EVIDENCIAS INFORME 005 MES DE DICIEMBRE - CTO 1140 -2022

Nombre del contratista | FREDY RIOBO VARON

Numero de 80.388.258 | Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA

identificacion

Periodo informado 01/12/2022 al | N° de Registro RES-2022002532
30/12/2022 Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO

DEL PLAN DE DESARROLLO

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA",

EN

CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A ARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1) Efectuar la organizacién, planeacion, direccion
y realizacion de las actividades que se requieran
para la consecucion de minimo 2 niveles de
formacién en el deporte, en los niveles de
iniciacion, fundamentacién y perfeccionamiento,
en el municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de convocatoria e
inscripcion en los mencionados niveles, a través
de los medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accion Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas, personas en
condicion de discapacidad, poblacion diversa y
deméas comunidades que se puedan beneficiar
con el programa.

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X2Bo9 jb9HbrwT
gwxgPm7R7Z0gx0KndW

2) Presentar ante el supervisor del contrato,
dentro de los 20 dias calendario siguiente a la
suscripcidn del acta de inicio, el Plan Pedagégico
y Malla Pedagégica de todos los niveles de
formacién, en el formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando horarios,
sitos de practica, y la demas informacién
aplicable.
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https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1ra3AA4HE70Sq8
m1Vw-bfpWPkIi9qUj9H

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1-
etkENIuRgSzSX08w8CTxJe2G5BKDxpB



https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X2Bo9_jb9HbrwTgwxqPm7R7ZOqx0KndW
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X2Bo9_jb9HbrwTgwxqPm7R7ZOqx0KndW
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1ra3AA4HE7OSq8m1Vw-bfpWPkIi9qUj9H
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1ra3AA4HE7OSq8m1Vw-bfpWPkIi9qUj9H
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1-etkENIuRgSzSX08w8CTxJe2G5BKDxpB
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1-etkENIuRgSzSX08w8CTxJe2G5BKDxpB

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

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/14d7Nw_VXUQrA6

nKzzOXIWu0-0ADMvq0J

4) Para deportes en conjunto, tener una cobertura
minima de 15 personas por grupo o una cobertura
global minima de 30 beneficiados activos, sin
importar la distribucién dentro de los niveles de
formacién en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una cobertura minima
de 10 personas por grupo 0 minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos sin importar la
distribucién dentro de los niveles de formacion en
los que se encuentren. De todo lo anterior, debera
tener los soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de formacion.

c
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMENTO
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https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1vIKNApyoonZvMd
BJrn0ahca1gGwOXuYN

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.

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/10JOD2N

rdggn2vs 8VSfvN7Bhp43wwKiw



https://drive.google.com/drive/u/8/folders/14d7Nw_VXUQrA6nKzzOXIWu0-oADMvq0J
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/14d7Nw_VXUQrA6nKzzOXIWu0-oADMvq0J
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1vlKNApyoonZvMdBJrn0ahca1gGw9XuYN
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1vlKNApyoonZvMdBJrn0ahca1gGw9XuYN
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1oJOD2Nrdqgn2vs_8VSfvN7Bhp43wwKiw
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1oJOD2Nrdqgn2vs_8VSfvN7Bhp43wwKiw

6) Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a
la semana, minimo 36 sesiones al mes, con las
escuelas de formacién a cargo. Cada sesion
estara compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada nivel sera
concertado con el coordinador y/o supervisor del
mismo.
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https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1c7DYUZLzpKRtJ

7NHIAILIhDQ7c4eUL9q

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X1uFIBuUE5Usskh
22Pz\VHOU2dSxD58Q4|

7) Consolidar y mantener actualizada Ila
informacion pertinente a través de la plataforma o
los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le indique
para esa finalidad.
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https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1BOch6D
gtBGHolQfglyExiuEs1VAnnsmg

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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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

s

ESTADIO MUMCFAL | HORARIO DE PRACTICA: 0200 PM 0800 P
TICIA X_|FUNDAMENTACION [PERFECCIONAMIENTO

DICIEMBRE DICIEMBRE

PLAN MENSUAL DE CLASE

WES DICIEMBRE WUNICIFIO: ANAPOWNA.

DICIEMBRE
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https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1c7DYUZLzpKRtJ
7NHIAILIhDQ7c4eUL9q

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X1uFIBuE5Usskh
22Pz\/HOU2dSxD58Q4|



https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1c7DYUZLzpKRtJ7NHIAILihDQ7c4eUL9q
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1c7DYUZLzpKRtJ7NHIAILihDQ7c4eUL9q
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X1uFlBuE5Usskh22PzVH0U2dSxD58Q4I
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X1uFlBuE5Usskh22PzVH0U2dSxD58Q4I
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1BOch6DgtBGHolQfg1yExiuEs1VAnnsmg
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1BOch6DgtBGHolQfg1yExiuEs1VAnnsmg
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1c7DYUZLzpKRtJ7NHIAILihDQ7c4eUL9q
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1c7DYUZLzpKRtJ7NHIAILihDQ7c4eUL9q
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X1uFlBuE5Usskh22PzVH0U2dSxD58Q4I
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1X1uFlBuE5Usskh22PzVH0U2dSxD58Q4I

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.

