EVIDENCIAS INFORME DE AEPTIEMBRE DE 2022 - CTO 1252 -2022

Nombre del contratista CARLOS ARTURO GOMEZ VANEGAS
Numero de identificacion 93.448.014 Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA
Periodo informado 1/09/2022 al N° de Registro Presupuestal 2022000

30/09/2022

Objeto del Contrato:

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y realizacion de las
actividades que se requieran para la consecucién de minimo 3 niveles
de formacion en el deporte, en los niveles de iniciacién, 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 Accién
Comunal, Instituciones Educativas, Resguardos Indigenas, personas
en condicién de discapacidad, poblacion diversa y demas comunidades
que se puedan beneficiar con el programa.

CONTACTO: 3112664603

SAN JUAN DE RIOSECO Y LAGUNITAS
CIERRE DE INSCRIPCION 4 DE MARZO

INSCRIPCIONES ABIERTAS
INSTRUCTOR: CARLOS ARTURO GOMEZ

2. Presentar ante el supervisor del contrato, dentro de los 20 dias
calendario siguientes a la suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagogico y Malla Pedagogica de todos los niveles de formacion, en
el formato indicado por parte de la Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas informacién aplicable.
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3. Desarrollar todas las actividades planteadas en el plan pedagégico y
en la malla pedagogica, dejando las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios impactados con ellas.

4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura minima de 15
personas por grupo o una cobertura global minima de 45 beneficiados
activos, sin importar la distribucion dentro de los niveles de formacién
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 formacién en los que se encuentren. De todo lo anterior,
debera tener los soportes respectivos organizados por sesiones,
actividades y niveles de formacion.
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5. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo momento, en cualquiera de sus actividades,
resaltando el decoro que las mismas implican, con las evidencias de su
adecuada utilizacién.

6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las escuelas de formacion a cargo. Cada sesién
estara compuesta como minimo por 2 horas, la distribucién de las
sesiones para cada nivel sera concertado con el coordinador y/o
supervisor del mismo.
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8. Presentar la planeacion de las sesiones mensuales de clase antes
del inicio de cada mes, al respectivo supervisor, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y evaluativos a tener en cuenta, asi
como los métodos empleados en ellas.
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9. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, fisicas y
teoricas 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.

I ACTIVIDAES I e I
En el mes de septiembre no se presenté nada al gestor provincial ya
que estaba en convocatorias, se entregara en el mes de octubre con
sus evidencias correspondientes




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

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

Apoyo intercursos el 8 y 9 de septiembre en la escuela diana Turbay

Apoyo actividad Indeportes prueba de ciclismo travesia MTB el 11 de
septiembre

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

12-09-2022 Reunién para la actividad de la alcaldia y Indeportes
adulto mayor y campeonato departamental intercolegiados

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.

En este periodo no se trasladaron de documentacion requerida

Evidencias: No se presentan evidencias

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

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

"INDEPORTES CUNDINAMARCA" "
%’ﬁ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL PERFECCIONAMIENTO
DESCRIPCION DEL LOGRO POR
CUMPLIR POR EL DEPORTISTA
COMPONENTE CONTENIDO DURANTE EL PROCESO DE
FORMATIVOD i) 3 FORMATIVD [ERAS CONSTRUCCION Y ASIMILACION
DURANTE EL DESARROLLOD DE CADA
ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTD | UTILIZAD0S PARA ELDESARROLLO DELA
el
RTMO EJECUTA MOVIMIEWTDS RITMICOS COMO
RESPUESTA & ESTUMULOS DAOOS.
< EQULERIC DO SUSSALTOS AL CAERLE GENERAN GRAN
& CAPACIDADES e
- 1 COORDINATIVAS ORENTACION EEIEHPD ENELESPACIDY ELTIEMPOEN
@ DIFERENCIACION | AJUSTE FING ENTRE LOS MOVIMIENTOS DEL
a EJEELTTA RAFIDAMENTE ACCIONES MOTORAS
g FERCCON BREVES, ADECUADAS A UINESTIMULO.
a AT T EL T TR TR O RO AT

PLAN PEDAGOGICO ¥ TECNICO

ESCUELA DE FORMACION DEL MUNICIPIO DE UTICA

FAVER ANDRES SILVA ARIAS.
INSTRUCTOR FORMADOR

DISCIPLINA DEPORTIVA VOLEIBOL.

INTRODUCCION

s necesario entender las probleméficas que estamos videndo hoy en dia con

ol iadesyodas ; e e setetaisnn 55
drogas el aleoholisma gl &5 na tendencia a nivel mundial que se esta ratand
de disminur por medios de programas y achidades deporivas, recreafvas y
competiivas con toda fa pablacidn comenzand por s nifios hasta los adutos
mayores que nas haoen e \iir cada espach y cada momenko comp una
oportunidad de vida para estar siempre activos. También es mportants teneren
cuenta el sectorcultural ya que exisien dferentes personas que se desemuehven
ey bien en ese sechor y zyuda 2 kz medora del aprovechamierto del Sempo fbre
Qenerando nueves idess y nuevas lendencias parz que los fivenes y adufos
majores logren salir de vicks v e acerquen & s dfesentes programas
educafivos. Las achidades al ate fiore se suelen comverir en momentos donde
el edcaror e imita a ser un viglane de os aumnos, antes que un compaiers
de aprendizzie u orientador pera e desarmull de una guia de rabajo Las salidas
lamadas peanogicas casi siempre 5o paseos cuyo (nico objetvo es alefare
defas auizs y cambiar |3 rutina el saldn, pero en lgs cusles e conocimientn no
s constuye, descubire o infercambia.



https://colombiacompra.gov.co/secop-ii

'S

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

3{ NOEPORTES

DEPORTE / MODALIDAD: VOLEIBOL
MUNICIPIO: UTICA
NOMBRE DEL FORMADOR: FAVER ANDRES SILVA ARIAS
HORARIOS | CONCEPTO | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO | OBSERVACIO|
TCILTON T
GRUPO T
SEDE DE POLCERORTIVD
TRABAJO MURICIPAL.
INCIACION Y FORMACIGN T
GRUPO FORMACION PERFECCIONAMIENT
SEDE DE VEREDA Y FOLCEFORTIVO
TRABAD ESCUELALA MURICIPAL.
GRUPO TICIACIEN THICIACIEH
; SEDE DE POLOEFORTIVO
P IRABAD UNICPAL POLIDEPORTIVG MUNICIPAL
GRUPD TRICIACIGH INICIACIGH
SEDE DE POLOEFORTIVD
TRARAID UL POLIDEPORTIVD MURICIPAL
GRUPO FUNDAMERTACT FUNDAMENTACIEN
apH.aseH [ SEDEDE POLIDEFORTVO
TRABAJD UL POLDEPORTIVD MUNICIPAL
GRUPO FUNDAMERTACT FUNDARENT ACIGNY
R Ouy PERFECIDMAMENTO
o T SEDEDE POLOEFORTIVO
TRABAJD UNICPAL POLIDEPORTIVG MUNICIPAL
ran GRUPO PERFECCIONANI PERFECCIONAMENTD!
HA T SEDE DE POLOEFORTIVD
PH. TRARAID UL POLDEPORTIVD MUNICIPAL




ANEXO OBLIGACION 1 CONVOCATORIA

SAN JUAN DE RIOSECO Y LAGUNITAS
CIERRE DE INSCRIPCION 4 DE MARZO

INSCRIPCIONES ABIERTAS
INSTRUCTOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
CONTACTO: 3112664603
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ANEXO OBLIGACION 2 MALLA PEDAGOGICA'Y PLAN PEDAGOGICO
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAS SAN JUANDE
RIOSECO

Oficina Deportes, Cultura Y Aprovechamiento Del Tiempo Libre

“Guia metodoldgica y pedagogica de Escuelas de formacién en el Municipio de San Juan
De Rio seco Cundinamarca en la disciplina de FUTBOL SALON para los niveles de
iniciacién y formacion.”

CARLOS ARTURO GOMEZ VANEGAS
Instructor de la Escuela de Formacion

2022



INTRODUCCION

Es importante para la escuela de formacion deportiva en el municipio de San Juan De Rio
seco Cundinamarca orientar una metodologia para los nifios enfocada en prevalecer la
Ensefianza por encima de la Competencia. Es por ello que la funcion del instructor debe
dirigirse al aprovechamiento del tiempo libre (ocio) y al aprendizaje de los componentes
(técnica, tactica, fisico y axiolégico) del futbol sala.

La intencién fundamental es que el proceso de aprendizaje de futbol sala los nifios
entiendan que este deporte implica un proceso de superacién consigo mismo, evidenciando
que cada dia tienen una oportunidad de intentar hacer las cosas mejor que en la ocasion
anterior, superando sus errores y recibiendo en este proceso el apoyo constante, la guia, la
conduccion y motivacion por parte de sus compaferos, instructores, familia en general su
entorno social. Por esta razon, se presenta a continuacion, una propuesta metodolégica de
ensefianza del futbol sala, fundamentada en el nivel de maduracion y el grado de desarrollo
de destrezas, las habilidades motoras y de percepcion de los nifios; estableciendo unas
pautas de actuacion para el momento de elaborar las programaciones, mensuales o diarias,
de los instructores de los centros de interés del deporte, evidenciando una estructura a largo
plazo, dividida en unidades y con caracteristicas bien establecidas, cada una de ellas con
objetivos y contenidos diferentes, acordes a las necesidades de los nifios, niflas y
adolescentes en cada etapa evolutiva, teniendo en cuenta los aspectos practicos
(procedimentales); tedricos (conceptuales), y actitudinales (actitud).



Misién

Por medio del deporte y la actividad fisica se desarrollara habilidades deportivas especificas
del futbol salén basadas en la formacion integral de los participantes del programa escuelas
Rurales y en el municipio de San Juan de Rioseco; ademas se brindara una educacion
Axiolégica, aportando de manera positiva en la condicidén social, afectiva, cognitiva del
deportista durante el programa; buscando formar seres humanos con un alto sentido de
trabajo en equipo y grandes valores trasformando los contextos donde se desenvuelven asi
mostrando el deporte y la educacién como una posibilidad de un mejor futuro.

Vision

Establecer a 2022 este programa como una herramienta util para la sociedad formando
personas integrales y deportistas de proyeccion en el municipio de San Juan De Rio secoy
escuelas rurales, Por otro lado, evitando que los jévenes hagan mal uso de sus tiempos
libres y al mismo tiempo tengan una mejor percepcion acerca de su futuro y tengan las
habilidades para afrontar este de una mejor manera.



JUSTIFICACION

Con la elaboracién de esta guia metodolégica y pedagdgica, se busca desarrollar
habilidades deportivas especificas del futbol salén, basadas en la formacion integral de los
participantes del programa “Escuela de Formacién Deportiva”, en las escuelas rurales y en
el Municipio De San Juan De Rio seco ya que hoy en dia nos enfrentamos a cambios que
afectan directamente al adolecente, el cual no tiene las propuestas adecuadas para utilizar
su tiempo libre. A esto se le suma que las instituciones deportivas no brindan propuestas al
alcance econdémico de la mayoria de la comunidad. Por todo lo anterior hoy nos vemos en
la necesidad de crear un lugar donde este adolecente pueda ocupar positivamente su
tiempo y no se encuentre en la calle sin objetivos a cumplir.

Desde la percepcion del instituto de Recreacién y deporte del Municipio de San Juan De
Rio seco son un espacio y un lugar de participacion comunitaria, para el aprendizaje del
deporte formativo con el propésito de contribuir al mejoramiento de las habilidades,
capacidades fisicas y habitos de vida saludable en los nifios y nifias de los de las escuelas
rurales y del municipio de San Juan De Rio seco.



OBJETIVOS

» Objetivo General:

Desarrollar habilidades deportivas especificas del futbol sala basadas en la formacion
integral de los participantes del programa Escuela de formacion deportiva en las escuelas
rurales y en el municipio de San Juan De Rio seco Cundinamarca.

> Objetivos especificos:

Mejorar las capacidades condicionales y coordinativas mediante la practica del futbol de
sala en los nifios y nifias del programa escuela de formacion deportiva.

Desarrollar actividades encaminadas al trabajo de los aspectos técnicos basicos del futbol
de sala en los nifios y nifias del programa escuelas de formacion deportiva.

Ensefar los conceptos y principios basicos de la tactica del futbol sala en los nifios y nifias
del programa escuelas de formacién deportiva.

Promover actividades deportivas estableciendo la formacion integral para una mejor
convivencia dentro del contexto socio-econémico de los nifios y niflas del programa
escuelas de formacién deportiva.



POBLACION

La poblacién que se tendra en cuenta en el programa “Escuela de formacion deportiva” en
el deporte de futbol de saldén son nifios de edades entre 07 a 14 afios de edad , de sexo
Masculino y Femenino, ubicados en las escuelas rurales y del municipio de San Juan De
Rio seco Cundinamarca.

COBERTURA

Se tendrd en cuenta por instructor un minino de 75 y un maximo de 100 nifios, nifias y
adolescentes, organizando grupos de maximo 20 deportistas

RECURSOS

Talento Humano: El programa Escuela de formacion deportiva tendr4 como instructores
personas capacitadas, profesionales, tecnélogos, técnicos o idoneos en el deporte de futbol
de salon.

Materiales: Balones de Futbol de salon, conos, platillos, petos, Sogas, Aros, Mallas,
escaleras y tulas.

Escenarios: Cancha en el polideportivo del municipio de San Juan De Rio seco
Cundinamarca y escuelas rurales



METAS

Crear en los nifios, nifias y jovenes que practiquen futbol salébn conceptos
técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos y formativos.

Desarrollar la Guia metodoldgica y pedagogica de Escuela de formacién
deportiva en la disciplina de futbol de salon acorde a los niveles de formacién.

Mejorar los patrones basicos de movimiento en las edades tempranas.

Desarrollar las Capacidades Coordinativas y fisicas en los nifios, nifias y jovenes.

Promover el deporte de futbol de salon como un medio para eliminar la
problematica del sedentarismo y los tics de la educacion.

Desarrollar el juego como concepto integral tactico, técnico, fisico, psicolégico,
tedrico y formativo.

Crear en los nifios, nifias y jévenes un conocimiento y aprendizaje del
reglamento del futbol de salén.

Desarrollar de la parte axioldgica, promovida por el deporte de futbol salén
donde se evidencia una seria de valores éticos.



METODOLOGIA

Cuando se habla de metodologia se hace referencia al conjunto de procedimientos que
utilizamos para alcanzar el objetivo Plan pedagdgico. Dentro de la Guia metodolégica y
pedagogica de Escuela de futbol de salon se tendra en cuenta los estilos de ensefianza de
Muska Mosston y Sara Ashworth (1999) quienes tienen una estrecha relacion con los
modelos de pedagogicos y son utilizados de acuerdo a la forma en que el estudiante
aprende a partir de sus canales de desarrollo (intelectual, social, fisico y emocional) que es
lo que se propone en el programa escuelas de formacion deportiva; se utilizara en primera
instancia Mando directo o modelo conductista, ensefianza basada en la tarea, constitucion
de pequefos grupos, resolucion de problemas, y descubrimiento guiado o modelo
constructivista.

Ademas en las sesiones de clase se utilizara un método integrado buscando desarrollar en
las sesiones de clase los aspectos técnicos, tacticos, psicoldgicos y fisicos.

Debemos utilizar una metodologia activa, constructivista, flexible, participativa, integradora
y natural, que permita al alumnado sentirse participe de su aprendizaje. Dado que nos
vamos a encontrar con una gran diversidad de alumnos/as, tenemos que adaptarnos a las
caracteristicas de los mismos, por lo tanto, debemos individualizar el aprendizaje tanto como
podamos, teniendo en cuenta el elegir el estilo de ensefianza ideal para cada situacion y
dotando a los alumnos/as de una fluida comunicacion con éstos a la hora de llevar a cabo
la intervencidn antes, durante y después de la sesion, utilizando las estrategias oportunas
para comunicar a los alumnos por el canal o via de informacion adecuada en cada momento
(visual, auditivo y kinestésico-tactil).

Es fundamental para nosotros recordar que en la metodologia para los nifios, debe
prevalecer la ENSENANZA por encima de la COMPETENCIA. Por este motivo, nuestro
papel al frente del proceso de entrenamiento, debe asemejarse mas al rol que cumple un
Maestro en la escuela, que al modelo de Entrenador de equipos de rendimiento. Esta
clarificacion conceptual de nuestro papel al frente del proceso, nos permitira identificar y
seleccionar las estrategias de aprendizaje adecuadas al nivel de desarrollo fisico y de
maduracion psicoldgica de los nifios a nuestro cargo.

Debemos entender que el Aprendizaje, consiste en un proceso de asimilaciéon lento, gradual
y complejo, en el cual, el nifio debe establecer una intensa actividad mental que le permita
asimilar y comprender un contenido, por medio de las actividades



metodoldgicas seleccionadas y propuestas por su instructor. Los conocimientos cientificos
de la psicologia del desarrollo del nifio y la fisiologia conductual, nos orientan, en el sentido
de que la evolucién motora no es biolégicamente lineal, sino irregular. Lo anterior establece
que, existen fases sensibles en las que se da una mayor disposicion de aprendizaje de una
determinada capacidad motriz por parte del nifio. Ante esto, nos podriamos preguntar
entonces: ¢, Por qué motivo no hacer coincidir el entrenamiento del fatbol de salén con estas
fases sensibles? Debe ser nuestra intencion, el estimular el aprendizaje de un gesto técnico
en la medida que el nifio esté preparado fisica y psicolégicamente para hacerlo, sin obligarlo
a ejecutar patrones de movimiento practicamente “Imposibles” de ejecutar por ellos.



