cada jugador debe ubicarse nuevamente en Estatica
su respectivo cono e ir realizando ejercicios de flexibilidad dinamica - . .
Flexibilidad Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacidn 5
Diferenciacién
Reaccidén 5
Adaptacidén
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con Movilidad 5| 1.Baldn 2. aro 3. conos 4 platillos
su equipo. Haciendo uso de los espacios para gue dejen de correr 5
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a
jugador con mds de dos oponentes. circuito Pase
técnico con trabajo de slalom, paso de balén a través de un pequefio 5
arco y conduccion cercana a un aro completo para mejorar la técnica Control
de conduccion terminando en acercamiento a cono y regreso para 5
entregar baldn al compafiero. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion g Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacién de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave
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INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES
M PLAN DIARIO DE CLASE ] =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21!09/2022|Lugar: polideportivo DINDA‘Municipin: Caparrapi |Hora: 12PM- 2PM |N" de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la técnica de control y pase a través de ejercicios dindmicos

Objetivo Especifico: condicionar el cuerpo a los desplazamientos y aumentos constantes de intensidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 3 2. baldn
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior Movilidad Articular 6 3.2 conos
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 MI|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
i Manifestaci Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Capacidad . o
on Esalera coordinativa
Fuerza Maxin_wa
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con Explos!va 5
control y pase al compafiero que se encuentra ubicado con | Resistencia Aeroblc.a 3
balan y realiza la secuencia de pases y desplazamientos Anaer-oblca 10
ascendentes con aumento de velocidad y frecuencia del Maxima - w
R . . ) Desplazami 10
ejercicio. 6 series de 10 repeticiones de control y pase con | Velocidad
desplazamiento con pausa de 30 segundos entre serie con entt_J‘
cambio de grupo aplicativo Reacc_lon 0
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 10 M| MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2, Ritma
3. Equilibrio
ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a Orientacion 10
5. Diferenciacion
6 Reaccidn
7. Adaptacion
8 Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad 1vs1
trabajos por parejas: control y pase Pase
pase a primera intencion Dribling Fase ofensiva
control con pie habil y paso con pie no habil Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Hacer estiramientos y realizar

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA INMTES
M PLAN DIARIO DE CLASE ' -
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipin: caparrapi |Hora: 12 PM - 2 PI'hIN" de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION [ x [ FuNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion técnica de control y pase.

Objetivo Especificos: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento %X |luego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M

1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de )
. ) L N Introduccion a la clase
la sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. a

2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. EIl
gue presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIALES ¥ RECURSO

(=]

— - — - - - 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén

circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos

. . Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala
6
4. cadena humana: se escoge a una persona gue atrape a sus
compafieros. A medida que va atrapando, se van uniendo a la Calentamiento
cadena hasta que quede un solo jugador en la zona de juego que es
An WheIN 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 40 M
Manife
Capacidad .
stacion
Maxima
) o - Fuerza
por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno descansa Explosi
y el otro realiza durante cada repeticion desplazamientos en va MATERIALES Y RECURSO
velocidad no superiores a los 5 segundos pues debe realizar un Resistenci IAerobica 1. Balones
w esistencia
cambio de ritmo y pasar por la espalda de su companiero y regresar naerobica 10 2. conos
a su posicion inicial. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el Maxima
balén lanzado con la mano de su compafiero gue se encuentraa velocidad Desplaz 10
menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de amient
tiempo cambian. Reaccian 10
Estatica
Flexibilidad Pinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 10 M
Acoplamiento
quita colitas: consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un Ritmo

compafiero es elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de Equilibrio MATERIALES Y RECURSO

sus comparieros sin que se salgan de la zona de 20x20 metros. - — 1. Balones
Tiene un lapso de tiempo en el que gana el jugador que logre Orlentacmrj 2. conos
quitar mds colitas durante el tiempo que sea dado por la Di‘feremci.a'cion 3. petos
entrenadora. una variante es aumentar el nimero de personas que Reaccién £l
quitan las colitas. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico mpo 40 M
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase; 10
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta Movilidad
dindmica se hace necesario un movimiento post repeticion. El 10 MATERIALES Y RECURSO
compafiero que realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la Pase 1. Balones
mano de su compafiero gue se encuentra a menos de metro y 10 2. conos
medio de él. al completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos
los ejercicios que requieren contacto con muslo o pierna se Control
realizan con ambas piernas. 10
juego aplicativo Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

&

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPORTES

Fecha: 27/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PMN° de sesién: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 10

Edades: 6-8

INICIACION | x

| FuNDAMENTACION

I’E RFECCIONAMIENT(

Objetivo General:

Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.

Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad x Justicia Reconocimiento X Autodominio x
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase L]
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde 2. balén
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que ) 3. conos
R - R Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo M MATERIALES Y RECURSO
) Manifestaci conos
Capacidad N .
an platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
ento
Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M| MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacidén
Diferenciacién
Reaccidn
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico empo M MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
categorias juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre | Control
partidos de 10 minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 V| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

&

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NEARE

Hora: 12 PM - 2 PMN® de sesién: 12

N° de semana: 4

Fecha: 28{09]2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipiu: Caparrapi
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 10 Edades: 6-8
INICIACION [ X | FuNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: reconocer |a importancia que tiene darles un manejo adecuado a las situaciones complejas que presenta la vida.