ESTRUCTURA DEL PROGRAMA

Dentro de la ensefanza del futbol de sala hay unas etapas de aprendizaje que son:
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TECNICA del bal6n de lalse consigue [Palon-
Jugara para tecnica una Consolld,au_on
aprender Aprender _e,speC|aI|zac n de la técnica
ion

para jugar




Irradiacion a la [El gran Ensefianza  [Téctica Téctica
tactica a través significadodela |de los|individual y  [funcional y de
del juego posesion del principios de grupal equipo
TACTICA balon juego Ejer.ci_cios Tactica fija
Se desarrolla el posicionales [Sistemas de
sentido de ataque juego
y defensa
Juegos Juegos Ejercicios Basicos, Avanzados,
pedagdgicos y [pedagdégicos basicos, avanzados, competitivos
pre-deportivos |y avanzados, |competitivos
CARACTERISTICAS  [EIEICICIOS pre-deportivos competitivos
DE Losbasicos ejercicios basicos
EJERCICIOS simples simples Deporte
Ejercicios basicos [cOmMplement
analiticos ario
avanzados
3vs3enl1l8x Bvs3en20x15 PQvs9en68 (11 vs 1111 VS 11
14 mts mts x 50 mts Futbol a nivel |Futbol a nivel
5vs5en30x [Bvs5en30x20 [Torneos local local vy
COMPETENCIAS |20 mts mts o festivales nacional
7vs 7 en60x45 (de futbol 9
mts Festivales
Autoestima Respeto, Pasion, Superacion, (Compromiso,
FORMACION Honestidad vy Autoestima, |Solidaridad, |Pertenencia,
EN VALORES juego limpio. amor. trabajo Honestidad,
en lealtad
equipo

Cuadro tomado del plan pedagdgico de futbol (2013)




RECOMENDACIONES

De acuerdo a las etapas de ensefianza establecidas en la estructura del programa se
desarrollaran los temas dispuestos en unidades de trabajo.

Se recomienda a los instructores tener en cuenta las cargas con las que se trabaja en cada
una de las edades y las distintas categorias. En las categorias formativas es muy frecuente
observar lesiones por esfuerzo excesivo Se trata de procesos agudos localizados en la
apofisis de insercion de unidades musculo-tendinosas que, generalmente, retraidas durante
el brote de crecimiento de la adolescencia, ceden bruscamente al ser solicitados con
potencia explosiva. Esto se ha podido comprobar con una frecuencia que estadisticamente
ha sido significativa, Estas avulsiones apofisarias se producen en zonas de crecimiento,
afectadas previamente por una afeccidn por uso excesivo o sobre-entrenamiento. Por tales
motivos tenemos que tener en cuenta los siguientes factores.

EVALUACION

Se realizardn unas baterias de test establecidas en el cronograma de actividades de
acuerdo a las etapas de ensefianza; se llevara a cabo un diagnostico por medio de unos
test de capacidades coordinativas, Capacidades fisicas, habilidad-técnica, tactica.

Cada instructor debera definir con claridad y con parametros totalmente medibles una
bateria de test (cuantitativamente) acorde a los objetivos especificos, teniendo en cuenta
las etapas de aprendizaje establecidas en la estructura del programa.

Ademas, el instructor de futbol de salén deberd observar los cambios en los
comportamientos (cualitativamente) de acuerdo a las problematicas establecidas en los
objetivos.

El feedback o retroalimentacion se utilizara como una herramienta de co y auto evaluacion
por parte del niflo o nifia y por parte del instructor para evaluar sus clases y al aprendizaje
de los deportistas.



CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES UNIDADES DE TRABAJO

UNIDAD 1 MES: FEBRERO

OBJETIVO: Evaluar las Capacidades coordinativas, fisicas y habilidades motrices
por medio de una bateria de test entrada en los nifios, nifias y adolescentes del
programa escuela de formacién deportiva.

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO |DURACION |METODO

Capacidades - Coordinacién
Coordinativas Dinamica Semana 1
General
- Coordinacioén
Viso-pedal y Viso
manual
Orientacion
- Diferenciacién
- Equilibrio
- Ritmo
- Cambio

Capacidades | Resistencia
fisicas - Velocidad Semana 2
- Fuerza
- Flexibilidad

Habilidad, Conduccién
Técnica - Pase Semana 3
- Control

- Dominio
- Remate
- Dribling




- Semana 4

Tactica -
- Ubicacioén espacio
tiempo
- Defensa-ataque
- Principios
ofensivos y
defensivos

UNIDAD 2 MES: MARZO

OBJETIVO: Ensefar la habilidad (técnica) de la conduccion con las diferentes
superficies de contacto y a su vez desarrollar las capacidades coordinativas en los
nifos, nifas y adolescentes del programa escuela de formacién deportiva.

Conduccion - Conduccién con
Capacidades  [porde interno Semana 5

del pie
Coordinativas | Coordinacion

Viso-Manual
Conduccién - Conduccion con
Capacidades borde Externo Semana 6

L del pie
Coordinativas . .,
- Coordinacion
Viso-pedal

Conduccion -
Capacidades Conduccion con Semana 7

la planta del pie

Coordinativas

Coordinacioén

Dinamica
General
Conduccion - Conduccién con
Capacidades el empeine Semana 8
- Capacidad

Coordinativas Coordinativa de

diferenciacion

UNIDAD 3 MES: ABRIL

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




- Semana 9
Pase I
) - Pases con el
Capacidades borde interno vy
Coordinativas Externo
- Capacidad
Coordinativa de
Equilibrio
Pase - Pases con la
Capacidades planta del pie y Semana 10
Coordinativas Empeine
- Capacidad
Coordinativa de
Ritmo
Pase - Pases con el
Capacidades pechoy la Semana 11
Coordinativas cabeza
- Capacidad
Coordinativa de
Cambio
Pase - Pases
Capacidades combinados con las Semana 12
Coordinativas _ _d|ferentes
superficies de
contacto
- Capacidad
Coordinativas
UNIDAD 4 MES: MAYO

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




Semana 13

Control Control con el
Capacidades borde interno y
Fisicas Externo del pie
Capacidad
Condicionales
resistencia
Control Control con la
Capacidades planta del pie y Semana 14
Fisicas Dirigido con el
pie
Capacidad
Condicionales
velocidad
Control Control con el
Capacidades muslo, con el Semana 15
Fisicas pecho y con la
cabeza
Capacidad
Condicionales
Fuerza
Control Controles
Capacidades combinados con Semana 16
Fisicas las diferentes

superficies de
contacto
Capacidad
Condicionales
Flexibilidad

UNIDAD 5

MES: JUNIO




OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Dominio con las diferentes superficies
de contacto y a su vez desarrollar las Capacidades Fisicas condicionales en los
nifios, nifas y adolescentes del programa escuela de formacion deportiva.

Dominio - Dominio con el

Capacidades pie Semana 17
Fisicas - Capacidad
Condicionales
resistencia a la
velocidad y a la
fuerza

Dominio - Dominio con el
Capacidades muslo Semana 18
Fisicas - Capacidad
Condicionales
Potencia

Dominio - Dominio con la
Capacidades cabeza Semana 19
Fisicas - Capacidad
Condicionales
velocidad a la
resistenciay a
la fuerza

Dominio - Dominio
Capacidades combinado  con Semana 20
Fisicas las _d_lferentes
superficies  de
contacto
- Capacidad fisica
de fuerza a la
resistenciay a la
velocidad

UNIDAD 6 MES:

OBJETIVO: Ensefar la habilidad (técnica) del Remate con las diferentes superficies
de contacto y a su vez Orientar los principios tacticos Ofensivos y Defensivos en los
nifos, nifias y adolescentes del programa escuela de formacién deportiva.




- Semana 21
- Remate con el
Re_mgt(_a empeine
Principios - Ubicacion
tacticos
Defensivos Espacio-tiempo.
Remate - Remate con el
Principios borde interno y Semana 22
tacticos externo
Defensivos - Principios
tacticos Ataque
y Defensa
Remate - Remate con la
Principios punta del pie Semana 23
tacticos - Principios
Defensivos Defensivos de
Temporizacion y
Marcaje.
Remate - Remate con la
Principios cabeza Semana 24
té_cticos - Pr|nC|p|OS
Defensivos Defensivos de
Anticipacion vy
de Relevos
UNIDAD 7 MES:

OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Dribling con las diferentes superficies
de contacto y a su vez Orientar los principios tacticos Ofensivos y Defensivos en los
nifios, nifas y adolescentes del programa escuela de formacién deportiva.

Dribling - Dribling

Principios (regates) Semana 25
tacticos - Principios

Ofensivos Ofensivos de

Conservaciéon
del balén y de
Contra-ataque.




Semana 26
Dribling (fintas) -
Dribling Principios Ofensivos de
Principios Apoyos y de
tacticos Paredes
Ofensivos
Capacidades - Coordinacion
Coordinativas Dinamica Semana 27
General
- Coordinacion
Viso-pedal vy
Viso manual
- Orientacion
- Diferenciacion
- Equilibrio
- Ritmo
- Cambio
Capacidades - Resistencia
fisicas - Velocidad Semana 28
- Fuerza
- Flexibilidad
UNIDAD 8 MES:

OBJETIVO: Evaluar los resultados de las Capacidades coordinativas, fisicas y
habilidades motrices por medio de una bateria de test salida en los nifios, nifias y
adolescentes del programa escuela formacion deportiva.

Habilidad, - Conduccién
Técnica - Pase

- Control

- Dominio

- Remate

- Dribling

Semana 29

Tactica -
Ubicacién
espacio tiempo
- Defensa-ataque
- Principios
ofensivos y
defensivos

Semana 30




UNIDAD 9

MES:

OBJETIVO: Evaluar las Capacidades coordinativas, fisicas y habilidades motrices
por medio de una bateria de test entrada en los nifios, nifias y adolescentes del
programa escuela de formacion deportiva.

TEMA

SUB-TEMA OBJETIVO

DURACION

METODO

Capacidades
Coordinativas

- Coordinaciéon
Dinamica
General

- Coordinacién

Viso-pedal y Viso

manual

- Orientacion

- Diferenciacion

- Equilibrio

-  Ritmo

- Cambio

Semana 31

Capacidades
fisicas

- Resistencia
- Velocidad

- Fuerza

- Flexibilidad

Semana 32

Habilidad,
Técnica

- Conduccion
- Pase

- Control

- Dominio

-  Remate

- Dribling

Semana 33

Tactica

- Ubicacién espacio
tiempo

- Defensa-ataque

- Principios

ofensivos y

defensivos

Semana 34

UNIDAD 10

MES:




OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del Dominio con las diferentes superficies
de contacto y a su vez desarrollar las Capacidades Fisicas condicionales en los
nifios, nifas y adolescentes del programa escuela de formacion deportiva.

Dominio - Dominio con el

Capacidades pie Semana 35
Fisicas - Capacidad
Condicionales
resistencia a la
velocidad y a la
fuerza

Dominio - Dominio con el
Capacidades muslo Semana 36
Fisicas - Capacidad
Condicionales
Potencia

Dominio - Dominio con la
Capacidades cabeza}d g Semana 37
Fisicas - Capacida

Condicionales
velocidad a la
resistenciay a
la fuerza

Dominio - Dominio

Capacidades combinado con Semana 38
.. las diferentes
Fisicas

superficies  de
contacto
- Capacidad fisica

de fuerza a la
resistenciay a la
velocidad

UNIDAD 11 MES:




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

Pase - Pases con el
Capacidades borde interno 'y Semana 39
Coordinativas Externo
- Capacidad
Coordinativa de
Equilibrio
Pase - Pases con Ila
Capacidades planta del pie y Semana 40
Coordinativas Empeine
- Capacidad
Coordinativa de
Ritmo
Pase - Pases con el
Capacidades pechoy la Semana 41
Coordinativas cabeza_t
- Capacidad
Coordinativa de
Cambio
Pase - Pases
Capacidades combinados con las Semana 42
Coordinat diferentes
oordinativas superficies de
contacto
- Capacidad
Coordinativas




INDEPORTES
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ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD:

FUTBOL DE SALON

MUNICIPIO: SAN JUAN DE RIO SECO CUNDINAMARCA
NOMBRE DEL FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
HORARIOS CONCEPTO LUNES |MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGGERVACIO
GRUPO INICIACION
7:00 AM A 9; 00 AM POLIDERTIVO
SEDE DE TRABAIO MUNICIPAL
GRUPO FUNDAMENTACI ON
9:AMA 11:00 AM COLEGIC SANTA
SEDE DE TRABAO TERESA
GRUFO INICIACION INCIACION PERFECCIONAMIENTO
AN A AN | DETRABAG ESCUELA EL TOTUMO ESCUELA EL TOTUMO COLEGIO SANTA
TERESA
12PMAZP.M. SRUPO
SEDE DE TRABAIO
GRUPO FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
2PM.A4PM POLIDEFOTIVO
SEDE DE TRABAJO POLIDEPORTIVO MUNIGIPAL MUNCIPAL
GRUPO PERFECCIONAMIENTO PERFECCIONAMIENTO
4PM.ASPM POLIDEPOTIVO

SEDE DETRABAIO

POLIDEPCORTIVO MUNICIPAL

MUNUCIPAL

6 P.M. A 7:30 P.M.

GRUPO

SEDE DETRABAIO

ANEXO OBLIGACION 3 SESIONES DE CLASE




FUNDAMENTACION




PERFECCIONAMIENTO

gt |
4 LR
l

Wi



ANEXO OBLIGACION 4 CUADRO POBLACIONAL Y PLANILLA DE ASISTENCIA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA
MJ ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA Ao INDEPORTES

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

BENEFICIADOY GENERO SECTOR GRUPQS POBLACIONALES
Victimas | Vietimas
. . .| Discapacid del del AFRODESC AFRODESC| INDIGENA
EDADES | Masculino | Femenino Mi:‘:::’l:o M::‘imi'no F:';Z:T:D Fe:‘::i'no D'“:Z“'d ad | Conflicto | Conflicto IfﬂI:\[S)ICElTJE ENDIENTE [ MASCULIN FIENI\DHIESINIEI:% TOTALES
Femenino | Armado | Armado FEMENINO 0
Masculino . . o]
Masculino [ Femenino
6 ANDS 3 3 3
7 ANDS 4 2 2 4
8 ANDS 3 3 3

52

TOTALES 58 1 10 18 0 1
ANEXO OBLIGACION 6 PLANES DIARIOS DE CLASE DE SEPTIEMBRE




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

oue I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL IMunicipio: SAN JUAN DE RIqHora: 10 PM - 12 PM IN° de sesion: 1 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9

INICIACION X |

FUNDAMENTACION

I 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 conduccién, 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 Participacior 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 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
- ) o R Introduccion ala clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. Ilamado 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
2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balén
movimientos asociados al futbol sala 6 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 que persigue a
sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el bal6n sin Calentamiento
lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por todas las
lineas sin salirse de ellas. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos
Maxima balones
Fuerza T vallas o material similar
Explosiva
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio 10
uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con baldn. Este Aerobica
se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al
siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este Resistencia 10l
ejercicio se hace en direccion a las menecillas del reloj y al terminar,
devuelve el movimiento. se enfatiza en realizar la secuencia con Anaerobica
planta de pie y de espalda.
Maxima
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de acuerdo a la Acoplamiento conos
cantidad de jugadores. Se ubican por parejas y en la fila de medio se Ritmo 5
separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a mi Equilibrio
inicacion, la persona que es del nimero que no se nombra debe tratar Orientacion E)
de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue nombrada de Diferenciacion
acuerdo a su nimero. variante: sentados, de rodillas, de espalda, Reaccién 5,
cubito abdominal, cibito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, Adaptacion
plantas de pies juntas. 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 1. Bal6n 2. Bancas
su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr Pase
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a Control
jugador con mas de dos oponentes. 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.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: CARLOS ARTUTO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

0!
Proe e R
! ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN QHora: 10AM - 12AI\IN° de sesién: 2 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I X I FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la velocidad de reaccién con ludicas y ejercicios recreativos.
Objetivo Especifico: velocidad de reaccion, aceleracion, agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciof] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensd 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 ala clase 4 . . .
- ——— — - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. baldn
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3' conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8| i
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 15 Ml
Manifestaci
Capacidad .
on
Maxima
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO
Resistencia
Anaerobica 1. Balones
Se haran 2 grupos (n. 1y n. 2). se ubicaran en el circulo central Maxima 2. conos
alternandose entre 1y 2. ala sefial acustica (16 2), correran Velocidad Desplazami 6
hacia la direccién que se indique dando la vuelta completa al ento
circulo y ubicandose rapidamente en su posicidn. Variante: Reaccion 6
Flexibilidad |——20<2
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 Ml
|~ IVlanteniendo el orden del eJercicio anterior, se llevan a cabo n
o . o o Acoplamiento
las siguientes variantes que implican la combinacion de Ritmo
locidad d ion, de despl iento y habilidad
ve o.q a} e reaccion, de desplazamiento y habilidades Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
coordinativas: - - —
" o Orientacion 5 1. Balones
montar a caballito". - " -
. . o Diferenciacién 5 2. conos
pasar a través de las piernas del compafiero. —
- saltar encima del compafiero que se encuentra de en 6 apoyos ReaCC|(?|:1 10
y cabeza gacha. - AdaPFaC|on
tacarla lda del camnafiern v ecte salic en direccidn Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 M1
1. pase y control al muro: de acuerdo a la fuerzay la técnica de | Conduccién 10| MATERIALES Y RECURSO
ejecucion, el balon regresa al jugador. Apuntar a un sitio y tratar Pase 20| 1. Balones
de repetir el pase al mismo sitio. 2. Control 10 2. conos
Control con plantay pase con borde interno. Remate 10|
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RIO SECO Hora: 10AM - 12AM|N° de sesién: 3 |1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 |Edades: 6-9
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 conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacién.
Objetivo Tecnico o Tactico ( para perf )
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio 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 .
- . P N Introduccion a la clase
de la sesién explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. Ilamado 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 harédn movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 2.balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de un cuadrado de 10x10 donde
los nifios deben jugar sin salirse del espacio. La persona que
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos. o
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40 MIN
Capacil ife
Resistencia
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. 12|
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
con baldn. cada uno se hace en diagonal a su compafiero.
Conduce en direccién a las manecillas de reloj hasta e Resistencia .
o A ) . N N Anaerobica
siguiente cono, pisa e balény lo deja quieto para saliren
velocidad hasta el siguiente cono para regresar en MATERIALES Y RECURSO
recuperacién hasta el cono donde estd el balon y reiniciar el 1. Conosyy platillos
ejercicio. 2. Cronometro
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El 3. Silbato
jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplazaa Maxima
derecha e izquierda para controlar con planta o borde internoy
devolver e balén al compafiero que estd a4 metros de su 16
compaiiero en el punto medio entre cono y cono. este debe _ Desplazamiento
controlary pasar el balén. Velocidad
Se ubican tres conos en tridngulo. El jugador se ubicaen el 12
cono del medioy ala sefial del entrenador, el jugador se N
desplaza al cono para controlary pasar balon. se puede hacer a Reaccion
una intencién dependiendo del nivel y técnica del jugador.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 MIN
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto Acoplamiento
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 Ritmo 10
con baon. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar Orientacién 10 1. Conos y platillos
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccidn a las Diferenciacién 2. Cronometro
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se Reaccidn
hace haciendo énfasis en conduccién con borde internoy Adaptacién
punta. Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y pases 5| 1. Balones y Banquitas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios control 5|
para que dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el remate 5|
balén y se presenten marcas a jugador con mas de dos espacio libre 5|
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 |a clase valores que aprendizaje les dejé
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 mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9/09/2022[Lugar:COLISEO MUNICIPAL

[Municipio: SAN JUAN DE RifHora: 10AM - 12AMN° de sesién: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION x

[ FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

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 .
- X . R Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2.llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El .
" N N . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 2
o n P " " " MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un . . .
A . " . - X . - . 1. Formulario de asistencia
circuito donde harén movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2. balon
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
P - -
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxlrr.'la
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
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 que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
hacer retroalimentacién de los
ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
o INDEPORTES CUNDINAMARCA
o0
PLAN DIARIO DE CLASE ]

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 11/05/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN QHora: 10AM - 12AI1N° de sesién: 5 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Capar

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 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
- ACTIVIPAPES — — i Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion ala 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 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M|
Capacidad Manifestaci
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Max@a
Explosiva
test de leger Resistencia Aemblc_a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica .
- planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Des::izaml
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico liempo 40 M|
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ



PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL __ [Municipio: SAN JUAN DE RI

Hora: 10AM - 12AM

|N" de sesién: 6

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 10

INICIACION

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

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

Objetivo Tecnico o Tactico (

para per

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

2.Retroalimentacion de la clase valores

Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y 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

Los que tengan la posibilidad, pueden hacer

retroalimentacion de los ejercicios para
mejorar paulativamente.

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacio X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo Cumplimien| X Juego Limpio X ! X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla con Tos nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de a )
L. ’ L . Introduccion a la clase
sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. Illamado a lista
2l MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia
circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2.balén
movimientos asociados al futbol sala 5 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, laterales,
. ; Calentamiento
espalda, saltos, cambios de velocidad.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES C: i Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad i i0
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxm}a
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia .
Anaerobica
1. conos 2. 6 3.
. planillas
Maxima
Desplazamiento
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad
Reaccion
Estatica
Dinamica
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Pase
Control
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal

FIRMA FORMADOR:CARLOS ARTURO GOMEZ
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Fecha: 16/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPA icipio: SAN JUAN DE RIQHora: 10AM - 12AM IN" de sesién: 7 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la idad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el icipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (i para per i
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participaciof X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimient] X Juego Limpio Recompensy 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
de lasesion los ej que se van a Introduccion a la clase
realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u alglin otro llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
sintoma. 2 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 2. balén
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 3. conos
y imi i al futbol sala 6l
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 C: Fisicas Tiempo 50 MIN
Capacidad i
juego de fuerza por parejas donde se empuja al compafiero. 20
Se atrae al compafiero. De
un brazo se atrae al compafiero con derecha y luego con Maxima
izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que logre Fuerza
que su rival este mas lejano del cono.
se monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le indica Explosiva
un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
desplazarse hasta la zonay regresar. Materiales: 1. conn's 2. cronémetro 3.
Aerobica planillas
Anaerobica 10|
al indicar el nimero o letra, alos que corresponde deben subir Maxima
a"caballito" y el ultimo pierde. -
pasar por medio de las piernas. - Velocidad Desplazamiento 10
saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compaiiero. Reaccion 10|
Estatica
| Dinamica
ACTIVIDADES C: i C inati Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
1. conos 2. 6 3.
Orientacién balones
Diferenciacioén
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
10
10
en las parejas que estan se realizan una serie de pases con
borde interno con desplazamientos de acuerdo a las Pase
indicaciones de la entrenadora. 10| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Control y pase sobre |a zona de juego con desplazamientos balones
donde estén todos y debe evitar que el balé choque con los
demés o con algun jugador.
juego aplicado. Control
10|
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 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
retroalimentacion de los ejercicios para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 18/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPNMunicipio: SAN JUAN DE RIqHora: 10AM - 12AM |N" de sesién: 8 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 dad 6-9
INICIACION I X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicién técnica de los jugadores
Objetivo Especifico: mejorar la coordinacion a través de circuitos que incluyen técnica.
Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perf 0):
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 conTos nifios y se Tes indica los ejercicios y K
I Lo . L Introduccion a la clase
dindmica de la sesién explicando los ejercicios que se van a 4
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u alguin otro llamado a lista
sintoma. 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular MATERIALES Y RECURSO
. K . : 1. Formulario de asistencia
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 .
2. balén
4. stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo 3. conos
central y lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un
nombre. El jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y
gritar "stop" mientras los demas que ya han corrido en Calentamiento
direcciones contrarias se 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 iales: 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 Ritmo
central y lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un Equilibrio
nombre. El jugador nombrado debe correr a atrapar el balény " — iales: 1. conos 2. cronémetro 3.
gritar "stop" mientras los demds que ya han corrido en (')nenta.clo.rT 5 balones
o . X Diferenciacion
direcciones contrarias se detienen al escuchar la palabra. el —
jugador con el baldn realiza lanzamientos inicialmente con wl Reacao_l? 10
ple. Adaptacién
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 20 MIN
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento 20,
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el balén en la zona cero y trota regresando ala fila | Movilidad
donde el 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 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
cero y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe balones
estar realizando desplazamientos diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuaday luego Control
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona 20
cero y trota regresando a la fila 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 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
vivenciarion en ciertas acitividades y que
2.Retroalimentacion de |a 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 retroalimentacion de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘,“.mo"“‘ PLAN DIARIO DE CLASE ]
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPPIMunicipio: SAN JUAN QHora: 10AM - 12AM N° de sesién: 9 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION [ X | FUNDAMENTACION [ 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 conduccidn, control y pase con ritmo moderado para mejq
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacior 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

ACTIVIDADES _ — . Tiempo 20MI| \\\TERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y | Introduccion ala clase 4 . . .
- —— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e Movilidad Articular 6 3' conos
4. cogidas: se hace sefialzacidn de las lineas de a Calentamiento 8 ’
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 M MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci conos
Capacidad . N
on platillos
Maxima balones
Fuerza - et
Explosiva 10| vallas o material similar
Se ubican cuatro conos formando un cuadradoy en el . . Aerobica 10
K K Resistencia -
punto medio uno para formar una x. El jugador se Anaerobica 10
Maxima
Velocidad Desplazami 10
ento
Reaccion 10|
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
[Juego del L'y del Z. Se ubican tres f11as y 1as colugnas Acoplamiento conos
de acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por Ritmo 5
parejasy en lafila de medio se separan a 1 metro del Equilibrio
cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a mi inicacion, q —
. Orientacion 5
la persona que es del nimero que no se nombra debe - ——
Diferenciacion
tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona —
, . X Reaccion 5
que fue nombrada de acuerdo a su numero. variante: —
sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Adapt'auon
clihite dareal niernas erizadas manas extendidas Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pasey | Movilidad 1. Baldn 2. Bancas

desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los Pase
espacios para que dejen de correr todos los jugadores | Control
al tiempo por el baldn y se presenten marcas a 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 que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

(o

P

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

Fecha: 23/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL IMunicipio: SAN JUAN|Hora: 10AM - 12AﬂN° de sesion: 10 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I X | FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicién técnica de control y pase.
Objetivo Especificos: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios di
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 Juego 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 dinamica de .
L. . . . Introduccion a la clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. |lamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y 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 . .
o . Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala
6|
4. cadena humana: se escoge a una persona que 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 s
da 20000 +
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 40 M
Capacidad Man.l‘fe
stacion
Maxima
. L . 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 Resistencia lAerobica 1. Balones
cambio de ritmo y pasar por la espalda de su compafiero y regresar naerobica 10 2. conos
asu posicion 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 erent§C|9rj 2. conos
quitar mas colitas durante el tiempo que sea dado por la leerenCI_alCIon 3. petos
entrenadora. una variante es aumentar el nimero de personas que Reaccidn 5
quitan las colitas. Adaptacion
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 internoy
empeine; pase con la cabeza frontal y parietales. Para esta Movilidad
dinamica se hace necesario un movimiento post repeticion. El 10 MATERIALES Y RECURSO
compafiero que realiza el ejercicio recibe el baldn 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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 25/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

[Municipio: SAN JUAN

Hora: 10AM - 12ANN° de sesién: 11 [4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTQ

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 X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa
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 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
X N 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
Capacidad Manifestaci cor.ws
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
Orientacién
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 R
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: CARLOS ARTURO GOMEZ




WRC" INDEPORTES CUNDINAMARCA
c‘:t“:;ﬂ""‘ PLAN DIARIO DE CLASE 1
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/09/2022[Lugar:COLISEO MUNICIPAI.IMunicipio: SAN JUAN DE[Hora: 10AM - IZANIN" de sesién: 12 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 dades: 6-9
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 p y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (i e para perfi )
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Convivenci
Respeto X a Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X CL limi. 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 sesién explicando los ejercicios que se van| Introduccion a la clase
arealizar. 4
2. llamado a listay verificacién del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algiin llamado a lista
otro s\'r.nvoma, - — - 2 MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e N | .
) A - . . . 1. Formulario de asistencia
inferior en un circuito donde haran movilidad articular, Movilidad Articular 2. balén
estiramientos dinamicos y movimientos asociados al
futbol sala 6 3. conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos
de 2 metros desplazandose por a cancha de forma lateral.
FI agarre debe fo.rmarun tridngulo con los dedos pulga e Calentamiento
indice que permite un agarre adecuado y no golpee el
rostro.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad |Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Resistencia Aembic?
Anaerobica
1. conos 2. 6 3.
. X Maxima balones
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al
sonido del silvato, el p.ortelto' se giray atrapa el bal6n que Velocidad Desplazamien
va en direccion a su pecho. to
El entrenador indica por donde girar (izquierda-derecha). 10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN|
Se L{bican por parejas: cac‘iav;')areja tendrd un balén y dos Acoplamiento
platillos ubcados a a medicidn de sus brazos extendidos. 10
Uno de ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos
que son la referencia de un arco y el otro compafiero se Ritmo
ubica con el balén en la mano frente a su compafiero a 2 5
metros de él.
todos los lanzamientos serdn con la mano a media altura Equilibrio
y aras de piso en direccion al platillo. Cada portero debe 5
realizar 3 series de 10 repeticiones por cada lado con X B 1. conos 2. 3.
pausas de 1:30 para hidratar. Orientacién 5| balones
- lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el
pase impulsando el balén. Diferenciacién B
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en triangulo.
- lanzamiento de balén arasy a los platillos llevando Reaccion 10
ambas manos al platillo y atrapando el balén al tiempo.
- lanzamiento de balén aras a los platillos usando ambas Adaptacién
manos pero enfatizando en el agarre de tridngulo. 5
- lanzamiento del balén a ras a los platillos pero dejando
caer el cuerpo de costado. Agilidad s
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo 10
como adversario y arco de platillos. El remate es a ras de
piso. 2. juego aplicativo rotando el | Movilidad
portero con cada gol marcado. El portero debe cumplir 10
con un agarre especifico y debe ver la trayectoria del Pase 1. conos 2. 3
balén e ir por el mismo. 5| balones
Control
5
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN 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 porque se realizo
4. Tareas en casa y re daciones Los que tengan la pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE )

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 30/09/2022ILugar:COLIﬂMunicipio: SAN JUAN QHora: 10 PNN° de sesion: 13 5
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION |  x | FUNDAMENTACION | 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 m
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participaciof]
Honestidad X Justicia Reconocimigx Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpi X Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES — : Tiempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica | Introduccion a la clase 4 . . .
- ——— - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del llamado alista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en Movilidad Articular 6 3' conos
4. cogidas: se hace sefialzacién de las Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 M MATERIALES Y RECURSO
Manifestaci conos
Capacidad . )
on platillos
Maxima balones
Fuerza - L.
Explosiva 10, vallas o material similar
Se ubican cuatro conos formando un . .| Aerobica 10
. Resistencia -
cuadrado y en el punto medio uno Anaerobica 10,
Maxima
Velocidad Desplazami 10,
ento
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
TUEgOo del 1y del Z. S€ ubican tres T||as Acoplamiento conos
y las colugnas de acuerdo a la cantidad -
de jugadores. Se ubican por parejasy Ritmo >
jugacores. . Equilibrio
en lafilade medio se separanal - —
. Orientacién 5
metro del cono. Los nimero 1y los 2. - ——
S Diferenciacion
de acuerdo a mi inicacién, la persona —
que es del nUmero que no se nombra Reacuc-n:\ 5
debe tratar de tocar alguna parte del Ada;.)t.acwn
cuernnde la nersona aue fiie Agllldad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
control, pase y desplazamiento con su Pase

equipo. Haciendo uso de los espacios Control
para que dejen de correr todos los  |Remate

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico,
2.Retroalimentacion de la clase Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios Se les explica el porque
4. Tareas en casa y recomendaciones ge| 2 Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTUTO G
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 2/09/2022|Lugar:COLISEO

|Municipio: SAN JUAN DE RI

Hora: 2 PM - 4PM

N° de sesién: 1

N° de 1]

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13 |

INICIACION

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general

Objetivo Especifico: Preparacion Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la di

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencial X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio 3
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de . 1. Formulario de asistencia
L, . o X Introduccion a la clase 2. balén
la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. a
3.2conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El .
. X : . . llamado alista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular
y 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 Calentamiento
sumando a la cadena sin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1.
Todos los Lunes se impl an trabajos de pre i6n de C; Jad if i0 Conos 2. C 0 3. Bal
Ejercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera. en Maxima 4. Silbato 5. Esalera coordinativa
cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasaraporcadauna5| Fyerza
veces Explosiva 10
- 1(saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos en ida
y vuelta . ! Aerobica 10|
L . . Resistencia
- 2 (esfuerzo répido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1 al Anaerobica 10|
exterior...). -
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos piernas tendidas pies unidos, Maxima 10
cuerpo vainado, con pequefias coberturas. Velocidad Desplazamiento 10
- 4 (saltos « en muslos ») : salto piernas estiradas, con coberturas Reaccion 10
medias. -
- 5(sin perseguir en aros) : el jugador se pone de lado. Al escuchar Estatica
el silbato, comienza a pasar rdpidamente entre los aros (carrera
redonda) y hace lo mismo de regreso. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30Tiempo [MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1Vs1
1. Alasefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la
mano un cono situado a 10 m., nada mas tocarlo, se desplazan de Pase
lado al cono central que también lo tocan, contintan hacia el cono
de medio campo, que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma 5
lateral hasta el baldn situado a medio campo, contintan Fase ofensiva
conduciendo el baldn por su lado, hasta que se encuentran aun .
. . L L. . . Dribling
adversario (1x1) e intentan definir la accion. Al terminar la accién
se intercambian los papeles y los que defendian marchan a la fila
de lasalida. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada jugador al 100% de Fase defensiva
intensidad. Remate
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 dejé
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
Hacer estiramientos y realizar ejercicios
similares a los realizados en clase para
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 seguir mejorando.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




INDEPORTES CUN

DINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE =
L = ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/09/2022[Lugar:COLISEO [Municipio: SAN JUAN DE [Hora: 2 PM - 4PM [N° de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | I 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 posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ACTIVIDADES . Tiempo 20MIN |\ »TERIALES Y RECURSO 1.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion a la clase 4 . . .
- — - Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los llamado a lista 2] balén 3.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2 Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido Maxima balones
del silvato, el portero se giray atrapa el balon que vaen Velocidad Desplazamient
direccidn a su pecho. El )
entrenador indica por donde girar (izquierda-derecha). Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN
Se ubican por parejas: cada pareja tendra un balon y dos Acoplamiento 10
platillos ubcados a a medicion 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 - — Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
baldn en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él. 9r|ent§C|?rj > balones
todos los lanzamientos serén con la mano a mediaalturay a D|ferenC|_a’5|on >
ras de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar Reaccion 10
3series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 Adaptacién 5
nara hidratar Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo como | Movilidad 10 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10 balones
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. EI| Control 5
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe verla [Remate 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN! 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 porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

¥ ECN

Fecha: 5/09/2022|Lugar:COLISEO

icipio: SAN JUAN DE Rl{Hora: 2 PM - 4PM

IN" de sesion: 3

N° de 1

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general

Objetivo Especifico: Preparacion Fisica General a través de ejercicios que acerquen a la di

Objetivo Tecnico o Tactico (L e para perfecci

tu):