Objetivo Especifico: velocidad de reaccion, aceleracion, agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico [unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI
— —— — - P MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 ) . )
- —— — - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado 3 lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3' conos
4, cadena humana: se escoge 2 Una persona que atrape a sus Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 15 M|
Manifestaci
Capacidad .
on
Maxima
Fuerza
Explosiva
Aerobi
Resistencia ero ::a
_ i i i Anaerobica MATERIALES Y RECURSO
Se divide el escenario en dos partes iguales, con el espacio 1. Balones
suficiente para poder correr, Se divide el grupo en cuatro Maxima 2 conos
subgrupos, los cuales deben ser nombrados por los '
participantes, con el objetivo de enfrentarse entre si. Encada | Velocidad | Desplazami 6
espacio van a estar dos grupos, el primero forma un circulo con ento
una distancia de un metro entre sus integrantes; en el centro se Reaccian 6
coloca un cono y delante de cada uno que conforma el circulo se
Estatica
Flexibilidad ———
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 MI
- S1105 Jugadores centrales consiguen a’trapar Ta pelota sin que Acoplamiento
caiga al suelo, pueden lanzarla lo més lejos posible con la Ritmo
intencion de ganar tiempo, ademas, no supone la eliminacién —
. .. Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
de un jugador el hecho de que un balén impacte en el cono, por - =
s . Orientacion 5 1. Balones
ello, puede utilizarse como defensa. Si la pelota queda - —
, , i i Diferenciacion 5 2. conos
muerta’ dentro del terreno del circulo, el equipo que se —
encuentra armando el circulo puede entrar a recogerla y vuelve Reaccidn 10
a su lugar para lazarla nuevamente. Gana el equipo que mas Ada;_]t_acmn
ronns lnore anilar Dnsterinkments se realiza ina nista de Agllldad 3
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 MI
Conduccion 10 MATERIALES Y RECURSO
Pase 20 1. Balones
Control 10 2. conos
Remate 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




PLANEACIONES DIARIAS MES DE SEPTIEMBRE FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

&z

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

S

Fecha: DZ]DB/ZDZZlLugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi |Hora:12PM- 2 PIqN" de sesion: 1 N’ de semana: 1
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: identificar estrategias que fortalezcan la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
— ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . . .
— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 Mi
Capacidad Mani‘festaci
on
carrera de tdneles donde Tos nifios vayan de un punto A, aun Maxima
punto B, pasando por debajo de las piernas de sus compafieros | Fuerza
ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Explosiva
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de Aerobica
sus compafieros apoyando las manos en la espalda y saltando | Resistencia Materiales: 1. conos 2. crondémetro 3.
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la Anaerobica planillas
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad Maxima
3: a los nifios ubicados en filas se les entrega una cuchara que _
utilizardn con la mano para pasar una bola de ping-pong;ala | Velocidad Desplazami
cuchara de su compafiero al finalizar el trayecto ellos deben Re:;:::bn
denositar el pine-none en un reciniente aue estd al final del
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacién
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 M1
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta gue
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los gue tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

o

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NS

Fecha: D7/Dsfznzz|Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipin: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PI'\!“Nn de sesién: 2

|N° de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Brave

N° de deportistas: 20

|Edad=s: 9-12

INICIACION [

| FUNDAMENTACION X [

PERFECCIONAMIENTO |

Objetivo General: Introducir al grupo a la posicién de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.

Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posi

on sentado y agilidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Convivenci
Respeto x a Autodisciplina x Participacion x
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiel X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
. . . . Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
. N . - N N MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en N N R
- . " . - 1. Formulario de asistencia
un circuito donde harén movilidad articular, estiramientos . - .
Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
3. conos

6
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe formar un tridngul los ded I indi

| igulo con los dedos pulga e indice gue Calentamiento

permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.

3

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN

Capacidad | Manifestacion

Maxima
Fuerza

Explosiva

. N Aerobica
Resistencia

Anaerobica

se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido del
silvato, el portero se gira y atrapa el balon gue va en direccién a

Maxima

Desplazamien

velocidad
su pecho. El entrenador to
indica por donde girar (izquierda-derecha). 10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN

Se ubican por parejas: cada pareja tendrd un baldn y dos
platillos ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de
ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el balén
en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él.
todos los lanzamientos serdn con la mano a media alturay a ras
de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar 3
series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para
hidratar. -

Acoplamiento

10,
Ritmo
5
Equilibrio
5

Orientacidn

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 5
impuljando el balén. Diferenciacion
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en tridngulo. 5
- lanzamiento de baldn a ras y a los platillos llevando ambas .
N . . R Reaccion
manos al platillo y atrapando el balan al tiempo. 10|
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas manos
pero enfatizando en el agarre de tridngulo. Adaptacidn
- lanzamiento del balon a ras a los platillos pero dejando caer el s
cuerpo de costado. Agilidad
5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstéculo como 10|
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El | Movilidad
portera debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la 10| . .
trayectoria del balén e ir por el mismo. pase Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los gue tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

>

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: 08/09/2022]Lugar: polideportivo DINDAL |

Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM]N® de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Fermador: William Triana Brave

N° de deportistas: 20

Edades: 9-12

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccidn con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especi

co: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccion, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
. . I ) Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacign del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde harén movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2. baldn
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el baldn sin lanzarle o dejarlo caer de sus manos
tamhidn carriandn nar tadac lac lin in calirca da all 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 50 MIN| MATERIALES Y RECURSO
conos
Capacidad Manifestacion platillos
- balones
Fuerza Maxima wvallas o material similar
Explosiva 10
Aerobica 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadradoy en el punto 10|
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5
con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
cono 5 para luego iral ﬂgule_mte_csjno en dlagnma-lyre-g'resar Resistencia Anaerobica
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
10
velocidad Desplazamiento
10|
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
TUEEG Oel 1y 0el 2. SE UDICan Tres 11185 v 145 Colugnas e Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en Ritmo S
la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los niumero 1y Equilibrio
los 2. de acuerdo a mi inicacidn, la persona que es del nimero - —
Orientacidn 5
que no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo " —
de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmero, Dl‘Ferencl.a‘clon
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Reaccidn E]
cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de Adaptacién
nisc innta Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Balén 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para gue dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos eje o
Los gue tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacion de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