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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2.1lamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. El . 2. balén
. X . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algtin otro sintoma. 3 3.2 conos
3. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de Movilidad Articular 6
atrapar a sus compaferos y a medida que va tocandolos, se van
sumando a la cadena sin soltarse. Calentamiento 71
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN MATERIALES Y RECURSO
Actividades enfocadas en la preparacidn fisica general C: idad | Manif o 1. Conos y platillos 2.Balones 3.
T ST T T BTUPUS; Caue STUP Ut e AT TTe T Trosy-arTTTaT - )
. L . Maxima Cronometro 4. Silbato 5. Aros
un balén con un mini arco, hacen saltos largos, altos, unipodales y Fuerza -
. R . Explosiva
bipodales dependiendo el que yo digo en cada cono y luego hacen -
. ) o L . " Aerobica 10
velocidad y rematan. 1series de 3 repeticion de cada ejercicio Resistencia -
. . Anaerobica 10
propuesto. 2. Los mismo 3 grupos tienen 5 conos de -
. . Maxima 10
frente y cada uno esta a una distancia de 5 metros va al segundo y X -
. X B Velocidad | Desplazamiento 10|
vuelve al primero va al tercero y vuelve al primero y asi hasta
. N . Reaccion 10
terminar, antes de arrancar hacen saltos, sentadillas flexiones, (el —~
- . . Estatica
ejercicio que yo diga) 3. Los mismo 3
grupos tendran al frente 5aros y en el primer aro tendra 5 pelotas
las cuales debera pasar de aro en aro ida y vuelta en posicién
flexién de pechoy sin apoyarse en las rodilas 1serie de 5
p Y p y. ) Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
1. Alasefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la
mano un cono situado a 10 m., nada mas tocarlo, se desplazan de Pase
lado al cono central que también lo tocan, contintan hacia el cono Fase ofensiva
de medio campo, que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma Dribling
lateral hasta el baldn situado a medio campo, contintan Fase defensiva
conduciendo el balén por su lado, hasta que se encuentranaun |Remate
adversario (1x1) e intentan definir la accion. Al terminar la accién
se intercambian los papeles y los que defendian marchan ala fila
de la salida. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada jugador a
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 9/09/2022|Lugar:COLISEO

[Municipio: SAN JUAN DE RI

Hora: 2 PM - 4PM

IN“ de sesién: 4

N° de 2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Capacidad | Manifestacion

Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent)

Maxima

Fuerza -
Explosiva

test de leger

Aerobica

Resistencia n
Anaerobica

shuttle run, 50y 20 metros lanzados

Maxima

Velocidad | Desplazamiento

Reaccion

Estatica

Flexibilidad Dinamica

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad 3 Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 .
L, ) S ) Introduccion a la clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2.1lamado 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 MATERIAL.ES M REC.URSO. L
2| Formulario de asistencia 2.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un balén 3.
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular conos
y movimientos asociados al futbol sala 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]|

Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
planillas

ACTIVIDADES

Capacidades Coordinativas

Tiempo MIN

Acoplamiento

Ritmo

Equilibrio

Orientacién

Diferenciacién

Reaccion

Adaptacién

Agilidad

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES

Técnico Tactico

Tiempo 40 MIN

Movilidad

Pase

Control

Remate

PARTE FINAL

ACTIVIDADES

Tiempo 10 MIN

Actividad

1.Elongacion

8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal

MATERIALES Y RECURSO

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

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los que tengan la posibilidad, pueden
hacer retroalimentacidn de los ejercicios

para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

WARCE. INDEPORTES CUNDINAMARCA
0t el
P PLAN DIARIO DE CLASE i
‘ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 11/09/2022|Lugar:COLISEO |Municipio: SAN JUAN QHora: 2 PM - 4PM|N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | FunDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de | Introduccion ala clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6) 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestaci
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxm_qa
Explosiva
test de leger Resistencia Aeroblc_a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica .
- planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazami
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ



GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/09/2022|Lugar:COLISEO |Municipio: SAN JUAN DE Ri{Hora: 2 PM - 4PM |N° de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 dinamica de .
L . . . Introduccion a la clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a IisFayverificaci_én del e.stado de'salud dellos nifios. El llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
que prgfente snjltomas de fllelbre gripe u algurf otrq smtf)ma. 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 Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza .
Explosiva
. ) Aerobica
testde leger Resistencia
Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro
Maxima 3. planillas
shuttle run, 50y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccion
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 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 retroalimentacion de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 16/09/2022|Lugar:COLISEQ

[Municipio: SAN JUAN DE §

Hora: 2 PM - 4PM |N°de sesién: 7

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion fisica y técnica de los jugadores a través de ejercicios con balén

Objetivo Especifico: control, pase, conduccion y orientacion a través del juego.

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 Introduccion a la clase 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
ponchados: se arman dos grupos y usando medias como Calentamiento 8 i
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 30 min
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza -
Explosiva
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con balén.
Lo L h Aerobica
Al indicar, trota hasta la siguiente esquina para frenary
sentarse. Al indicar el entrenador, estos se ponen de piey | Resistencia 15
continuan. Cada trabajo se distribuye en series, repeticiones y Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
pausa entre series. balones
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con balén. Maxima 15
Al indicar, corre en velocidad hasta la siguiente esquina para -
. . Desplazamient
frenary sentarse. Al indicar el entrenador, estos se ponen de | Velocidad o
pie y continuan. El tltimo en sentarse pierde. Cada trabajo se -
distribuye en series, repeticiones y pausa entre series. Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 min
Acoplamiento
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina de las Ritmo 5
cuales dos que esten en diagonal tienen balén. Al indicar, Equilibrio . .
o . , - — Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
conducen hasta la siguiente esquina para pasar el balénala Orientacion 5 balones
persona del frente. Hace el pase y empieza su desplazamiento Diferenciacién
trotando hasta la siguente esquina donde se gira rapidamente Reaccién 5
para recibir el balén que le entrega su compafiero. Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 50 min
con pie no habil Movilidad 20 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
con tres balones Pase 10
. - balones
con cambios direccionales. Control 10
con borde interno, empeine, lateral, planta, desplazamiento  |Remate 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN 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 porque se realizo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 18/09/2022|Lugar:COLISEO

IMunicipio: SAN JUAN DE RI

Hora: 2 PM - 4PM

IN" de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

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 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 3 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 MIN;
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de .
L, ) L . Introduccion ala clase
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 algun otro sintoma. llamado a lista
2] MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia 2.
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular balén 3.
y movimientos asociados al futbol sala 6 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 Calentamiento
con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [liempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
C dad ifl i0 conos
Maxima platillos
Fuerza
Explosiva 10| balones
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio Aerobica 10 vallas o material similar
uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con balén. 10l
Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego
iral siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. | Resistencia )
Este ejercicio se hace en direccidn a las menecillas del reloj y al Anaerobica
terminar, devuelve el movimiento. se enfatiza en realizar la
secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
Velocidad | Desplazamiento 10
Reaccion 10,
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN]| MATERIALES Y RECURSO
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de acuerdo a Acoplamiento conos
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 Equilibrio
acuerdo a mi inicacidn, la persona que es del niumero que no se Orientacion 5
nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona Diferenciacion
que fue nombrada de acuerdo a su nimero. variante: sentados, de Reaccidén 5
rodillas, de espalda, cubito abdominal, cibito dorsal, piernas Adaptacién
cruzadas, manos extendidas, plantas de pies juntas. 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 | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de
correr todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten Pase
marcas a jugador con mas de dos oponentes. Control
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.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
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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1 INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

) ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

[ 4 RO

INDEPORTES

poA

Fecha: 19/09/2022|Lugar:COLISEO [Municipio: SAN JUAN Hora: 2 PM - 4PM_[N° de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos
Objetivo Especifico: Prevencion de lesiones a través de gestos técnicos controlados
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio Recompensa
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 Introduccion a la clase 4| MATERIALES Y RECURSO 1.
2. Ilamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2|Formulario de asistencia 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 3. conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN
Capacidad Manifestaci
on
Fuerza Maxima
Explosiva
. . Aerobica 10| MATERIALES Y RECURSO 1
Resistencia -
Anaerobica 10/ Balones 2,
Maxima conos
Velocidad Desplazami 10|
ento
Reaccion 20|
Estatica
Flexibilidad| Dinamica 10|
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MIN
S€ ubican por parejas: cada pareja tendra un balon y dos pratios Acoplamiento 10
ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de ellos se Ritmo S
sientaen med|o~de los pla.tlllos que sor] la referencia de un arco Equilibrio 5| MATERIALES Y RECURSO L
y el otro compafiero se ubica con el balén en la mano frente a su - —
=~ ; . . Orientacion 5| Balones 2.
compafiero a 150 cm de él. todos los lanzamientos seran con la - ——
mano y aras de piso en direccion al platillo. Cada portero debe leerenm'a’uon 5 conos
realizar 3 series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de Reaccion 10
1:30 para hidratar. Adaptacion 5
_lanzamienta al oo £ 4 rac de pisa v se devuelye ol nace Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 50 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo como Movilidad 10| MATERIALES Y RECURSO 1.
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10| Balones 2,
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El Control 5 conos
portero debe cumplir con un agarre especificoy 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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ety
o PLAN DIARIO DE CLASE ’
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: Z3/09/2022|Lugar:COLISEO IMunicipio: SAN JUAN DE Ri{Hora: 2 PM - 4PM |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13

INICIACION [

[ FunDAMENTACION

X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Tecnica

Objetivo Especifico: Retar la tecnica de cada deportista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El X 2. baldén
. X . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. 3| 3.2 conos
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de
atrapar a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van Calentamiento
sumando a la cadena sin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN MATERIALES Y RECURSO 1.
Trabjo por series y repeticiones Capacidad | Manifestacion Conos 2. Cronometro 3. Balones 4.
Fuerza Maxin_wa Silbato
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad [pesplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Situacién real de juego Movilidad desmarcacion 5
1. rey de canch: 5 minutos o gol. A medida que van ganando los Pase espacio ibre 10,
partidos, el equipo antiguo sale si no marca gol. Los equipos que Dribling apoyos 5
descansan, deben estar atentos a las correcciones que se realizan 10!
. . . contraataque
en la parte técnica o téctica aplicativa
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 dejé
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: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

[Fecha: 25/09/2022]Lugar:COLISEQ

| Municipio: SAN JUAN O

Hora: 2 PMlN“ de sesién: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

| FuNDAMENTACION

x|

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 conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
____ ACTIVIDADES . Tiempo 20MIN| \, \7rRiaLES Y RECURSO 1.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de Introduccion a la clase 4 . . .
- ——— — - Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2 balén 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos :
4. cogidas: se hace sefialzacion de un cuadrado de 10x10 donde los Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40 MIN
Manifestaci
Capacidad .
on
Resistencia
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO 1.
- Resistencia - .
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para Anaerobica 12 Conosy platillos 2
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El jugador Maxima Cronometro 3. Silbato
se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a derecha e Velocidad Desplazami 16
izquierda para controlar con planta o borde interno y devolver e ento
Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el cono del Reaccion 12
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 30 MIN
. . Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio Ritmo 0
uno para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 con badn. Este —
A : Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al - — .
Lo . Orientacion 10| 1.Conosy platillos 2.
siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este . —
Lo . - . ) ) Diferenciacion Cronometro
ejercicio se hace en direccidn a las menecillas del reloj y al terminar, —
devuelve el movimiento. se hace haciendo énfasis en conduccién Reaccu?r,}
con borde interno y punta. Adaptacion
rones Basicos de Movimie 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento pases 5 1. Balones y Banquitas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de control 5
correr todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten remate 5
marcas a jugador con mas de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 ramiento estatico, cefalo-cay
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Fecha: 26/09/2022|Lugar:COLISEO |

Municipio: SAN JUAN DE HHora: 2 PM - 4PM |N° de sesion: 12

N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

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 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 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica Introduccion a la clase 4 . . .
- P—— . - 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 un Movilidad Articular 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacidn de las lineas de a cancha donde los Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
Maxima platillos
Fuerza
Explosiva balones
Resistencia Aerobi?a vallas o material similar
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamient
o
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MIN 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 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
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 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

12O

v

Fecha:

30/09/2022|Lugar:COLISE(IMunicipio: SAN JUAN DE R

Hora: 2 PM

N° de sesion: 13

N° de semana: 5

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION |

|  FUNDAMENTACION X

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general

Objetivo Especifico: Preparacion Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la dinamica

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacior] X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego LimpicI X Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado llamado alista 3 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren Movilidad Articular 6 3.2conos
4. cadenitas humanas. Se escoge una Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 60 MI|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Todos los Lunes se implementaran Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato 5.
CJETUCTOS U TUCTZa ¥y TTTUTTNTCIiuduU TUTgEU . . N
A .. Maxima Esalera coordinativa
ejercicios de carrera. en cada estacién se Fuerza -
K R Explosiva 10
trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara por -
. . Aerobica 10
cada una5veces Resistencia -
. Anaerobica 10
- 1(saltos laterales) : saltos con los pies -
K . Maxima 10
juntos sobre bancos eniday vuelta -
L. . Desplazamient 10
- 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 Velocidad o
esfuerzos en el interior, 1 al exterior...). —
i Reaccion 10
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos -
iernas tendidas pies unidos, cuerpo Estatica
P L P ~ L P Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2, Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn X
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1vs1
1. Ala seial del entrenador salen dos Pase
jugadores a tocar con la mano un cono Dribling Fase ofensiva
situado a 10 m., nada mas tocarlo, se  |[Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 8 miento estatico, cefalo-c
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios Se les explica el porque
4. Tareas en casa y recomendaciones gene| 2 Hacer estiramientos y

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

RECH

Fecha: Z/OS/ZOZZlLugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RHora: 4 PM - 6 PM|N® de sesién: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA ESPECIFICA
Objetivo Especifico: VELOCIDAD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica . 1. Formulario d,e asistencia
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase 2. balon
4 3.2conos
2. Rectificar que los nifios que firmaron siguen en clase llamado a lista ,
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde harédn movilidad articular, estiramientos - .
. . L . Movilidad Articular
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6
4. se realiza al mismo tiempo que la movilidad articulary se
destinan los ultimos 3 minutos para elevar el ritmo cardiaco Calentamiento
(ACTIVIDADES CON BALON) 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Velocidad con y sin balén Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato
1. Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al Fuerza Maxima
otro corriendo alredor del triangulo, 2 veces cada uno, luego -
haran lo mismo pero con balén. 2.Se haraunaYen conosy Explosiva
3 grupos deberan hacer el recorrido de esta sin balén 2 vecesy . ) Aerobica
luego con balén 3 veces debe pasar todo el grupo, el ultimo que | Resistencia
termine paga con trabajos fisicos. 3) Se hara un cuadrado para Anaerobica
cada grupo que estara conformado por 5 deportistas, 4 se haran Maxima
entre lineas y 1defendera por 1 minuto y 30 segundos el que Velocidad Desplazamient
recupere menos baldnes paga con trabajo fisico, todos deberan o
pasar 3 veces. entre trabajo y series se dard descando e Reaccion
hidratacién Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Bal6n
Movilidad Sistemas de juego
Pase 1vsl
juego aplicativo. Uso de control y pase, remate, conduccién Fase ofensiva
acompafiamiento Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
LElongacién 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
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cada ejercicio
pueden hacer retroalimentacién de
los ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
L ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 4/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN QHora: 4 PM - 6 PM IN“ de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: maxivacaciones recreo-deportivas.
Objetivo Especifico: compartir con los demas jovenes del municipio en actividades recreativas.
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 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 dinamica .
- R I X Introduccion a la clase
de la sesidn 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 ) 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| Movilidad Articular 2. baldn
v movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que 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 de 20x20 metros. 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 60 MIN|
Capacidad Manl‘festaq
an
juegos - enconstalad Fuerza Maxima
torneo ponchados Explosiva
caminata ecologica Resistencia Aerobica MATERIIA:;ES Y RECURSO
rumba aerébica Anaerobica - Balones
juegos de habilidades Maxima 2. conos
saltar lazo Velocidad |Desplazami
juego de equilibrio Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
Orientacién 1. Balones
Diferenciacién 2. conos
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 50 MIN
Movilidad MATERIALES Y RECURSO
Pase 1. Balones
Control 2. conos
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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5/09/2022ILugar:COLISEO MUNICIPAL IMunicipio: SAN JUAN DE RiHora: 4 PM - 6 PMIN‘ de sesién: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacion Fisica General a través de ejercicios que acerquen a la di
Objetivo Tecnico o Tactico (i te para perfecci 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN| MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la sesién . 1. Formulario de asistencia
. R R Introduccion a la clase 2. balén
explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que . 3.2 conos
. . . . . llamado a lista
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito
donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y movimientos Movilidad Articular
asociados al futbol sala 6|
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus compafieros. A
medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que quede un Calentamiento B
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
C Jad ify ion 2.C 0 3. Bal 4. Silbato
€Jercicios preventivos de tren Inferior y superior: -
sentadilla con desplazamiento lateral usando therabank de acuerdo a la Fuerza Maxima
capacidad de cada jugador. Explosiva 15
trabajo de isquiotibiales haciendo fuerza en contra a la elevacion del pie. Aerobica
apretando un balén en medio de las piernas mientras permanece sentado | Resistencia
con el dorso en el suelo; las piernas se doblan y apreta el balon mientras un Anaerobica 15
compaiiero intenta sacar el baldn. Maxima
con un balén para cada persona y van a realizar saltos alternos usando el Velocidad | Desplazamiento
balén como medio para realizar el salto de forma continua; el balén solo sirve Reaccion 10
de amortiguacion y de contacto limitado para la dindmica de los saltos. como Estatica
variante lne caltac <o realizan dandn 1a wielta a madida que va saltandn | Flexibilidad]  Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 40 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad Sistemas de juego
rey de cancha o 5 minutos donde rota el equipo que pierde y en el caso Pase 121
donde pasen los 5 minutos y no haya gol, sale el equipo que Ileva mas tiempo| Dribling Fase ofensiva
en la cancha. Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN 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: CARLOS ARTURO GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

EFCRTE OE QNORAMARD

Fecha: 9/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

|Municipio: SAN JUAN QHora: 4 PM - 6 PM IN" de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION [

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 Introduccion a la clase 4
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2| MATERIALES Y RECURSO 1.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6| Formulario de asistencia 2.
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior balén 3.
jercici i itud. ippi . conos
con ejercicios de desplazamlen_to y amplltu_d Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Manifestaci
Capacidad am‘ estad
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxer\a
Explosiva
Aerobica
testdel Resistenci
estde leger esistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
planillas
Anaerobica
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Despl:zaml
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 11/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

|Municipio: SAN JUAN DE R

Hora: 4 PM - 6 PM|N® de sesién: 5

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccion

amiento):