=

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEKRTES

Fecha: DB/DS!ZDZZlLugar: polideportivo DINDAL IMuni o: caparrapi Hora: 12PM - 2 PMlN" de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: reconocer las caracteristicas propias de las demds personas.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Canvivencia Autodisciplina X Participaciof X
Honestidad X Justicia Reconocimiento x Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. N o N Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. EIl )
. . : . . llamado a lista
gue presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 2
— - — - - - MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un - K R
s : " . - . . - . 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. bald
. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 N
. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. Calentamiento
8|

PARTE CENTRAL-PARTE

1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Se hacen dos grupos y se organizan en circulos separados por una ) R
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
tela. Los dos grupos acurrucados van dando vueltas y cantando la Maxima A
siguiente ronda: “Tengo una hormiguita que me sube por aqui y por planillas
alld, se me sube por los pies..."”, asi sucesivamente hasta llegar a la
cabeza. Cuando el formador dé la sefial y se baje la tela, los dos que | Velocidad Desplazamiento
queden en frente deben levantarse lo mds pronto posible y decir el
nombre o una caracteristica fisica del compaiiero; el primero que lo
realice es el ganador y su Reaccion
equipo suma un punto. Se ubican nuevamente en su grupo, se
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
hacer retroalimentacion de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HEXRTES

Fecha: 14}'09]2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipiu: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicién técnica de los jugadores
Objetivo Especifico: mejorar la coordinacién a través de circuitos que incluyen técnica.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifos y se les indica los ejercicios y dindmica de la i
. N o N Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior enun
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular MATERIALFSY REFURSQ
o R 1. Formulario de asistencia
movimientos asociados al futbol sala 5 2. balon
4. stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central 3. conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. El
jugador nombrado debe correr a atrapar el baldn y gritar "stop"
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un nombre. El Equilibrio . .
. . = N . Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop" Orientacidn balones
mientras los demds que ya han corrido en direcciones contrarias se Diferencia:
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza Reacc 10
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el balon en la zona cero y trota regresando a la fila donde el | Movilidad
siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego pase
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona ceroy 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando balones
desplazamientos diagonales. desplazamiento
lateral con posturas adecuada y luego conduce hasta el conoy Control
regresa dejando el balon en la zona cero y trota regresando a la fila 20
donde el siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
laterales. juego aplicado con pases
entre los compafieros
conduccién
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacidn de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HENTES

Fecha: 15/D5/2022|Lugar: polideportivo DINDAL

|Muni|:ipir.|: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM

|N° de sesidn: 6

N° de semana: 2

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N

de deportistas: 20

Edades: 9-12

INICIACION | [

FUNDAMENTACION

X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y dind

por parejas para autoevaluar constantemente la ejecicidn del trabajo técnico individual y grupal.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejerci

os técnicos mejorar la conduccién con ritmo moderado para mejor

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencial X Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodom X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la )
” : . . Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El gue
presente sintomas de fiebre, gripe u algdn otro sintoma. llamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. 2
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos
fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
10
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un compafiero es
elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de sus compafieros sin Aerobica
que se salgan de la zona de 20x20 metros. Tiene un lapso de tiempo
en el que gana el jugador que logre guitar mas colitas durante el
tiempo que sea dado por |a entrenadora. una variante es aumentarel | g cictancia
numero de personas gue quitan las colitas. 10
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase;
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy Anaerobica
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta dindmica
se hace necesario un movimiento post repeticidn. El compafiero que
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él. al Maxima 10
completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que "
requieren contacto con muslo o pierna se realizan con ambas piernas. velocidad Desplazamiento o
Reaccion 10
Al finalizar los ejercicios cada jugador debe ubicarse nuevamente en Estatica
su respectivo cono e ir realizando ejercicios de flexibilidad dinamica - . .
Flexibilidad Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacidn 5
Diferenciacién
Reaccidén 5
Adaptacidén
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con Movilidad 5| 1.Baldn 2. aro 3. conos 4 platillos
su equipo. Haciendo uso de los espacios para gue dejen de correr 5
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a
jugador con mds de dos oponentes. circuito Pase
técnico con trabajo de slalom, paso de balén a través de un pequefio 5
arco y conduccion cercana a un aro completo para mejorar la técnica Control
de conduccion terminando en acercamiento a cono y regreso para 5
entregar baldn al compafiero. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion g Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacién de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: caparrapi |Hora: 12PM- 2 PI\dN" de sesidén: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FuNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: reconocer las diferentes formas de comunicacién.

Objetivo Especifico: Llevar a cabo ejercicios coordinativos

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo x Cumplimient: X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES Tiempo 20 Mlﬂ MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica| Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2] 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6| 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 M
El objetivo es mantener el juego el mayor tiempo posible y Manifestaci
lograr que los nifios reaccionen rdpidamente. El formador Capacidad on
socializa los siguientes dos: Tortuga (se de ensu )
. N . Maxima
caparazon): cuando le dicen algo, usualmente no opina o no Fuerza
defiende lo que le gusta, no expresa sus emociones. Dragon Explosiva
(arroja fuego cuando habla): quiere siempre tener la razén, Aerobica
impone sus ideas, no permite que los otros opinen, Resistencia
usualmente insulta o agrede a los otros. Delfin (se comunica Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro
con palabras): utiliza buenas palabras, escucha a los demds, 3. planillas
expresa sus ntimientos. El formador asigna en el lugar tres Maxima
espacios (uno para cada personaje) y ubica los nifios en el
centro del escenario. Una vez el formador indique una Velocidad |Desplazami
situacién, los nifios deberdn trasladarse al lugar del personaje ento
que consideran realizaria esta situacion. El traslado lo deben Reaccidn
hacer haciendo la mimica del personaje (tortuga, lentoy
escondiéndose en el caparazén; dragon, rapido y lanzando Estatica
fuego; delfin, saltando en dos pies a un ritmo moderado y
siendo cuidadoso de no tropezar). ejiemplos de situaci : No| Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacién
Reaccion
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Fiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 V| Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los gue tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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NEwr

Fecha: 21[09/2022' Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2PM

N° de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N’ de deportistas: 20

Edades: 9-12

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccion con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ ACTIVIDADES : Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los ninos y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . ; .
. — 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios, llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3' conos
4. cogidas: se hace sefialzaci6n de las lineas de a cancha donde Calentamiento 8 '
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 M MATERIALES Y RECURSO
} Manifestaci conos
Capacidad . i
on platillos
Maxima balones
Fuerza - .
Explosiva 10 vallas o material similar
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto Resistencia Aerobica 10
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 Anaerobica 10
Maxima
Despl i 10
Velocidad |~ P
ento
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
TUEED Gel 1y del Z. SE UBIcan tTes 11135 y 1as colugnas 08 acuerao Acoplamiento conos
a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejas y en la fila de Ritmo 5
medio se separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y los 2. de Eauilibrio
acuerdo a mi inicacion, la persona que es del nimero que no se q —
Orientacion 5
nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la - —
. o Diferenciacion
persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmero, variante: —
sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, cibito Reaccion 5
dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de pies Adaptacion
winta Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para que dejen de correr todos los jugadores al tiempo porel | Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
&g@! INDEPORTES CUNDINAMARCA NDERORTES
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 22/05/2021|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: Caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N° de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 5-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la técnica de control y pase a través de ejercicios dindmicos

Objetivo Especifico: condicionar el cuerpo a los desplazamientos y aumentos constantes de intensidad.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X X
Honestidad X Justicia Recanacimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens,
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con Tos nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la i i i
e ‘ i Y ) ) ¥ Introduccion a la clase 1. Formulario de asistencia
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4 2. balén
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El 3.2 conos
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista
3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior enun
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6|
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona gue haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando ala
; Calentamiento
cadena sin soltarse.
7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Maxima Esalera coordinativa
Fuerza
Explosiva 5
Aerobica 5
10
Resistencia
Anaerobica
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con control
y pase al compafiero que se encuentra ubicado con balén y realiza la
secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con aumento de . 10
velocidad y frecuencia del ejerci 6 series de 10 repeticiones de Maxima
control y pase con desplazamiento con pausa de 30 segundos entre
serie con cambio de grupo aplicativo 0
Desplazamiento
Velocidad
10
Reaccion
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 10 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. P
Equilibrio
ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a orientar Orientacién
el cuerno en la marcacién individual 10
5 Diferenciacion
6. sz
Reaccion
7. -
Adaptacion
8.
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad st
trabajos por parejas: contral y pase
pase a primera intencion Pase
control con pie habil y paso con pie no habil Dribling Fase ofensiva
control con pie no habil y paso con pie habil )
desplazamiento previo antes del control y pase Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento ] Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 sepuir mejorando.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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Fecha: 23/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipin: caparrapi |Hora: 12 PM - 2 PI'hIN" de sesion: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicion técnica de control y pase.
Objetivo Especificos: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento %X |luego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de )
. . . . Introduccion a la clase
la sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. EIl
gue presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIALES ¥ RECURSO
2 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos . )
. . Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala
6
4. cadena humana: se escoge a una persona gue atrape a sus
compafieros. A medida que va atrapando, se van uniendo a la Calentamiento
cadena hasta que quede un solo jugador en la zona de juego que es
An WheIN 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 40 M
Capacidad Man-l‘fe
stacion
Maxima
por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno descansa Fuerza Explosi
y el otro realiza durante cada repeticion desplazamientos en va MATERIALES Y RECURSO
velocidad no superiores a los 5 segundos pues debe realizar un Resistencia IAerobica 1. Balones
cambio de ritmo y pasar por la espalda de su compafiero y regresar naerobica 10 2. conos
a su posicion inicial. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el Maxima
balén lanzado con la mano de su compafiero gue se encuentraa velocidad Desplaz 10
menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de amient
tiempo cambian. Reaccian 10
Estatica
Flexibilidad Pinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 10 M
Acoplamiento
quita colitas: consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un Ritmo
compafiero es elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
sus comparieros sin que se salgan de la zona de 20x20 metros. - — 1. Balones
Tiene un lapso de tiempo en el que gana el jugador que logre Orlentacmrj 2. conos
quitar mds colitas durante el tiempo que sea dado por la Di‘feremci.a'cion 3. petos
entrenadora. una variante es aumentar el nimero de personas que Reaccién £l
quitan las colitas. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico mpo 40 M
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase; 10
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta Movilidad
dindmica se hace necesario un movimiento post repeticion. El 10 MATERIALES Y RECURSO
compafiero que realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la Pase 1. Balones
mano de su compafiero gue se encuentra a menos de metro y 10 2. conos
medio de él. al completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos
los ejercicios que requieren contacto con muslo o pierna se Control
realizan con ambas piernas. 10
juego aplicativo Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo Actividad MATERIALES ¥ RECURSO
1.Elongacidn 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPORTES