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 sesidn explicando los ejercicios que se van a Introduccion a la clase
realizar. 4
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro 3 - 8
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en L. Formulario de asistencia
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos 2. baldn
. . . . Movilidad Articular 3. conos
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren
inferior con ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, Calentamiento
skipping, laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxi rfm
Explosiva
: . Aerobica
test de leger Resistencia Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Maxima planillas
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazamlent
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacién
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
L.Elongacion 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
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cada ejercicio
pueden hacer retroalimentacién de
los ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 12/09/2022[Lugar:COLISEO MUNICIPAL |"‘ ipio: SAN JUAN DE RIO |Hora: 4 PM - 6 PM N° de sesién: 6 N° de 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO x
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico ( te para perf iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 dinamica de "
L X o X Introduccion ala clase
la sesidon explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2.1lamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El ) MATERIALES Y RECURSO
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista 2| Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un balén
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular 6 conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C -d 3 ..
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxm_na
Explosiva
test de leger Resistencia Aeroblc'a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica i
Moxima planillas
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
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 que
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 aprendizaje les dejo

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se Tes explica el porque se realizo cada
ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

hacer retroalimentacién de los ejercicios
para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 16/09/2022[Lugar:COLISEO MUNICIPAL [Municipio: SAN JUAN DE RidHora: 4 PM - 6 PM[N® de sesién: 7 N° de 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | [ FunDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA
Objetivo Especifico: PREPARACION FISICA GENERAL
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia| X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica . L FormUIariOd? asistencia
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion a la clase 2.baldn
4 3.2conos
2. Rectificar que los nifios que firmaron siguen en clase llamado a lista ,
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos . X
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala Movilidad Articular
6|
calentamiento tipo FIFA con desplazamiento de tren inferior
para tren superior. Cada ejercicio se realiza dos veces y de Calentamiento
forma ordenada. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos

Capacidad | Manifestacion 2. Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
Fuerza "
Explosiva
Aerobica
Resistencia
el ejercicio de trabajo sobre espacio reducido se enfatizaen Anaerobica 20
trabajos anaerobicos con cambios de direccion en una zona de Maxima 10|
20x20 metros cambiando constantemente de zona de juego. | Velocidad | Desplazamiento 10
Ejercicio de marcacién dinamico Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
juego aplicado teniendo en cuenta los ejercicios de control, . 2. Cronometro 3. Balones 4. Silbato
K . - . Acoplamiento
dinamica, comunicacion y desplazamientos.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
juego de defensas: 3 equipos donde el equipo del medio hace
los desplazamientos defensivos. Se divide la zona de juego en fase ofensiva
3;lazona 1y 3son de igual tamafioy lazona2soloesla Movilidad
intermedia para realizar los deslazamientos. Los jugadores de la fase defensiva
zona 2 se dividen para realizar la marca en las zonas 1y 3. los Pase
jugadores de esas zonas deben tratar de mantener el control
del balén hasta realizar una cantidad de pases establecidos por [ control 6vs3
la entrenadora para poder pasar el balén a la zona extrema
donde otros jugadores defensivos de la zona 2 debenira desmarque
marcar. 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
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

pueden hacer retroalimentacion de
los ejercicios para mejorar
paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 18/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RHora: 4 PM - 6 PM|N° de sesion: 8 N° de 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar a tecnica grupal e individual a traves de ejercicios dinamicos
trabajar el control, pase y el dribling
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): CONTROL, PASE, DRIBBLING POR MEDIO DE RETOS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X 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 MIN[MATERIALES Y RECURSO 1.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Formulario de asistencia 2.
dinamica de la sesidn explicando los ejercicios que se van a Introduccion a la clase balén 3.
realizar. 4 conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los X
o A ) A , llamado a lista
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos
) . - . Movilidad Articular
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6
4. cadena humana: se escoge a una persona que 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 8l
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Trabjo por series y repeticiones Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
1. Se harén retos tecnicos, tales como a) pase con el pie Fuerza Explosiva
mientras se le pasa una pelota de tenis a la mano, debe Aerobica
atrapary devolver. B) hacer 21 mientras alguien le pregunta la| Resistencia Anaerobica
respuesta de operaciones matematicas. C) ir haciendo 21 Maxima
hasta un punto en especifico D) Hacer 21y superar ciertos Desplazamient
obstaculos e) hacer 21 entre 2 llegar a cierto puntoy rematar | velocidad °
en el aire a tumbar un cono. f) uno lanza el balon al aire el .
otro golpea el balon a primera intencién y el objetivo es Reaccion
tumbar el cono en los menos intentos posibles. H) entre todo Estatica
el grupo hacer el challenge de cabezay meter el balén en una
caneca
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccidn
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Situacion real de juego Movilidad
Pase
Dribling
1. Se finaliza con partido de 5 minutos y se rotan los equipos,
el que pierda sale. A cada uno se le pedira que juegue con
ciertos paremetros (reglas) dadas por mi.
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

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo
cada ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

pueden hacer retroalimentacion de
los ejercicios para mejorar

paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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Fecha: 19/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RHora: 4 PM - 6 PM|N“ de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacidn Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la dinamica
Objetivo Tecnico o Tactico ( e para perf iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencial X Autodisciplina X Participaciof X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X 5
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica . 1. Formulario d'e asistencia
L. . . ) Introduccion a la clase 2. balén
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar.
4 3.2conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. N
. . . . B llamado a lista
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 3|
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos . .
N . . . Movilidad Articular
dinamicos y 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 Calentamiento
sumando a la cadena sin soltarse. 7|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Todos los Lunes se impl trabajos de prevenciénde | C: idad if i C 3. Balones 4. Silbato 5.
. Esalera coordinativa
Maxima
Ejercicios de fuerzay motricidad luego ejercicios de carrera. en Fuerza X 10
cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara por cada una Explosiva
5veces Aerobica 10
- 1(saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos en _ ) 10
iday vuelta Resistencia Anaerobica
- 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1 al
exterior...). 10
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos piernas tendidas pies Maxima
unidos, cuerpo vainado, con pequefias coberturas.
- 4 (saltos « en muslos ») : salto piernas estiradas, con coberturas | Velocidad Desplazamient 10
medias. o
- 5(sin perseguir en aros) : el jugador se pone de lado. Al Reaccion 10
escuchar el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los aros
(carrera redonda) y hace lo mismo de regreso. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccidn X
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1vs1
1. Alasefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la pase
mano un cono situado a 10 m., nada mas tocarlo, se 1de
lado al cono central que también lo tocan, contindan hacia el Fase ofensiva
cono de medio campo, que lo tocan y de nuevo se desplazande | pribling
forma lateral hasta el balén situado a medio campo, contintian
conduciendo el baldn por su lado, hasta que se encuentran aun
adversario (1x1) e intentan definir la accion. Al terminar la accién
. . . ) Fase defensiva
se intercambian los papeles y los que defendian marchan a la fila
de lasalida. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada jugador al 100%
de intensidad. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
LElongacién 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
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cada ejercicio
pueden hacer retroalimentacion de
los ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 23/09/2022]Lugar:COLISEO MUNICIPAL lMunicipio: SAN JUAN QHora: 4 PM - 6 PM |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar la velocidad de reaccién con ludicas y ejercicios recreativos.
Objetivo Especifico: velocidad de reaccidn, aceleracion, agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacior| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
___ ACTIVIDADES . Tiempo 20 M1 MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion ala 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. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8 i
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 15 Ml
Manifestaci
Capacidad N
on
Maxima
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO
Resistencia
Anaerobica 1. Balones
Se haran 2 grupos (n. 1y n. 2). se ubicaran en el circulo central Maxima 2. conos
alternandose entre 1y 2. ala sefial acustica (16 2), correran Velocidad Desplazami 6
hacia la direccion que se indique dando la vuelta completa al ento
circulo y ubicdndose rapidamente en su posicién. Variante: Reaccion 6
Flexibilidad |2t <
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 Ml
VI dend €r10T, Se llevan a cab "
anteniendo el orden del €Jercicio anterior, Se eva!w acabo Acoplamiento
las siguientes variantes que implican la combinacién de Ritmo
locidad d ion, de despl iento y habilidad
ve cfcn z.a e reaccion, de desplazamiento y habilidades Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
coordinativas: - - —
N o Orientacion 5 1. Balones
montar a caballito". - - —
5 . . Diferenciacion 5 2. conos
pasar a través de las piernas del compafiero.
. o Reaccion 10
- saltar encima del comparfiero que se encuentra de en 6 —
apoyos y cabeza gacha. Ada PFauon
_ tncar la e<nalda del comnafiern v este salir en direccidn Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 MI
1. pase y control al muro: de acuerdo a la fuerzay la técnica de | Conduccién 10 MATERIALES Y RECURSO
ejecucion, el baldn regresa al jugador. Apuntar a un sitioy Pase 20| 1. Balones
tratar de repetir el pase al mismo sitio. Control 10 2. conos
2. Control con planta y pase con borde interno. Remate 10|
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 porque se realizo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 25/09/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |

Municipio: SAN JUAN DE fHora: 4 PM - 6 PM |N° de sesién: 11

N° de 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

INICIACION | I

FUNDAMENTACION

IPERFECCIONAMIENTO

X

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

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacior| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompens: 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 .
- . - N Introduccion a la clase
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2.llamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. El .
que presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. llamado alista MATERIALES Y RECURSO
— - — " - " 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular 3' conos
y movimientos asociados al futbol sala 6 )
4. cogidas: se hace sefialzacién de un cuadrado de 10x10 donde
los nllnos deben Jugar~5|n salirse qel espacio. La persona que Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 40 M|
Manifestaci
Capacidad .
on
Resistencia
Fuerza —
Explosiva
Aerobica
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. 12
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con
baldn. cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en . .
N . . ) o ) Resistencia .
direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa e Anaerobica
balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente
cono para regresar en recuperacion hasta el cono donde estd el MATERIALES Y RECURSO
balén y reiniciar el ejercicio. 1. Conosy platillos 2.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El Maxima Cronometro 3.
jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a 16 Silbato
derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y Desplazami
devolver e baldn al compafiero que esta a 4 metros de su ento
compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
controlarv nasar el balén Velocidad
Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el cono 12|
del medioy alasefial del entrenador, el jugador se desplaza al
cono para controlary pasar balén. se puede hacer a unaintencion Reaccidon
dependiendo del nivel y técnica del jugador.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 M|
. Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto Ritmo 10
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 con —
) N Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
badn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para - — .
. . . Orientacion 10| 1. Conos y platillos 2.
luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al - ——
S R . Diferenciacién Cronometro
cono 5. Este ejercicio se hace en direccién a las menecillas del —
reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se hace haciendo Reacc@v
énfasis en conduccién con borde interno y punta. Adaptacion
trones Basicos de Movimien{ 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico liempo 20 M1 MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento pases 5 1. Balones y Banquitas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de control 5
correr todos los jugadores al tiempo por el baldny se presenten remate 5
marcas a jugador con mas de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-cauda
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 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M INDEPORTES CUNDINAMARCA INEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE s

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/09/2022|Lugar:COLISEO M|Municipio: SAN JUAN QHora: 4 PM|N° de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION IPERFECCIONAMIENTO 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 Autodiscipli X Participaciof X
Honestidad X Justicia Reconocimigx Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpi X Recompens] X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
AC‘TIVIDADES __ : Tiempo 20 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren Movilidad Articular 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo MIN| MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci cor.ms
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aeroblc.a
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN| MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos Movilidad 1. Bal6n 2. Bancas
correspondientes a las categorias juveniles del
municipio de caparrapi. Tiempos de 20 minutos Pase
con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso
) . Control
entre partidos de 10 minutos
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico,
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha:

30/09/2022|Lugar:COLISEOlMunicipio: SAN JUAN DE RIO SE|

Hora: 4 PM

N° de sesién: 13

N° de semana: 5

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

| FUNDAMENTACION [

INICIACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA ESPECIFICA
Objetivo Especifico: VELOCIDAD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacion X
Honestidad X Justicia X Reconocimiqg X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpi X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI| MATERIALES Y RECURSO 1. Formulario
1. Se habla con los nifios y se les indica los Introduccion a la clase 4 de asistencia 2. bal6n
2. Rectificar que los nifios que firmaron llamado a lista 2 3.2 conos
3. Movilidad Articular especifica en tren Movilidad Articular 6
4. se realiza al mismo tiempo que la Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 60 MI|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2. Cronometro 3.
Velocidad con y sin balén Capacidad Manifestacion Balones 4. Silbato
T SETETa T UTaTTguTy pUT pare]as y Ut -
. Maxima
tendra que coger al otro corriendo alredor | Fuerza -
X Explosiva
del triangulo, 2veces cada uno, luego Aerobica
haran lo mismo pero con baldn. 2.Se | Resistencia -
Anaerobica
haraunaY en conosy 3 grupos deberan -
} . . Maxima
hacer el recorrido de esta sin baldn 2 veces . -
R Velocidad Desplazamiento
y luego con balén 3 veces debe pasar todo —
) . Reaccion
el grupo, el ultimo que termine paga con Estatica
trabajos fisicos. 3) Se haré un cuadrado o - -
) L. . |Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad Sistemas de juego
Pase 1vsl
juego aplicativo. Uso de control y pase, |conduccién Fase ofensiva
remate, acompafiamiento Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico,
2.Retroalimentacion de la clase valores 2 Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios Se les explica el porque
4. Tareas en casa y recomendaciones gener. Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
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Fecha: 3/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

[Municipio: SAN JUAN DE R

Hora: 10 PM - 12 PM

|N“ de sesién: 1

1

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfecci

u):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacioi X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini 3
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 .
. X - K Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. Ilamado a lista y verificacion 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 1. Formulario de asistencia
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y Movilidad Articular 2.balon
movimientos asociados al futbol sala 6 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 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. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
platillos
Maxima balones
Fuerza vallas o material similar
Explosiva 10
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio 10
uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con baldn. Este Aerobica
se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al
siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este Resistencia 0
ejercicio se hace en direccion a las menecillas del reloj y al terminar,
devuelve el movimiento. se enfatiza en realizar la secuencia con Anaerobica
planta de pie y de espalda.
Maxima
Velocidad Desplazamiento 10
Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de acuerdo a la Acoplamiento conos
cantidad de jugadores. Se ubican por parejas y en la fila de medio se Ritmo 5
separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a mi Equilibrio
inicacion, la persona que es del nimero que no se nombra debe tratar Orientacion B
de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue nombrada de Diferenciacion
acuerdo a su nimero. variante: sentados, de rodillas, de espalda, Reaccién 5
cubito abdominal, cdbito dorsal, piernas cruzadas, manos extendidas, Adaptacion
plantas de pies juntas. Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento con | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de correr Pase
todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten marcas a Control
jugador con més de dos oponentes. 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.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: CARLOS ARTUTO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

IENHTES

et R
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN QHora: 10AM - 12AI\IN° de sesién: 2 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION I X I FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar la velocidad de reaccién con ludicas y ejercicios recreativos.
Objetivo Especifico: velocidad de reaccion, aceleracion, agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacior| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensd 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 ala clase 4 . . .
- ——— — - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2 2. baldn
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 3' conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8| i
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 15 Ml
Manifestaci
Capacidad .
on
Maxima
Fuerza -
Explosiva
. .| Aerobica MATERIALES Y RECURSO
Resistencia -
Anaerobica 1. Balones
Se haran 2 grupos (n. 1y n. 2). se ubicaran en el circulo central Maxima 2. conos
alternandose entre 1y 2. a la sefial acustica (1 6 2), correran Velocidad Desplazami 6
hacia la direccién que se indique dando la vuelta completa al ento
circulo y ubicandose rapidamente en su posicidn. Variante: Reaccion 6
Flexibilidad |——20<2
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 Ml
|~ IVlanteniendo el orden del eJercicio anterior, se llevan a cabo n
o . o o Acoplamiento
las siguientes variantes que implican la combinacion de Ritmo
locidad d ion, de despl iento y habilidad
ve o.q a} e reaccion, de desplazamiento y habilidades Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
coordinativas: - - —
" o Orientacion 5 1. Balones
montar a caballito". - " -
. . o Diferenciacién 5 2. conos
pasar a través de las piernas del compafiero. —
- saltar encima del compafiero que se encuentra de en 6 apoyos ReaCC|(?|:1 10
y cabeza gacha. - AdaPFaC|on
tacarla lda del camnafiern v ecte salic en direccidn Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 Ml
1. pase y control al muro: de acuerdo a la fuerzay la técnica de | Conduccién 10| MATERIALES Y RECURSO
ejecucion, el balon regresa al jugador. Apuntar a un sitio y tratar Pase 20| 1. Balones
de repetir el pase al mismo sitio. 2. Control 10 2. conos
Control con plantay pase con borde interno. Remate 10|
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

: 88
o PLAN DIARIO DE CLASE /
] ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 7/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RIO SECO Hora: 10AM - 12AM|N° de sesién: 3 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | 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 ( te para perfi 1to):
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio 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 .
) . P X Introduccion ala clase
de la sesién 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 algtin 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. balén
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de un cuadrado de 10x10 donde
los nifios deben jugar sin salirse del espacio. La persona que
persigue a sus compaiieros debe intentar atraparlos y/o Calentamiento
tocarlos con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40 MIN
Capacidad Manifestacion
Resistencia
Fuerza
Explosiva
Aerobica
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. 12|
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
con balén. cada uno se hace en diagonal a su compafiero.
Conduce en direccién a las manecillas de reloj hasta e Resistencia .
T A R i . Anaerobica
siguiente cono, pisa e balény lo deja quieto para saliren
velocidad hasta el siguiente cono para regresar en MATERIALES Y RECURSO
recuperacion hasta el cono donde esta el bal6n y reiniciar el 1. Conosy platillos
ejercicio. 2. Cronometro
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El 3. Silbato
jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a Maxima
derecha e izquierda para controlar con planta o borde internoy
devolver e baldn al compafiero que estd a 4 metros de su 16
compariero en el punto medio entre cono y cono. este debe . Desplazamiento
controlary pasar el balén. Velocidad
Se ubican tres conos en tridngulo. El jugador se ubicaen el 12
cono del medioy a la sefial del entrenador, el jugador se N
desplaza al cono para controlary pasar balon. se puede hacera Reaccion
una intencién dependiendo del nivel y técnica del jugador.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 MIN
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto Acoplamiento
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 Ritmo 10
con badn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar Orientacion 10 1. Conosy platillos
nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las Diferenciacién 2. Cronometro
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se Reaccién
hace haciendo énfasis en conduccién con borde internoy Adaptacién
punta. Patrones Basicos de Movimiento 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y pases 5 1. Balones y Banquitas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los espacios control 5
para que dejen de correr todos los jugadores al tiempo por el remate 5
balén y se presenten marcas a jugador con més de dos espacio libre 5
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 dejé
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: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

s INDEPORTES CUNDINAMARCA
ol e PLAN DIARIO DE CLASE
ue to

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPORTES

Fecha: 10/10/2022[Lugar:COLISEO MUNICIPAL  [Municipio: SAN JUAN DE RidHora: 10AM - 12AMN® de sesién: 4 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION X | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de las de for enelr pio de Caparrapi
Objetivo Especifico: Llevar a cabo las pruebas fisicas y antropométricas a los jugadores.
Objetivo Tecnico o Tactico (uni 1te para perfi 1to):
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 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de la .
- . S R Introduccion a la clase
sesion explicando los ejercicios que se van arealizar. 2
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El X
. " N . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 2
— " e " " - MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un , . .
L . - . S K . . . 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. 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
C idad if ion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxmt\a
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacion
Reaccion
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: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NEAE