Fecha: 23/09/2022' Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PMN® de sesién: 11

N° de semana: 4

N° de deportistas: 20

Edades: 9-12

Nombre del Formador: William Triana Bravo
INICIACION | | FUNDAMENTACION X I’ERFECCIONAMIENTC
Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.
Objetivo Especifico: juego aplicativo, convivencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad x Justicia Reconocimiento X Autodominio x
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase L]
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde 2. balén
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que ) 3. conos
R - R Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo M MATERIALES Y RECURSO
) Manifestaci conos
Capacidad N .
an platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
ento
Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M| MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacidén
Diferenciacién
Reaccidn
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico empo M MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
categorias juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre | Control
partidos de 10 minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 V| Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

IR

Fecha: 29/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Municipio: Caparrapi |Hora:12PM- 2 PM [N° de sesion: 12 N’ de semana: 4
Nombre del Formador: William Triana Bravo N’ de deportistas: 20 Edades: 9-12
INICIACION | | FUNDAMENTACION X |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar |a técnica de control y pase a través de ejercicios dinimicos
Objetivo Especifico: condicionar el cuerpo a los desplazamientos y aumentos constantes de intensidad.
Objetivo Teenico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconacimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Se hahla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de | Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. |lamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 3 2, balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 5 3.2 conos
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 MI| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2,
. Manifestaci Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Capacidad . .
on Esalera coordinativa
Fuerza Maxima
Explosiva 5
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con Resistencia Aerobica 5
contral y pase al compafiero que se encuentra ubicado con baldny Anaerobica 10
realiza la secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con Maxima 10
aumento de velocidad y frecuencia del ejercicio. 6 series de 10 Velodidad Desplazami 10
repeticiones de control y pase con desplazamiento con pausa de ento
30 segundos entre serie con cambio de grupo aplicativo Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 10 M| MATERIALES Y RECURSO
1 Acoplamiento
2, Ritmo
3. Equilibrio
ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a Orientacidn 10
5. Diferenciacion
6. Reaccion
1. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30Tiempo | MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad 1vs1
trabajos por parejas: control y pase Pase
pase a primera intencion Dribling Fase ofensiva
control con pie habil y paso con pie no habil Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacidn de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Hacer estiramientos y realizar

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEFORTES

Fecha: DZ}'DB}'ZDZZ'Lugar: polideportive DINDAL |Muni:ipiu: caparrapi Hora: 12PM - 2 PM IN" de sesién: 1 IN" de semana: 1
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 IEdades: 13-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: reconocer las caracteristicas propias de las demas personas.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia x X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. ) . R Introduccion a la clase
sesign explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El
- 3 : . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 2|
. N N N N MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un B i R
M- < - : T . . - . 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balé
. baldn
movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con )
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
espalda, saltos, cambios de velocidad. calentamiento
8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Se hacen dos grupos y se organizan en circulos separados por una . ;
tela. Los dos grupos acurrucados van dando vueltas y cantando la Maxima Materiales: 1. cnnr.ts 2. cronémetro 3.
siguiente ronda: “Tengo una hormiguita que me sube por aquiy por planillas
alld, se me sube por los pies...”, asi sucesivamente hasta llegara la
cabeza. Cuando el formador dé la sefial y se baje la tela, los dos que | Velocidad Desplazamiento
queden en frente deben levantarse lo mds pronto posible y decir el
nombre o una caracteristica fisica del compaiiero; el primero que lo
realice es el ganador y su Reaccidn
equipo suma un punto. Se ubican nuevamente en su grupo, se
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacidn
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo cada
ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacién de los ejel
para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NS

Fecha: Ds/nsfznzzhugar: polideportivo DINDAL

|Municipin: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PI'\!“Nn de sesién: 2

|N° de semana: 1

Nombre del Formador: William Triana Brave

N° de deportistas: 20

|Edades: 13-17

INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Introducir al grupo a la posicién de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto x a Autodisciplina x Participacion x
Honestidad X Justicia Reconacimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiel X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
. ) o ) Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios.
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
. N . - N N MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en N N R
- . " . - 1. Formulario de asistencia
un circuito donde harén movilidad articular, estiramientos . - .
Movilidad Articular 2. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
5 3. conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2
metros desplazandose por a cancha de forma lateral. El agarre
debe formar un tridngulo con los dedos pulga e indice que Calentamiento
permite un agarre adecuado y no golpee el rostro.
3

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES

Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN

Capacidad | Manifestacion

Maxima
Fuerza

Explosiva

. N Aerobica
Resistencia

Anaerobica

se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido del
silvato, el portero se gira y atrapa el balon gue va en direccién a

Maxima

Desplazamien

velocidad
su pecho. El entrenador to
indica por donde girar (izquierda-derecha). 10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN

Se ubican por parejas: cada pareja tendrd un baldn y dos
platillos ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de
ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son la
referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el balén
en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él.
todos los lanzamientos serdn con la mano a media alturay a ras
de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar 3
series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 para
hidratar. -

Acoplamiento

10,
Ritmo
5
Equilibrio
5

Orientacidn

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones

lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el pase 5
impuljando el balén. Diferenciacion
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en tridngulo. 5
- lanzamiento de baldn a ras y a los platillos llevando ambas .
N . . R Reaccion
manos al platillo y atrapando el balan al tiempo. 10|
- lanzamiento de baldn a ras a los platillos usando ambas manos
pero enfatizando en el agarre de tridngulo. Adaptacidn
- lanzamiento del balon a ras a los platillos pero dejando caer el s
cuerpo de costado. Agilidad
5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstéculo como 10|
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso.
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El | Movilidad
portera debe cumplir con un agarre especifico y debe ver la 10| . .
trayectoria del balén e ir por el mismo. pase Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balones
5
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los gue tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A, INDEPORTES

Fecha: Ds/ns/znzz|Lugar: polideportivo DINDAL

|Municipiu: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PM]N® de sesién: 3

N° de semana: 1

Nombre del Fermador: William Triana Brave

N° de deportistas: 20

Edades: 13-17

INICIACION [ [

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar la técnica de conduccidn con el empeine y pase con borde interno tras un control.

Objetivo Especi

co: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccion, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.

Objetivo Tecnico o Tactico {unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
. . I ) Introduccion a la clase
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacign del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro llamado a lista
sintoma. 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde harén movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2. baldn
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el baldn sin lanzarle o dejarlo caer de sus manos
tamhidn carriandn nar tadac lac lin in calirca da all 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 50 MIN| MATERIALES Y RECURSO
conos
Capacidad Manifestacion platillos
- balones
Fuerza Maxima wvallas o material similar
Explosiva 10
Aerobica 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadradoy en el punto 10|
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5
con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
cono 5 para luego iral ﬂgule_mte_csjno en dlagnma-lyre-g'resar Resistencia Anaerobica
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se
enfatiza en realizar la secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
10
velocidad Desplazamiento
10|
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
TUEEG Oel 1y 0el 2. SE UDICan Tres 11185 v 145 Colugnas e Acoplamiento conos
acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en Ritmo S
la fila de medio se separan a 1 metro del cono. Los niumero 1y Equilibrio
los 2. de acuerdo a mi inicacidn, la persona que es del nimero - —
que no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo E)rlemta.clcvlrj 5
de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ndmero, Dl‘Ferencl.a‘clon
variante: sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Reaccidn E]
cubito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, plantas de Adaptacién
nies innta Agilidad El
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 1. Balén 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase
para gue dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el Control
baldn y se presenten marcas a jugador con més de dos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y
2.Retroalimentacion de la clase valores que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos eje o
Los gue tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacion de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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Fecha: 09/09}'2022|Lugar: polideportive DINDAL |Muni:ipiu: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesién: 4 N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION [ | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: mejorar la condicién técnica de los jugadores

Objetivo Especifico: mejorar la coordinacién a través de circuitos que incluyen técnica.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens. X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
. - S - Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios gue se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista
2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
o . N N N . N B MATERIALES Y RECURSO
clrcurltur donde har?n movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 1. Formulario de asistencia
movimientos asociados al futbol sala 5 .
2. balan
4. stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central 3. conos
y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. El
jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop”
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Calentamiento
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 0 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza
Explosiva
Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica balones
Maxima
Velocidad | Desplazamiento
Reaccidn
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 MIN
Acoplamiento
stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y Ritmo
lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un nombre. El Equilibrio . ;
: o Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop" Orientacion balones
mientras los demds gue ya han corrido en direcciones contrarias se Diferenciacidn
detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza Reaccién 10
lanzamientos inicialmente con wl pie. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde el | Movilidad
siguiente ya debe estar realizando slalom. 15
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego pase
conduce hasta el cono y regresa dejando el baldn en la zona ceroy 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando balones
desplazamientos diagonales. desplazamiento
lateral con posturas adecuada y luego conduce hasta el cono y Control
regresa dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila 20
donde el siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
laterales. juego aplicado con pases
entre los compafieros
conduccién
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y gue
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la po: dad, pueden
hacer retroalimentacidn de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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ﬁg@_fgl INDEPORTES CUNDINAMARCA NP

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 1D/DS/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi |Hora: 12 PM - 2 PI'lN" de sesién: 5

N° de semana: 2
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION [ | FuNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO X

Objetive General: identificar estrategias que fortalezcan la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ ACTIVIDADES _ Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4 . . .
- — — - 1. Formulario de asistencia
2, llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3' conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8 i
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 MI
Manifestaci
Capacidad N
on
carrera de tdneles donde Tos nifios vayan de un punto A, a un Maxima
punto B, pasando por debajo de las piernas de sus companieros Fuerza

ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Explosiva
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de
sus compaiieros apoyando las manos en la espalda y saltando | Resistencia
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la Anaerobica

Aerobica

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.

planillas
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad Maxima
3: a los nifios ubicados en filas se les entrega una cuchara que ]
utilizardn con la mano para pasar una bola de ping-pong; ala | Velocidad Desplazami
cuchara de su compaiiero al finalizar el trayecto ellos deben Re‘;::::bn
d itar el nine-none en un reciniente que estd al final del
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacién
Reaccidn
Adaptacién
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 MI
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 3 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA NEPRTES
PLAN DIARIO DE CLASE .