Fecha: 12/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

[Municipio: SAN JUAN @

Hora: 10AM - 12AI1N° de sesién: 5

2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 10

Edades: 6-9

INICIACION [ X [

FUNDAMENTACION

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Capar

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 MI MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion ala 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 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 90 M|
Capacidad Manifestaci
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Mawa\a
Explosiva
test de leger Resistencia Ae mblc_a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica .
- planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Des::]atzaml
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico liempo 40 M|
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

‘

Fecha: 14/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RIqHora: 10AM - 12AM IN" de sesion: 6 2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | x | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de las de for ion en el icipio de Caparrapi

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 Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Se habla conlos nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la .
L, . S . Introduccion a la clase
sesién 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 alista
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. bal6n
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, .
. . Calentamiento
espalda, saltos, cambios de velocidad.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxi ma
Explosiva
Aerobica
test de leger Resistencia .
Anaerobica
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
. planillas
Maxima
Desplazamiento
shuttle run, 50y 20 metros lanzados Velocidad
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacién
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 que
2.Retroalimentacion de |a clase valores 2 aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo cada
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos ejercicio
Los aue tenean la posibilidad. pueden hacer




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

ch INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
= PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 19/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPPlMunicipio: SAN JUAN DE RIQHora: 10AM - 12AM IN" de sesion: 7 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi

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 Cumplimient 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 sesion explicando los ejercicios que se van a Introduccion a la clase
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 llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
sintoma. 2 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 2. balén
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos Movilidad Articular 3. conos
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6l
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior
con ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping,
. : Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad.
8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN
Capacidad s >
juego de fuerza por parejas donde se empuja al compafiero. 20
Se atrae al compafiero. De _
un brazo se atrae al compafiero con derechay luego con Maxima
izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que logre Fuerza
que su rival este mas lejano del cono.
se monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le indica Explosiva
un nombre a los jugadores, color o nimero y deben ) )
desplazarse hasta la zonay regresar. Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
" planillas
. . Aerobica
Resistencia -
Anaerobica 10
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir Maxima
a "caballito" y el ultimo pierde. -
" . ~ " 10|
pasar por.medlo de las piernas. Velocidad Desplazamiento
saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero. Reaccion 10|
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Orientacion balones
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
10|
Movilidad
10|
en las parejas que estan se realizan una serie de pases con
borde interno con desplazamientos de acuerdo a las Pase
indicaciones de la entrenadora. 10| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos balones
donde estdn todos y debe evitar que el balé choque con los
demas o con algun jugador.
juego aplicado. Control
10|
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-caudal
Mientras estiran se pregunta que
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPRTES

J
o.mﬂ""' PLAN DIARIO DE CLASE I
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 21/10/2022]Lugar:COLISEO MUNICIPNMunici io: SAN JUAN DE RIQHora: 10AM - 12AM |N° de sesion: 8 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicidn 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 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 Tes indica [os ejercicios y i
e . . . Introduccion a la clase
dindmica de |a sesién explicando los ejercicios que se van a 4
2. |lamado alistay verificacién del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro llamado a lista
sintoma. 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde harén pmovilidad articula:estiramientos Movilidad Articular MATERIAL.ESY RE(.:URSO.
. _ . . 1. Formulario de asistencia
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala 6 ,
2. balén
4. stop: consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo 3. conos
central y lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indicaun
nombre. El jugador nombrado debe correr a atrapar el balény
gritar "stop" mientras los demas que ya han corrido en Calentamiento
direcciones contrarias se 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 OMIN
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 Ritmo
central y lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un Equilibrio
nombre. El jugador nombrado debe correr a atrapar el balény Orientacion 5 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
gritar "stop" mientras los demas que ya han corrido en " - balones
direcciones contrarias se detienen al escuchar la palabra. el leerenCI.aICIon
. . . n S Reaccién 10
jugador con el baldn realiza 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 slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
dejando el balén en la zona cero y trota regresando a lafila | Movilidad
donde el 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 15| Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
ceroy trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe balones
estar realizando desplazamientos diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego Control
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona 20
ceroy trota regresando a la fila 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 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

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 retroalimentacion de los ejercicios

para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

M INDEPORTES CUNDINAMARCA
‘,“.mo"“‘ PLAN DIARIO DE CLASE ]
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPPIMunicipio: SAN JUAN OHora: 10AM - IZAM N° de sesién: 9 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION | X | FUNDAMENTACION [ 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 conduccidn, control y pase con ritmo moderado para mejq
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciof X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensd
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES _ — . Tiempo 20MI| /7 TERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y | Introduccion ala clase 4 . K .
- P - 1. Formulario de asistencia
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de llamado a lista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e Movilidad Articular 6 3' conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 50 M MATERIALES Y RECURSO
. Manifestaci conos
Capacidad . .
on platillos
Maxima balones
Fuerza - .
Explosiva 10, vallas o material similar
Se ubican cuatro conos formando un cuadradoy en el . . Aerobica 10
K K Resistencia -
punto medio uno para formar una x. El jugador se Anaerobica 10
Maxima
Velocidad Desplazami 10
ento
Reaccion 10,
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
| Juego del Ly del Z. Se ubican tres f11as y 1as colugnas Acoplamiento conos
de acuerdo a la cantidad de jugadores. Se ubican por Ritmo 5
arejas y en la fila de medio se separan a 1 metro del
parejasy p P S Equilibrio
cono. Los numero 1y los 2. de acuerdo a mi inicacion, - —
, Orientacion 5
la persona que es del nimero que no se nombra debe - —
Diferenciacion
tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona —
, . i Reaccion 5
que fue nombrada de acuerdo a su numero. variante: =
sentados, de rodillas, de espalda, cubito abdominal, Ada;'at'auon
clihita dareal niernas erizadas manos extendidas Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 20 Ml MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pasey | Movilidad 1. Baldn 2. Bancas
desplazamiento con su equipo. Haciendo uso de los Pase
espacios para que dejen de correr todos los jugadores | Control
al tiempo por el balén y se presenten marcas a 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 que
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

Foue

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 26/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN|Hora: 10AM - 12AﬂN° de sesion: 10 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION [ X [ FUNDAMENTACION [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
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego 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 dinamica de .
L, X . ) Introduccion ala clase
la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a listay verificacién del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos - .
- . Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala
6
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus
compaferos. 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
da 2020 4 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas mpo 40 M
Capacidad Man-|‘f €
stacion
Maxima
: I P 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 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
baldn lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a . Desplaz 10,
. . . - Velocidad X
menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de amient
tiempo cambian. Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad PDinamica 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
X . . Orientacion
Tiene un lapso de tiempo en el que gana el jugador que logre - — 2. conos
quitar mas colitas durante el tiempo que sea dado por la leerenC|.aIC|0n 3. petos
entrenadora. una variante es aumentar el nimero de personas que ReaCC|0|:1 5
quitan las colitas. Adaptacion
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 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 R
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 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: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 28/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

[Municipio: SAN JUAN 0

Hora: 10AM - 12ANN° de sesién: 11 |4

Edades: 6-9

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 10

INICIACION [ X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTQ

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 X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 I\
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica | Introduccion ala 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
. o . Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el baldn 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 . A
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Acrobica
Anaerobica
Maxima
Desplazami
Velocidad ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo M MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
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: CARLOS ARTURO GOMEZ




) INDEPORTES CUNDINAMARCA IMPORTES
C“::’:‘w.-‘ PLAN DIARIO DE CLASE MW oo
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 31/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPALMunicipio: SAN JUAN DE|Hora: 10AM - 12ANN° de sesién: 12 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 10 Edades: 6-9
INICIACION [ X | runDAmENTACION | PperFECCIONAMIENTO

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 Reconocimiento X Autodominio
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 sesién explicando los ejercicios que se van| Introduccion ala clase

arealizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algn llamado a lista
i 2
otro sintoma. MATERIALES Y RECURSO

3. Movilidad Articular especifica en tren superior e

. . - . . ) 1. Formulario de asistencia
inferior en un circuito donde haran movilidad articular,

Movilidad Articular 2. balén

estiramientos dinamicos y movimientos asociados al
3. conos

futbol sala 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 triangulo con los dedos pulga e
indice que permite un agarre adecuado y no golpee el
rostro.

Calentamiento

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 giray atrapa el balén que

Velocidad Desplazamien

va en direccidn a su pecho. to
El entrenador indica por donde girar (izquierda-derecha). 10
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN

Se ubican por parejas: cada pareja tendra un balén y dos

) L : Acoplamiento
platillos ubcados a a medicidn de sus brazos extendidos.

Uno de ellos se ubica de rodilla en medio de los platillos 10
que son la referencia de un arco y el otro compafiero se Ritmo
ubica con el balén en la mano frente a su compafiero a 2 5
metros de él.
todos los lanzamientos seran con la mano a media altura Equilibrio
y aras de piso en direccidn al platillo. Cada portero debe 5
realizar 3 series de 10 repeticiones por cada lado con . » Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
pausas de 1:30 para hidratar. Orientacion 5 balones
- lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el
pase impulsando el balén. Diferenciacion <
- lanzamiento al compafiero a ras con agarre en triangulo.
- lanzamiento de balén arasy alos platillos llevando Reaccidén
ambas manos al platillo y atrapando el balén al tiempo. 10
- lanzamiento de baldn aras a los platillos usando ambas Adaptacién
manos pero enfatizando en el agarre de tridngulo. 5]
- lanzamiento del baldn aras a los platillos pero dejando
caer el cuerpo de costado. Agilidad s
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo 10
como adversario y arco de platillos. El remate es a ras de
piso. 2. juego aplicativo rotando el [Movilidad
portero con cada gol marcado. El portero debe cumplir 10 ) .
con un agarre especifico y debe ver la trayectoria del Pase Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
balén e ir por el mismo. 5 balones

Coantral
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 3/10/2022|Lugar:COLISEO |Municipio: SAN JUAN DE Ri{Hora: 2 PM - 4PM |N° de sesion: 1 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general

Objetivo Especifico: Preparacion Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la dinamica

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 Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de . 1. Formulario de asistencia
"l . L ) Introduccion a la clase 2. baldén
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
3.2conos
2.llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El .
. X . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular
y movimientos asociados al futbol sala 6
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de
atrapar a sus compariieros y a medida que va tocandolos, se van Calentamiento
sumando a la cadena sin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1.
Todos los Lunes se i 1taran trabajos de pi on de Capacidad | Manif i0 Conos 2. Cronometro 3. Balones
Ejercicios de fuerzay motricidad luego ejercicios de carrera. en Maxima 4. Silbato 5. Esalera coordinativa
cada estacién se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara porcadauna5| Fuerza
veces Explosiva 10
- 1(saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos en ida
y vuelta . . Aerobica 10
L . N Resistencia
-2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1al Anaerobica 10
exterior...). -
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos piernas tendidas pies unidos, Maxima 10
cuerpo vainado, con pequefias coberturas. Velocidad Desplazamiento 10
- 4 (saltos « en muslos ») : salto piernas estiradas, con coberturas Reaccion 10
medias. -
- 5(sin perseguir en aros) : el jugador se pone de lado. Al escuchar Estatica
el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los aros (carrera
redonda) y hace lo mismo de regreso. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. Reaccidn X
7. Adaptacién
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30Tiempo  [MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1Vs1
1. Ala sefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la
mano un cono situado a 10 m., nada mas tocarlo, se desplazan de Pase
lado al cono central que también lo tocan, contindan hacia el cono
de medio campo, que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma .
lateral hasta el baldn situado a medio campo, contindian Fase ofensiva
conduciendo el balén por su lado, hasta que se encuentran a un Dribling
adversario (1x1) e intentan definir la accion. Al terminar la accién
se intercambian los papelesy los que defendian marchan alafila
de lasalida. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada jugador al 100% de Fase defensiva
intensidad. Remate
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: CARLOS ARTURO GOMEZ




INDEPORTES CUN

DINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE =
L = ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/10/2022|Lugar:COLISEO [Municipio: SAN JUAN DE {Hora: 2 PM - 4PM [N° de sesién: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | I 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 posicion sentado y agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
__ACTIVIDADES : Tiempo 20MIN |\ »TERIALES Y RECURSO 1.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion a la clase 4 . . .
- — - Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los llamado a lista 2] balén 3.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6 conos
4. juego de pases: en parejas se lanzan el balén a menos de 2 Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 10 MIN
Capacidad | Manifestacion
Fuerza Maxima
Explosiva
Resistencia Aerobica
Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
se realiza gesto de agarre en triangulo de espalda. Al sonido Maxima balones
del silvato, el portero se giray atrapa el balon que vaen Velocidad Desplazamient
direccidn a su pecho. El 0
entrenador indica por donde girar (izquierda-derecha). Reaccion 10
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 50 MIN
Se ubican por parejas: cada pareja tendra un balon y dos Acoplamiento 10
platillos ubcados a a medicion 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 - — Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
baldén en la mano frente a su compafiero a 2 metros de él. 'Onenta'cm'rj > balones
todos los lanzamientos serén con la mano a mediaalturay a D|ferenC|_a’5|on >
ras de piso en direccion al platillo. Cada portero debe realizar Reaccion 10
3series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de 1:30 Adaptacién 5
nara hidratar Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 30 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo como | Movilidad 10 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10 balones
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. EI|  Control 5
portero debe cumplir con un agarre especifico y debe verla [Remate 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN! 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 porque se realizo cada
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Fecha: 7/10/2022|Lugar:COLISEO |Municip|o: SAN JUAN DE Rl{Hora: 2 PM - 4PM |N° de sesién: 3 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | runDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general

Objetivo Especifico: Preparacion Fisica General a través de ejercicios que acerquen a la dinamica

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfeccic to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacior X
Honestidad 3 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. El . 2. balén
. X X . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 3 3.2 conos
3. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de Movilidad Articular 6
atrapar a sus compaferos y a medida que va tocandolos, se van
sumando a la cadena sin soltarse. Calentamiento 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN MATERIALES Y RECURSO
Actividades enfocadas en la preparacidn fisica general Capacidad | Manifestacion 1. Conos y platillos 2.Balones 3.
T T o BrUP U, CaU Bra U TTE AT TTe T TroSy-aT T - )
. L . Maxima Cronometro 4. Silbato 5. Aros
un balén con un mini arco, hacen saltos largos, altos, unipodales y Fuerza "
. . . Explosiva 5
bipodales dependiendo el que yo digo en cada cono y luego hacen -
. . s o . . Aerobica 10
velocidad y rematan. 1series de 3 repeticion de cada ejercicio Resistencia -
. . Anaerobica 10
propuesto. 2. Los mismo 3 grupos tienen 5 conos de -
. . Maxima 10
frente y cada uno esta a una distancia de 5 metros va al segundo y X
. X B Velocidad | Desplazamiento 10|
vuelve al primero va al tercero y vuelve al primero y asi hasta
. N . Reaccion 10
terminar, antes de arrancar hacen saltos, sentadillas flexiones, (el
P . . Estatica 5
ejercicio que yo diga) 3. Los mismo 3
grupos tendran al frente 5 aros y en el primer aro tendra 5 pelotas
las cuales debera pasar de aro en aro ida y vuelta en posicién
flexién de pecho y sin apoyarse en las rodilas 1serie de 5
p Y p y- ) Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
1. Alasefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la
mano un cono situado a 10 m., nada més tocarlo, se desplazan de Pase
lado al cono central que también lo tocan, contintan hacia el cono Fase ofensiva
de medio campo, que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma Dribling
lateral hasta el baldn situado a medio campo, contintan Fase defensiva
conduciendo el balén por su lado, hasta que se encuentranaun |Remate
adversario (1x1) e intentan definir la accion. Al terminar la accién
se intercambian los papeles y los que defendian marchan ala fila
de la salida. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada jugador a
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ




?
oSl
Fous,

INDEPORTES CUNDI
PLAN DIARIO DE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

NAMARCA
CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 10/10/2022|Lugar:COLISEO

Municipio: SAN JUAN DE RI

Hora: 2 PM - 4PM

IN" de sesién: 4

N° de

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION |

FUNDAMENTACION

x I

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 .
L, . T ) Introduccion ala clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. El
que presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. llamado a lista MATERIAL.ES M REC.URSO. L
2| Formulario de asistencia 2.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un balén 3.
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular conos
y movimientos asociados al futbol sala 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 90 MIN]|
Capacidad | Manifestacion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxm.]a
Explosiva
test de leger Resistencia Aerobl({a
Anaerobica
Maxima Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento planillas
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccion
Adaptacién
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43

M"W INDEPORTES CUNDINAMARCA MPORT_ES
> ou-vm“"‘ PLAN DIARIO DE CLASE "
‘ ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/10/2022[Lugar:COLISEO |Municipio: SAN JUAN QHora: 2 PM - 4PM|N° de sesién: 5 N° de semana: 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de | Introduccion ala clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. Ilamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2] 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6) 3. conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestaci
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxln"1a
Explosiva
test de leger Resistencia Aerobléa Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerf)blca planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazami
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ



GOBERNACION DE CUNDINAMARCAA1:J43
INDEPORTES CUNDINAMARCA |NDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/10/2022|Lugar:COLISEO |Municipio: SAN JUAN DE Ri{Hora: 2 PM - 4PM |N° de sesion: 6 N° de semana: 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | [ FUNDAMENTACION x | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi
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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 dindamica de .
L . . . Introduccion a la clase
la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a IisFayverificaci_dn del e.stado de'salud de*'los nifios. El llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
que préfente 5|r?tomas de fllelbre, gripe u algurf otrq smtgma. 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 Movilidad Articular 3. conos
y movimientos asociados al futbol sala 6
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza .
Explosiva
: . Aerobica
testde leger Resistencia
Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro
Maxima 3. planillas
shuttle run, 50y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccion
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 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 retroalimentacion de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INEPORTES

I

Fecha: 19/10/2022| Lugar:COLISEO

|Municipio: SAN JUAN DE R

Hora: 2 PM - 4PM |N°de sesién: 7

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

| FuNDAMENTACION X

|PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: mejorar la condicidn fisica y técnica de los jugadores a través de ejercicios con balén

Objetivo Especifico: control, pase, conduccion y orientacion a través del juego.