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Facha: 15/09/2022|Lugar: polideportive DINDAL |

Municipio: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PI\dN" de sesién: 6

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20 Edades: 13-17

N° de semana: 2

INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: reconocer las diferentes formas de comunicacion.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo ejercicios coordinativos
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimient: X Juego Limpio Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES Tiempo 20 iy MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica| Introduccion a la clase 4 - . "
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas iempo 90 M
El objetive es mantener el juego el mayor tiempo posible y Manifestaci
lograr que los nifios reaccionen rapidamente. El formador Capacidad on
socializa los sig es dos: Tortuga (se ensu )
. B . Maxima
caparazon): cuando le dicen algo, usualmente no opina o no Euerza
defiende lo que le gusta, no expresa sus emociones. Dragon Explosiva
(arroja fuego cuando habla): quiere siempre tener la razon, _
impone sus ideas, no permite que los otros opinen, Resistencia Aerobica
usualmente insulta o agrede a los otros. Delfin (se comunica Anaerobica Materlales: 1. conos 2.
con palabras): utiliza buenas palabras, escucha a los demas, . .
o A cronometro 3. planillas
expresa sus ntimientos. El formador asigna en el lugar tres Maxima
espacios (uno para cada personaje) y ubica los nifios en el
centro del escenario. Una vez el formador indique una Velocidad |Desplazami
situacion, los nifios deberdn trasladarse al lugar del personaje ento
que consideran realizaria esta situacion. El traslado lo deben Reaccidn
hacer haciendo la mimica del personaje (tortuga, lento y
escondiéndose en el caparazén; dragén, rapido y lanzando Estatica
fuego; delfin, saltando en dos pies a un ritmo moderado y
siendo cuidadose de no tropezar). ejemplos de sit : No| Flexibilidad | Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacién
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Fiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HEANES

Fecha: 15/DB,O'ZDZZ|Lugar: polideportive DINDAL |Muni|:ipin: caparrapi Hora: 12 PM - 2 PM |N" de sesion: 7 |N" de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 |Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO | X
Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y dindmicos por parejas para autoevaluar constantemente la ejecicién del trabajo técnico individual y grupal.
Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccidn con ritmo moderado para mejor aplicacién.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
” . . . Introduccion a la clase
sesian explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. Illamado a lista
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. baldn
movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén sin cCalentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. g
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
- platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
10
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un compafiero es
elegido para quitar o tratar de quitar las colitas de sus compafieros sin Aerohica
que se salgan de la zona de 20x20 metros. Tiene un lapso de tiempo
en el gue gana el jugador gue logre quitar més colitas durante el
tiempo que sea dado por la entrenadora. una variante es aumentar el | pociciancia
ndmero de personas que guitan las colitas. 10|
por parejas se llevan a cabo los siguientes ejercicios: control y pase;
control con muslo y pase con muslo; pase con borde internoy Anaerobica
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta dindmica
se hace necesario un movimiento post repeticion. El compafiero que
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él. al Maxima 10]
completar cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que .
requieren contacto con muslo o pierna se realizan con ambas piernas. velocidad Desplazamiento 10
Reaccion 10|
Al finalizar los ejercicios cada jugador debe ubicarse nuevamente en Estatica
su respectiva cono e ir realizando ejercicios de flexibilidad dinamica o - -
Flexibilidad Dinamica 10]
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacidn 5
Diferenciacién
Reaccidn 5
Adaptacidn
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con Movilidad 5| 1.Balén2.aro 3. conos 4 platillos
su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr .
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a
jugador con més de dos oponentes. circuito Pase
técnico con trabajo de slalom, paso de baldn a través de un pequefio 5
arco y conduccién cercana a un aro completo para mejorar la técnica Control
de conduccion terminando en acercamiento a cono y regreso para 5
entregar baldn al compafiero. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion ] Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta gue
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los que tengan la posibilidad, pueden hacer
retroalimentacién de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

OERURTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/DB/1011|Lugar: polideportivo DINDAL |Muni|:ipiu: Caparrapi Hora: 12 PM - 2FPM |N" de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la técnica de control y pase a través de ejercicios dindmicos
Objetivo Especifico: condicionar el cuerpo a los desplazamientos y aumentos constantes de intensidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencial X Autodisci X X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens.
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO

1. Se habla con los nifos y se les indica los ejerci

os y dinamica dela

Introduccion a la clase

1. Formulario de asistencia

sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 2. balén
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. EI 3.2 conos
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. Illamado a lista
3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular
movimientos asociados al futbol sala 6|
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de atrapar
a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van sumando a la
) Calentamiento
cadena sin soltarse.
7|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
C idad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
Maxima Esalera coordinativa
Fuerza
Explosiva 5
Aerobica 5
10
Resistencia R
Anaerobica
Desplazamientos de derecha a izquierda diagonalmente con control
y pase al compafiero que se encuentra ubicado con balén y realiza la
secuencia de pases y desplazamientos ascendentes con aumento de ) 10
velocidad y frecuencia del ejercicio. 6 series de 10 repeticiones de Maxima
control y pase con desplazamiento con pausa de 30 segundos entre
serie con cambio de grupo aplicativo 19
Desplazamiento
Velocidad
10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 10 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2 Ritmo
3. P
Equilibrio
ejercicio por parejas donde los jugadores deben aprender a orientar Orientacién
elcuernpenlam individual 10
5 Diferenciacién
6. sz
Reaccion
7. -
Adaptacion
8.
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
- 1vs1
Movilidad
trabajos por parejas: contral y pase
pase a primera intencion Pase
control con pie habil y paso con pie no habil Dribling Fase ofensiva
control con pie no habil y paso con pie habil )
desplazamiento previo antes del control y pase Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de la clase valores aprendizaje les dejd
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 seguir mejorando.