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 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
ponchados: se arman dos grupos y usando medias como Calentamiento 8 )
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas 30 min
Capacidad | Manifestacion
Maxima
Fuerza -
Explosiva
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con balén.
- . K Aerobica
Al indicar, trota hasta la siguiente esquina para frenary
sentarse. Al indicar el entrenador, estos se ponen de piey | Resistencia 15
continuan. Cada trabajo se distribuye en series, repeticiones y Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
pausa entre series. balones
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con balén. Maxima 15
Al indicar, corre en velocidad hasta la siguiente esquina para "
. . Desplazamient
frenary sentarse. Al indicar el entrenador, estos se ponen de | Velocidad o
pie y continuan. El Gltimo en sentarse pierde. Cada trabajo se N
distribuye en series, repeticiones y pausa entre series. Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas 20 min
Acoplamiento
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina de las Ritmo 5
cuales dos que esten en diagonal tienen balén. Al indicar, Equilibrio . .
o ) , - — Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
conducen hasta la siguiente esquina para pasar el balénala Orientacion 5| balones
persona del frente. Hace el pase y empieza su desplazamiento Diferenciacién
trotando hasta la siguente esquina donde se gira rapidamente Reaccién 5|
para recibir el balén que le entrega su compafiero. Adaptacion
Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 50 min
con pie no habil Movilidad 20 Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
con tres balones Pase 10|
) ) . balones
con cambios direccionales. Control 10
con borde interno, empeine, lateral, planta, desplazamiento  |Remate 10
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN 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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 21/10/2022|Lugar:COLISEO

IMunicipio: SAN JUAN DE Ri{Hora: 2 PM - 4PM

IN° de sesién: 8

N° de semana: 3

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

[ FunDAMENTACION x [

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 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 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 .
L, . L . Introduccion a la clase
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 algun otro sintoma. llamado a lista
2] MATERIALES Y RECURSO
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 1. Formulario de asistencia 2.
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular balén 3.
y movimientos asociados al futbol sala 6 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 Calentamiento
con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [liempo 50 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
Maxima platillos
Fuerza
Explosiva 10| balones
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio Aerobica 10 vallas o material similar
uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con balén. 10l
Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego
iral siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. | Resistencia .
Este ejercicio se hace en direccidn a las menecillas del reloj y al Anaerobica
terminar, devuelve el movimiento. se enfatiza en realizar la
secuencia con planta de pie y de espalda.
Maxima
Velocidad | Desplazamiento 10
Reaccion 10,
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 20 MIN; MATERIALES Y RECURSO
Juego del 1y del 2. Se ubican tres filas y las colugnas de acuerdo a Acoplamiento conos
la cantidad de jugadores. Se ubican por parejasy en la filade Ritmo 5
medio se separan a 1 metro del cono. Los nimero 1y los 2. de Equilibrio
acuerdo a mi inicacidn, la persona que es del niumero que no se Orientacion 5
nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona Diferenciacion
que fue nombrada de acuerdo a su nimero. variante: sentados, de Reaccidén 5
rodillas, de espalda, cubito abdominal, ctbito dorsal, piernas Adaptacién
cruzadas, manos extendidas, plantas de pies juntas. 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 | Movilidad 1. Balén 2. Bancas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de
correr todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten Pase
marcas a jugador con mas de dos oponentes. Control
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.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
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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3 INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

) ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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INDEPORTES

Fecha: 24/10/2022|Lugar:COLISEO [Municipio: SAN JUAN Hora: 2 PM - 4PM_|N° de sesién: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: mejorar la condicion fisica a través de ejercicios dinamicos
Objetivo Especifico: Prevencion de lesiones a través de gestos técnicos controlados
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio Recompensa
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 Introduccion ala clase 4| MATERIALES Y RECURSO 1.
2. Ilamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. llamado a lista 2|Formulario de asistencia 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 3. conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN
Capacidad Manifestaci
on
Fuerza Maxima
Explosiva
" . Aerobica 10| MATERIALES Y RECURSO 1
Resistencia -
Anaerobica 10[ Balones 2.
Maxima conos
Velocidad Desplazami 10|
ento
Reaccion 20|
Estatica
Flexibilidad| Dinamica 10|
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MIN
S€ ubican por parejas: cada pareja tendra un balon y dos pratiios Acoplamiento 10
ubcados a a medicién de sus brazos extendidos. Uno de ellos se Ritmo S
sientaen med|o~de los pla.tlllos que sor] la referencia de un arco Equilibrio 5| MATERIALES Y RECURSO L
y el otro compafiero se ubica con el balén en la mano frente a su - —
=~ ; . . Orientacion 5| Balones 2.
compafiero a 150 cm de él. todos los lanzamientos seran con la - —
mano y aras de piso en direccién al platillo. Cada portero debe leerenm'a’uon 5 conos
realizar 3 series de 10 repeticiones por cada lado con pausas de Reaccion 10
1:30 para hidratar. Adaptacion 5
_lanzamienta al o 0 4 rac de pisa v se devuelye ol nace Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 50 MIN
1. juego de remates al compafiero con un obstaculo como Movilidad 10| MATERIALES Y RECURSO 1.
adversario y arco de platillos. El remate es a ras de piso. Pase 10| Balones 2,
2. juego aplicativo rotando el portero con cada gol marcado. El Control 5 conos
portero debe cumplir con un agarre especificoy 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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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e g PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 26/10/2022|Lugar:COLISEO IMunicipio: SAN JUAN DE Rl{Hora: 2 PM - 4PM |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13

INICIACION [

| FunDAMENTACION X

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Tecnica

Objetivo Especifico: Retar la tecnica de cada deportista

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 Cumplimien X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de Introduccion a la clase 4 1. Formulario de asistencia
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El X 2. baldén
. X . . . llamado a lista
que presente sintomas de fiebre, gripe u algln otro sintoma. 3| 3.2 conos
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6
4. cadenitas humanas. Se escoge una persona que haga las de
atrapar a sus compafieros y a medida que va tocandolos, se van Calentamiento
sumando a la cadena sin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN MATERIALES Y RECURSO 1.
Trabjo por series y repeticiones Capacidad | Manifestacion Conos 2. Cronometro 3. Balones 4.
Fuerza Maxirr_\a Silbato
Explosiva
. . Aerobica
Resistencia
Anaerobica
Maxima
Velocidad [pesplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Situacion real de juego Movilidad desmarcacion 5|
1. rey de canch: 5 minutos o gol. A medida que van ganando los Pase espacio ibre 10
partidos, el equipo antiguo sale si no marca gol. Los equipos que Dribling apoyos 5
descansan, deben estar atentos a las correcciones que se realizan 10!
. . . contraataque
en la parte técnica o tctica aplicativa
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 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: CARLOS ARTURO GOMEZ
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INDEPORTES

F_echa: 28/10/2022|Lugar:COLISEO

IMunicipio: SAN JUAN [Hora: 2 PM|N° de sesién: 11

N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 17

Edades: 10-13

INICIACION

| FUNDAMENTACION

x|

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 conduccién, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Respeto X Convivencia X Autodiscipli X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
___ ACTIVIDADES . Tiempo 20MIN| \, \7rgiaLES Y RECURSO 1.
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica de Introduccion a la clase 4 . . .
- — — - Formulario de asistencia 2.
2. llamado a lista y verificacidn del estado de salud de los nifios. El llamado a lista 2 balén 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un Movilidad Articular 6 conos :
4. cogidas: se hace sefialzacion de un cuadrado de 10x10 donde los Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 40 MIN
Manifestaci
Capacidad .
on
Resistencia
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO 1.
- Resistencia - .
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para Anaerobica 12 Conosy platillos 2
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El jugador Maxima Cronometro 3. Silbato
se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a derecha e Velocidad Desplazami 16
izquierda para controlar con planta o borde interno y devolver e ento
Se ubican tres conos en tridngulo. El jugador se ubica en el cono del Reaccion 12
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 30 MIN
i . Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio Ritmo 0
uno para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 con badn. Este —
A : Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para luego ir al - — .
- . Orientacion 10| 1.Conosy platillos 2.
siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al cono 5. Este . —
Lo . - . ) K Diferenciacion Cronometro
ejercicio se hace en direccidn a las menecillas del reloj y al terminar, —
devuelve el movimiento. se hace haciendo énfasis en conduccién Reaccpl:\
con borde interno y punta. Adaptacion
rones Basicos de Movimie 10|
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento pases 5 1. Balones y Banquitas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de control 5
correr todos los jugadores al tiempo por el balén y se presenten remate 5
marcas a jugador con mas de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacién 8 ramiento estatico, cefalo-cay
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque se
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 31/10/2022|Lugar:COLISEO IMunicipio: SAN JUAN DE fHora: 2 PM - 4PM |N° de sesién: 12 N° de semana: 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 17 Edades: 10-13
INICIACION | | FUNDAMENTACION X [PERFECCIONAMIENTO

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 Participaciol 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 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica Introduccion a la clase 4 . K .
- P—— . - 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 un Movilidad Articular 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacidn de las lineas de a cancha donde los Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad | Manifestacion conos
Maxima platillos
Fuerza
Explosiva balones
Resistencia Aerobifa vallas o material similar
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazamient
o
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccidn
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MIN 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 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-
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 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

[ 4 i

E €

Fecha: 3/10/2022| Lugar:COLISEO MUNICIPAL

[Municipio: SAN JUAN DE RHora: 4 PM - 6 PM|N° de sesién: 1

N°de semana: 1

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

[

I PERFECCIONAMIENTO

INICIACION FUNDAMENTACION X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA ESPECIFICA
Objetivo Especifico: VELOCIDAD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindamica . L Formularlodle asistencia
., . . ) Introduccion a la clase 2. balén
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar.
4 3.2 conos
2. Rectificar que los nifios que firmaron siguen en clase X
llamado a lista )
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos
" . - . Movilidad Articular
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6
4. se realiza al mismo tiempo que la movilidad articulary se
destinan los ultimos 3 minutos para elevar el ritmo cardiaco Calentamiento
(ACTIVIDADES CON BALON) 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Velocidad con y sin balén Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato
1. Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al Fuerza Maxima
otro corriendo alredor del triangulo, 2 veces cada uno, luego -
haran lo mismo pero con balén. 2.Se haraunaYen conosy Explosiva
3 grupos deberan hacer el recorrido de esta sin baln 2 veces y Aerobica
luego con balén 3 veces debe pasar todo el grupo, el ultimo que | Resistencia
termine paga con trabajos fisicos. 3) Se hard un cuadrado para Anaerobica
cada grupo que estara conformado por 5 deportistas, 4 se haran Maxima
entre lineas y 1 defendera por 1 minuto y 30 segundos el que Velocidad Desplazamient
recupere menos baldnes paga con trabajo fisico, todos deberan o
pasar 3 veces. entre trabajo y series se dara descando e Reaccion
hidratacién Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad Sistemas de juego
Pase 1vsl
juego aplicativo. Uso de control y pase, remate, conduccién Fase ofensiva
acompafiamiento Remate Fase defensiva
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

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo
cada ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

pueden hacer retroalimentacion de
los ejercicios para mejorar
paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA lNDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ; ;
| ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 5/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN QHora: 4 PM - 6 PM |N° de sesion: 2 N° de semana: 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: maxivacaciones recreo-deportivas.

Objetivo Especifico: compartir con los demas jovenes del municipio en actividades recreativas.

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 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 dinamica .
L R I X Introduccion a la clase
de la sesidn 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 alista ) 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| Movilidad Articular 2. baldn
v movimientos asociados al futbol sala 6 3. conos
4. cadena humana: se escoge a una persona que 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 de 20x20 metros. 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas [Tiempo 60 MIN|
: Manifestaci
Capacidad .
an
juegos - enconstalad Fuerza Maxima
torneo ponchados Explosiva
caminata ecologica Resistencia Aerobica MATERIALES Y RECURSO
rumba aerébica Anaerobica 1. Balones
juegos de habilidades Maxima 2. conos
saltar lazo Velocidad | Desplazami
juego de equilibrio Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 50 MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
Orientacién 1. Balones
Diferenciacion 2. conos
Reaccién
Adaptacién
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 50 MIN
Movilidad MATERIALES Y RECURSO
Pase 1. Balones
Control 2. conos
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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 7/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL IMunicipio: SAN JUAN DE R{Hora: 4 PM - 6 PM|N° de sesion: 3 N° de 1
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacion Fisica General a través de ejercicios que acerquen a la di
Objetivo Tecnico o Tactico ( te para perfecci 1to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica de la sesién . 1. Formulario de asistencia
. L ) Introduccion a la clase 2. balén
explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
- P — 3.2conos
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El que llamado a lista
presente sintomas de fiebre, gripe u algun otro sintoma. 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un circuito
donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos y movimientos Movilidad Articular
asociados al futbol sala 6
4. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus compafieros. A
medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que quede un Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 50 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
C: idad if i0 2.C 0 3. Bal 4. Silbato
ejercicios preventivos de treninferiory superior: _
sentadilla con desplazamiento lateral usando therabank de acuerdo ala Fuerza Maxima
capacidad de cada jugador. Explosiva 15
trabajo de isquiotibiales haciendo fuerza en contra a la elevacion del pie. Aerobica
apretando un balén en medio de las piernas mientras permanece sentado | Resistencia
con el dorso en el suelo; las piernas se doblan y apreta el balon mientras un Anaerobica 15
compafiero intenta sacar el balén. Maxima
con un baldn para cada personay van a realizar saltos alternos usando el Velocidad | Desplazamiento
balén como medio para realizar el salto de forma continua; el balén solo sirve Reaccion 10
de amortiguacién y de contacto limitado para la dindmica de los saltos. como Estatica
variante lag saltas se realizan danda 1a wielta a medida que va saltanda | Flexibilidad]  Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 40 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balon
Movilidad Sistemas de juego
rey de cancha o 5 minutos donde rota el equipo que pierde y en el caso Pase 121
donde pasen los 5 minutos y no haya gol, sale el equipo que lleva mas tiempo| Dribling Fase ofensiva
en la cancha. Remate Fase defensiva
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN 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: CARLOS ARTURO GOMEZ




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

EFCRTE OE QNORAMARD

Fecha: 10/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

|Municipio: SAN JUAN QHora: 4 PM - 6 PM IN" de sesion: 4

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

INICIACION |

| FUNDAMENTACION [

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

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 Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 Introduccion a la clase 4
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los llamado a lista 2| MATERIALES Y RECURSO 1.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en Movilidad Articular 6| Formulario de asistencia 2.
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior balén 3.
jercici i itud. ippi . conos
con ejercicios de desplazamlen_to y amplltu_d Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad.
8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Manifestaci
Capacidad am‘ estad
on
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxer\a
Explosiva
Aerobica
testdel Resistenci
estde leger esistencia Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
planillas
Anaerobica
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad DesPl:ZBml
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo 40 MIN
Movilidad
Pase
Control
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 porque se realizo
4. Tareas en casa y recomendaciones generales Los que tengan la posibilidad, pueden

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 12/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

|Municipio: SAN JUAN DE R

Hora: 4 PM - 6 PM|N® de sesién: 5

N° de semana: 2

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35

Edades: 14-17

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacion en el municipio de Caparrapi

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

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccion

amiento):

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 MIN
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y
dindmica de la sesidn explicando los ejercicios que se van a Introduccion a la clase
realizar. 4
2. llamado a lista y verificacion del estado de salud de los llamado a lista MATERIALES Y RECURSO
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro ” - °
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en 1. Formulario de asistencia
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos 2. baldn
. . . . Movilidad Articular 3. conos
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6|
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren
inferior con ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, Calentamiento
skipping, laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad | Manifestacion
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza Maxm'1a
Explosiva
. . Aerobica
test de leger Resistencia Anaerobica Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Maxima planillas
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad Desplazamlent
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacion
Diferenciacién
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
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cada ejercicio
pueden hacer retroalimentacion de
los ejercicios para mejorar
4, Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/10/2022[Lugar:COLISEO MUNICIPAL [Municipio: SAN JUAN DE RIO [Hora: 4 PM - 6 PM___[N° de sesién: 6 N° de 2
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION I [ FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Determinar la capacidad fisica de los jugadores que hacen parte del programa de escuelas de formacién en el municipio de Caparrapi

d

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

Objetivo Tecnico o Tactico (uni e para perfecci to):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio
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 dinamica de "
L X o X Introduccion ala clase
la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2.Ilamado a lista y verificacion del estado de salud de los nifios. El . MATERIALES Y RECURSO 1.
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado alista 2| Formulario de asistencia 2.
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un balén 3.
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular 6 conos
4. desplazamientos tipo FIFA. Con movilidad para tren inferior con
ejercicios de desplazamiento y amplitud. Slalom, skipping, Calentamiento
laterales, espalda, saltos, cambios de velocidad. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C — - =
Prueba de salto horizontal y salto vertical (sargent) Fuerza l\/laxm_na
Explosiva
test de leger Resistencia Aeroblc'a Materiales: 1. conos 2. cronémetro 3.
Anaerobica i
- planillas
Maxima
shuttle run, 50 y 20 metros lanzados Velocidad | Desplazamiento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN
Acoplamiento
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacién
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 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
hacer retroalimentacién de los ejercicios
4. Tareas en casa y recomendaciones generales para mejorar paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Se les explica el porque se realizo
cada ejercicio