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

DOEPIRTES

N° de semana: 3

|Municipiu: caparrapi

Hora: 12 PM - 2 PI\IN" de sesion: 9

Fecha: 22/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL
Nombre del Formador: William Triana Brave N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION I’ERFECCIONAMIENTC X
Objetivo General: Compartir con los grupos de las zonas rurales del municipio.
Objetivo Especifico: juego aplicative, convivencia.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): sistemas de juego
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio % |Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 Iy
1. S5e habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion a la clase 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 3] 1. Formulario de asistencia
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde 2. balén
los nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que ) 3. conos
R w R Calentamiento
persigue a sus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el baldgn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también 3
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Empo M MATERIALES Y RECURSO
) Manifestaci conos
Capacidad N R
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
ento
velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M| MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacién
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico empo M MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos correspondientes a las Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
categorias juveniles del municipio de caparrapi. Tiempos de 20 Pase
minutos con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso entre | Control
partidos de 10 minutos Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta
3.Retroalimentacidn de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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PLAN DIARIO DE

CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NI

Fecha: 23/09,’2022|Lugar: polideportivo DINDAiMunicipin: caparrapi |Hora: 12PM - 2 PM |N" de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: identificar estrategias que fortalezcan la capacidad de generar adecuadas relaciones sociales.
Objetivo Especifico: Llevar a cabo circuitos coordinativos a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacid X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ ACTIVIDADES Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica| Introduccion a laclase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3. conos
4, desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 30 M|
Capacidad Mani‘festaci
on
carrera de tineles donde los nifios vayan de un punto A, a un Fuerza Maxima
punto B, pasando por debajo de las piernas de sus compafieros Explosiva
ubicados en fila, circuito de ida y vuelta. Actividad 2: carrera de Resistencia Aerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
saltos, en la que los nifios en filas deben pasar por encima de Anaerobica planiillas
sus compaiieros apoyando las manos en la espalda y saltando Maxima
con las piernas separadas, en el mismo instante, los nifios de la velocidad Desplazami
fila deben estar acurrucados, circuito de ida y vuelta. Actividad ento
3: a los nifios ubicados en filas se les entrega una cuchara que Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacidn
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 40 MI
Movilidad
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 3 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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M PLAN DIARIO DE CLASE e,

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 24;‘09/2022|Lugar: polideportive DINDALlMunicipio: caparrapi |Hora: 12PM- 2 PM |N" de sesién: 11 N° de semana: 4
Nombre del Formador: William Triana Bravo N° de deportistas: 20 Edades: 13-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Realizar trabajos técnicos y dindmicos por parejas para autoevaluar constantemente la ejecicién del trabajo técnico individual y

Objetivo Especifico: Por medio de actividades y ejercicios técnicos mejorar la conduccién con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipling X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
— ACTNID}_-\DFS — - Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion a la clase 4 . . .
- ——— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferioren|  Movilidad Articular B 3' conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a cancha Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 M MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci conos
Capacidad . .
on platillos
Maxima balones
Fuerza .
Explosiva vallas o material similar
consiste en usar petos y ubicarlos en la cintura. Un . | Aerobica 10|
. Resistencia
compafero es elegido para quitar o tratar de quitar las colitas Anaerobica 10|
de sus comparieros sin que se salgan de la zona de 20x20 Maxima 10|
metros. Tiene un lapso de tiempo en el que gana el jugador Velocidad Desplazami 10|
que logre quitar méas colitas durante el tiempo que sea dado ento
por la entrenadora. una variante es sumentar el nimero de Reaccion 10|
Alfinalizar los ejercicios cada jugador debe ubicarse Estatica
nuevamente en su respectivo cono e ir realizando ejercicios |Flexibilidad| Dinamica 10|
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo 5
Equilibrio
Orientacion 5

Diferenciacion

Reaccidn 5
Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y Movilidad 5| 1.Baldn 2. aro 3. conos4 platillos
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios Pase 5
para que dejen de correr todos los jugadores al tiempo porel | Control 5
baldn y se presenten marcas a jugador con mas de dos Remate 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4, Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: William Triana Bravo
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Fecha: 29/09/2022|Lugar: polideportivo DINDAL |

Municipio: caparrapi

Hora: 12PM- 2PM  |N" de sesion: 12

N° de semana: 4

Nombre del Formador: William Triana Bravo

N° de deportistas: 20

Edades: 13-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Introducir al grupo a la posicién de portero con ejercicios con énfasis viso-manual.
Objetivo Especifico: blocaje, agarre, caida desde posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompens X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
_ ACTIVIDADES Tiempo 20 Mi MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion a la clase 4 ) : .
- 1. Formulario de asistencia
2. llamado z lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferioren| Movilidad Articular 6 3' conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2 Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 10 MI
Manifestaci
Capacidad .
on
Maxima
Fuerza
Explosiva
: | Aerobica . .
Resistencia Materiales: 1. conos 2, cronémetro 3.
Anaerobica
balones
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido Maxima
del silfvato, el portero se gira y atrapa el balén que va en Velocidad Desplazami
direccion a su pecho. El ento
entrenador indica por donde girar (izquierda-derecha). Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MI
SE ubican por parejas: cad’a pareja tendra un balony dos Acoplamiento 10
platillos ubcados a a medicidn de sus brazos extendidos. Uno Ritmo 5
de ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos que son Equilibrio 5
la referencia de un arco y el otro compafiero se ubica con el q - Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
. " . Orientacion
balon en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él. - — balones
) . ) Diferenciacién 5
todos los lanzamientos serén con la mano a media alturay a —
ras de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar Reamc.)rj 10
3 series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 Ada;_]t_amon 5
nara hidratar Agilidad S
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 30 Ml
1. juego de remates al compariero con un obstaculo como | Movilidad 10 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
adversarioy arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10 balones
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El|  Control 5
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe verla |Remate 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se pregunta que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porgue se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: William Triana Brave
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