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

pueden hacer retroalimentacién de
los ejercicios para mejorar

Fecha: 19/10/2022]Lugar:COLISEO MUNICIPAL IMunicipio: SAN JUAN DE RIqHora: 4 PM - 6 PMIN° de sesién: 7 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: PREPARACION FiSICA
Objetivo Especifico: PREPARACION FISICA GENERAL
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica . 1. Formulario d? asistencia
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar. Introduccion ala clase 2. baldn
4 3.2conos
2. Rectificar que los nifios que firmaron siguen en clase llamado a lista ,
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde haran movilidad articular, estiramientos - )
. . . . Movilidad Articular
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6
calentamiento tipo FIFA con desplazamiento de tren inferior
para tren superior. Cada ejercicio se realiza dos veces y de Calentamiento
forma ordenada. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
Capacidad | Manifestacion 2. Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
Fuerza "
Explosiva
Aerobica
Resistencia
el ejercicio de trabajo sobre espacio reducido se enfatizaen Anaerobica 20
trabajos anaerobicos con cambios de direccion en una zona de Maxima 10
20x20 metros cambiando constantemente de zona de juego. Velocidad | Desplazamiento 10
Ejercicio de marcacion dinamico Reaccion
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN | MATERIALES Y RECURSO 1. Conos
juego aplicado teniendo en cuenta los ejercicios de control, . 2. Cronometro 3. Balones 4. Silbato
. . o ) Acoplamiento
dinamica, comunicacion y desplazamientos.
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
juego de defensas: 3 equipos donde el equipo del medio hace
los desplazamientos defensivos. Se divide la zona de juego en fase ofensiva
3;lazona 1y 3son de igual tamafioy la zona 2 solo es la Movilidad
intermedia para realizar los deslazamientos. Los jugadores de la fase defensiva
zona 2 se dividen para realizar la marca en las zonas 1y 3. los Pase
jugadores de esas zonas deben tratar de mantener el control
del baldn hasta realizar una cantidad de pases establecidos por | control 6vs3
la entrenadora para poder pasar el balén a la zona extrema
donde otros jugadores defensivos de lazona 2 debenira desmarque
marcar. Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
LElongacién 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

paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 21/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL |Municipio: SAN JUAN DE RHora: 4 PM - 6 PM|N° de sesién: 8 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION I | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar a tecnica grupal e individual a traves de ejercicios dinamicos
trabajar el control, pase y el dribling
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento): CONTROL, PASE, DRIBBLING POR MEDIO DE RETOS
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia X 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 MIN|MATERIALES Y RECURSO 1
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Formulario de asistencia 2.
dindmica de la sesion explicando los ejercicios que se van a Introduccion a la clase balén 3.
realizar. 4 conos
2.llamado a lista y verificacion del estado de salud de los .
. . X ) . llamado a lista
nifios. El que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro 2
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en
un circuito donde hardn movilidad articular, estiramientos . )
" N . . Movilidad Articular
dinamicos y movimientos asociados al futbol sala
6
4. cadena humana: se escoge a una persona que 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 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Trabjo por series y repeticiones Capacidad | Manifestacion Cronometro 3. Balones 4. Silbato
Maxima
1. Se haran retos tecnicos, tales como a) pase con el pie Fuerza Explosiva
mientras se le pasa una pelota de tenis alamano, debe - Aerobica
atrapary devolver. B) hacer 21 mientras alguien le pregunta la| Resistencia Anaerobica
respuesta de operaciones matematicas. C) ir haciendo 21 Maxima
hasta un punto en especifico D) Hacer 21y superar ciertos Desplazamient
obstaculos e) hacer 21 entre 2 llegar a cierto punto y rematar | ve|ocidad o
en el aire a tumbar un cono. f) uno lanza el balon al aire el
otro golpea el balon a primera intencién y el objetivo es Reaccion
tumbar el cono en los menos intentos posibles. H) entre todo Estatica
el grupo hacer el challenge de cabezay meter el balén en una
caneca
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Orientacién
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Situacion real de juego Movilidad
Pase
Dribling
1. Se finaliza con partido de 5 minutos y se rotan los equipos,
el que pierda sale. A cada uno se le pedira que juegue con
ciertos paremetros (reglas) dadas por mi. 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 que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cada ejercicio
pueden hacer retroalimentacion de
los ejercicios para mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales paulativamente.

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

&

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
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Fecha: 24/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL IMunicipio: SAN JUAN DE RHora: 4 PM - 6 PM|N° de sesion: 9 N° de semana: 3
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: mejorar la condicion Fisica general
Objetivo Especifico: Preparacion Fisica especial a través de ejercicios que acerquen a la dinamica
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia| X Autodisciplina X Participaciol 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 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dinamica . 1. Formulario d? asistencia
., R . . Introduccion a la clase 2. balén
de la sesidn explicando los ejercicios que se van a realizar.
4 3.2conos
2. llamado a lista y verificacién del estado de salud de los nifios. .
N . . , R llamado alista
El que presente sintomas de fiebre, gripe u algtn otro sintoma. 3
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos - .
n . - . Movilidad Articular
dinamicos y 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 Calentamiento
sumando a la cadenasin soltarse. 7
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 60 MIN| MATERIALES Y RECURSO 1. Conos 2.
Todos los Lunes se impl 1taran trabajos de pre: de | Cay Jad if i0 Cra ro 3. Bal 4. Silbato 5.
) Esalera coordinativa
Maxima
Ejercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera. en Fuerza . 10|
cada estacidn se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara por cada una Explosiva
5veces Aerobica 10,
- 1(saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos en ) i 10
iday vuelta Resistencia Anaerobica
- 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1 al
exterior...). 10
- 3 (saltos « de pantorrilla ») : saltos piernas tendidas pies Maxima
unidos, cuerpo vainado, con pequefias coberturas.
- 4 (saltos « en muslos ») : salto piernas estiradas, con coberturas | Velocidad Desplazamient 10
medias. °
- 5(sin perseguir en aros) : el jugador se pone de lado. Al Reaccidn 10
escuchar el silbato, comienza a pasar rédpidamente entre los aros
(carrera redonda) y hace lo mismo de regreso. Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico 30 Tiempo MATERIALES Y RECURSO 1. Balén
Movilidad 1Vs1
1. Alasefial del entrenador salen dos jugadores a tocar con la pase
mano un cono situado a 10 m., nada mas tocarlo, se desplazan de
lado al cono central que también lo tocan, contintan hacia el Fase ofensiva
cono de medio campo, que lo tocany de nuevo se desplazande | pribling
forma lateral hasta el balén situado a medio campo, contintian
conduciendo el balén por su lado, hasta que se encuentran a un
adversario (1x1) e intentan definir la accion. Al terminar la accion )
K . P ) Fase defensiva
se intercambian los papeles y los que defendian marchan a la fila
de la salida. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada jugador al 100%
de intensidad. 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 que aprendizaje les dejo
Se les explica el porque se realizo
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos cada ejercicio
pueden hacer retroalimentacién de
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Fecha: 26/10/2022]Lugar:COLISEO MUNICIPAL lMunicipio: SAN JUAN QHora: 4PM - 6 PM |N° de sesién: 10 N° de semana: 4
Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17
INICIACION | FUNDAMENTACION |PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar la velocidad de reaccién con ludicas y ejercicios recreativos.
Objetivo Especifico: velocidad de reaccidn, aceleracion, agilidad.
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciof| X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien X Juego Limpio X Recompensg X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
___ ACTIVIDADES . Tiempo 20 M MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y Introduccion ala 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. cadena humana: se escoge a una persona que atrape a sus Calentamiento 8 i
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 15MI
Manifestaci
Capacidad N
on
Maxima
Fuerza -
Explosiva
. . Aerobica MATERIALES Y RECURSO
Resistencia
Anaerobica 1. Balones
Se haran 2 grupos (n. 1y n. 2). se ubicaran en el circulo central Maxima 2. conos
alternandose entre 1y 2. ala sefial acustica (16 2), correran Velocidad Desplazami 6
hacia la direccion que se indique dando la vuelta completa al ento
circulo y ubicdndose rapidamente en su posicién. Variante: Reaccion 6
Flexibilidad | —>2t<
Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo 25 Ml
VI dend anterior, se [fevan a cab "
anteniendo el orden del €]erciCio anterior, Se eva!w acabo Acoplamiento
las siguientes variantes que implican la combinacién de Ritmo
locidad d ion, de despl iento y habilidad
ve cfcn z.a e reaccidn, de desplazamiento y habilidades Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
coordinativas: - - —
A - Orientacion 5 1. Balones
montar a caballito". - - —
5 . . Diferenciacién 5 2. conos
pasar a través de las piernas del compafiero.
. o Reaccion 10
- saltar encima del compariero que se encuentrade en 6 —
apoyos y cabeza gacha. AdaPFaC|on
_ tncar la e<nalda del comnafiern v este salir en direccidn Agilidad 5
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico iempo 50 MI
1. pase y control al muro: de acuerdo a la fuerzay la técnica de | Conduccién 10 MATERIALES Y RECURSO
ejecucion, el baldn regresa al jugador. Apuntar a un sitioy Pase 20| 1. Balones
tratar de repetir el pase al mismo sitio. Control 10 2. conos
2. Control con plantay pase con borde interno. Remate 10|
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 porque se realizo

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 28/10/2022|Lugar:COLISEO MUNICIPAL

Municipio: SAN JUAN DE §{

Hora: 4 PM - 6 PM |N° de sesién: 11 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ

N° de deportistas: 35 Edades: 14-17

INICIACION

FUNDAMENTACION

X

I 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 conduccidn, control y pase con ritmo moderado para mejor aplicacion.

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participaciol X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodomini
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio Recompens: X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MI
1. Se habla con los nifios y se les indica los ejercicios y dindmica .
L. . - X Introduccion a la clase
de la sesion explicando los ejercicios que se van a realizar. 4
2. llamado a listay verificacion del estado de salud de los nifios. El _
que presente sintomas de fiebre, gripe u algin otro sintoma. llamado alista 5 MATERIALES Y RECURSO
— - — - - - 1. Formulario de asistencia
3. Movilidad Articular especifica en tren superior e inferior en un 2. balén
circuito donde haran movilidad articular, estiramientos dinamicos Movilidad Articular 3' conos
y movimientos asociados al futbol sala 6 :
4. cogidas: se hace sefialzacién de un cuadrado de 10x10 donde
los n.|nos deben jugar sin salirse del espacio. La persona que Calentamiento
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos
con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos. 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas empo 40 MI
Manifestaci
Capacidad .
on
Resistencia
Fuerza -
Explosiva
Aerobica
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. 12
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con
baldn. cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en . .
| ., ) ) L A Resistencia .
direccidn a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa e Anaerobica
balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente
cono para regresar en recuperacion hasta el cono donde estd el MATERIALES Y RECURSO
balén y reiniciar el ejercicio. 1. Conosy platillos
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El Maxima Cronometro
jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a 16, Silbato
derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y Desplazami
devolver e baldn al compafiero que esta a4 metros de su ento
compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
controlar v pasarel baldn Velocidad
Se ubican tres conos en tridngulo. El jugador se ubica en el cono 12
del medioy alasefial del entrenador, el jugador se desplaza al
cono para controlary pasar baldn. se puede hacer a unaintencion Reaccion
dependiendo del nivel y técnica del jugador.
Estatica
Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo 30 MI
. Acoplamiento
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto Ritmo 10
medio uno para formar una x. El jugador se ubica en e cono 5 con —
) N Equilibrio MATERIALES Y RECURSO
badn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para - — A
. L R Orientacion 10| 1. Conosyy platillos
luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al - —
. s ) Diferenciacién Cronometro
cono 5. Este ejercicio se hace en direccién a las menecillas del —
reloj y al terminar, devuelve el movimiento. se hace haciendo Reaccu')rl\
énfasis en conduccidn con borde interno y punta. Adaptacion
trones Basicos de Movimien 10
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico liempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
Juego apicativo llevando a cabo el control, pase y desplazamiento pases 5 1. Balones y Banquitas
con su equipo. Haciendo uso de los espacios para que dejen de control 5
correr todos los jugadores al tiempo por el balon y se presenten remate 5
marcas a jugador con mas de dos oponentes. espacio libre 5
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico, cefalo-cauda
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 Los que tengan la posibilidad,

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ
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Fecha: 31/10/2022|Lugar:COLISEO M|Municipio: SAN JUAN [Hora: 4 PM|N° de sesién: 12 N° de semana: 4

Nombre del Formador: CARLOS ARTURO GOMEZ N° de deportistas: 35 Edades: 14-17

INICIACION | | FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO 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 Autodiscipli X Participacior
Honestidad X Justicia Reconocimigx Autodomini X
Trabajo en equipo X Cumplimien| X Juego Limpi X Recompensd X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
AC‘TIVIDADES — : Tiempo 20 M| MATERIALES Y RECURSO
1. Se habla con los nifios y se les indica los Introduccion a la clase 4 . . .
1. Formulario de asistencia
2. llamado a listay verificacién del estado de llamado alista 2 2. balén
3. Movilidad Articular especifica en tren Movilidad Articular 6 3. conos
4. cogidas: se hace sefialzacion de las lineas de a Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Mani‘festaci cor'mos
on platillos
Fuerza Maxima balones
Explosiva vallas o material similar
Resistencia Aerobica
Anaerobica
Maxima
Velocidad Desplazami
ento
Reaccion
Estatica
Flexibilidad| Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Acoplamiento conos
Ritmo
Equilibrio
Orientacién
Diferenciacion
Reaccion
Adaptacion
Agilidad
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MIN MATERIALES Y RECURSO
Juego aplicativo entre los grupos Movilidad 1. Balén 2. Bancas
correspondientes a las categorias juveniles del
municipio de caparrapi. Tiempos de 20 minutos Pase
con pausa de 5 minutos entre tiempo y descanso
. . Control
entre partidos de 10 minutos
Remate
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 M Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Elongacion 8 Estiramiento estatico,
2.Retroalimentacion de la clase valores Mientras estiran se
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos Se les explica el porque
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 2 Los que tengan la

FIRMA FORMADOR: CARLOS ARTURO GOMEZ




ANEXO OBLIGACION 10 CERTIFICADO DEL MUNICIPIO

| o
ALCALDIA MUNICIPAL é
SAN JUAN DE RICSECO = Bt 'm‘

LA JEFE DE LA OFICINA DE DEPORTES, CULTURA Y APROVECHAMIENTO DEL
TIEMPO LIBRE DEL MUNICIPIO DE SAN JUAN DE RIOSECO - CUNDINAMARCA

Certifica:

mumumuwmooﬁvmsuManwuhommm
3498014 de Cheperrd,

w~o FORMADOR DEPORTIVO Y
axmmouumumm DE LA DISCIPLINA DE FUTBOL DE
SALON, durste el periodo comprendido del 01 de sepbembre de 2022 hasta el 30 de

wephiemites de 2022, cumpliendo sus obligadones establecidas en su respetivo Contrato,

s presente 92 epide 2 s Once (1) dias dal mes de octutee de 2022,

Rerfamente,

meuuommm% wﬁm ento del Tiempo Litre

FIopecio, Sewancy Yo Gawia Camile = Jefe de b Oiors DCATL

06 MADENDO MISTORM
Mwmw Cola ¢ W6 05 - Teltac mmz
Erad skae@ere




OBLIGACION 11 - SOPORTES DE EVIDENCIA DE REUNIONES PRESECIALES Y VIRTUALES.

Apoyo intercursos el 8 y 9 de septiembre en la escuela diana Turbay

Ty

4

O=Munrnl

Apoyo actividad indeportes prueba de ciclismo travesia MTB el 11 de septiembre



OBLIGACION 12- SOPORTES DE EVIDENCIA DE REUNIONES PRESECIALES Y VIRTUALES.
e 12-09-2022 Reunion para la actividad de la alcaldia y Indeportes adulto mayor y campeonato departamental
intercolegiados




OBLIGACION 14

electronicamente

Namero de factura

Fecha de emision

Fecha de vencimiento
Valor neto

Valor total

Notas

Fecha de recepcidn ariginal

Nimero de radicacion

Descripcion

CUENTA DE COBRO_CARLOS

GOMEZ_FEBREROC. pdf

Si Mo =

001

25 dias de tiempo transcurrido (250372022 4:27-00 PM{UTC-
05:00) Bogotd, Lima, Guita)

4 dias para terminar (24/04/2022 4:27-00 PM{UTC-05:00) Eogot3,
Lima, Guita)

457.000 COP

857.000 COP

25 dias de tiempo transcurrido (25032022 4:27-00 PM{UTC-
05:00) Bogotd, Lima, Guito)

0321

Nombre del documento

CUEMNTA DE COBRO_CARLOS
GOMEZ_FEBREROQC pdf

INFORME DE GESTION_ Carlos Arturo INFORME DE GESTION_ Caros Arturo

gomez_FEBREROC pdf

EVIDENCIAS _CARLOS
GOMEZ_FEBREROC pdf

gomez_FEBERERO . pdf

EVIDENCIAS _CARLOS
GOMEZ_FEBREROQ pdf

SEGURIDAD SOCIAL_FEBRERO pdf SEGURIDAD SOCIAL_FEBRERO pdf

Diescargar

Diescargar

Descargar

Diescargar

Detalle
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OBLIGACION 15

{FORMES FORMADORES > CARLOS ARTURO GOMEZ VANEGAS »> Informes DESCARGAR TODO
Carpetas Nombre 4
B cobertura B Formato seguimiento ope... B Formatos B Horarios y Sitios de Traba... B informe gestion y supervi B Malla Curricular

B Plan Mensual B  Plan Pedagogico y Tecnico B Planes Diarios