Durante el mes de Diciembre no se realizaron pruebas de
habilidades fisicas y antropométricas, no fueron solicitadas

por parte de INDEPORTES.

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.
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LA SUSCRITA DIRECTORA DEL INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION
DEPORTES DE ANAPOIMA - .M.R.D.A. i

CERTIFICA:

Que FREDY RIOBO VARON, identificado con la
No 30 388.258 de Mesitas, presto sus servicios como FORMADOR DEPORTIVO
ITBOL, DE LA ESCUELA DEPORTIVA DE ANAPOIMA, durante el periodo
uomprendldo entre el 01 de diciembre de 2022 al 30 de diciembre de 2022,
sus

Cédula de Ciudadania

Esta certificacion es expemda a foa trelnta (30) dias del mes de diciembre del afic
2022, dada en el

(
QO ()
NS0k ok i
~ADA YEIMV ORENO CIFUENTES
Directora .M.R.D.A.
Cel.3132759246

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/15alliOGikeZUqgk

RpvPukFu9g-BfAc24

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

= WhatsApp il 4G - 7:23 p.m.

~ gea-ecqr-eqm »

Geraldine Hernandez Moreno (...

TAREAS DE FORMADORES
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Geraldine

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1mLg40j2qSsoSp5

TmO0I1gFOBiylIAdSOdC



https://drive.google.com/drive/u/8/folders/15alljOGjkeZUqk_RpvPukFu9g-BfAc24
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/15alljOGjkeZUqk_RpvPukFu9g-BfAc24
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1mLq40j2qSsoSp5Tm0l1gF0BiyIAdSOdC
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1mLq40j2qSsoSp5Tm0l1gF0BiyIAdSOdC

12) Asistr y/o apoyar las reuniones,
capacitaciones o actividades institucionales de la
entidad.
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https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1mLg40j2
qSsoSp5TMOI1gFOBiylAdSOdC

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 el mes de Diciembre no se trasladaron documentos al
archivo del Instituto, por lo cual no se diligencia el formato
unico de inventario documental.

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.

MR

https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tende
ring/SalesContractManagement/Index

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

Aab

https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1RrcbFUDHpthTG

3W1VIGH5GQQxd1ehvkB



https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1mLq40j2qSsoSp5Tm0l1gF0BiyIAdSOdC
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1mLq40j2qSsoSp5Tm0l1gF0BiyIAdSOdC
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractManagement/Index
https://www.secop.gov.co/CO1ContractsManagement/Tendering/SalesContractManagement/Index
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1RrcbFUDHpthTG3W1VIGH5GQQxd1ehvkB
https://drive.google.com/drive/u/8/folders/1RrcbFUDHpthTG3W1VIGH5GQQxd1ehvkB

ANEXOS



INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA'Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE FUTBOL
MUNICIPIO ANAPOIMA
MES DICIEMBRE
HORARIOS | CONCEPTO | LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES HORARIO | SABADO DOMING
o
02:00 PM — GRUPO INICIACION | INICIACION | INICIACION INICIACION
04:00 PM
SEDE DE ESTADIO ESTADIO ESTADIO SAN ESTADIO SAN
TRABAJO SAN SAN ANTONIO ANTONIO
ANTONIO ANTONIO
04:00 PM — GRUPO FUNDAMENT | FUNDAMENT | FUNDAMENTA FUNDAMENTA
06:00 PM ACION ACION CION CION
SEDE ESTADIO ESTADIO ESTADIO SAN ESTADIO SAN
TRABAJO SAN SAN ANTONIO ANTONIO
ANTONIO ANTONIO
06:00 PM - | GRUPO PERFECCION | PERFECCION | PERFECCIONA PERFECCIONA
08:00 PM AMIENTO AMIENTO MIENTO MIENTO
SEDE ESTADIO ESTADIO ESTADIO SAN ESTADIO SAN
TRABAJO SAN SAN ANTONIO ANTONIO
ANTONIO ANTONIO

NOMBRE MONITOR

FIRMA DE MONITOR EREDY RIOBO VARON




INDEPORTES CUNDINAMARCA
SIRECS 2t ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA |NDEPORTES
e Fray PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO recSTIVTODEPARTMVENTAL PARALA.
ENEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas Victimas
AFRODESCE
. " . . del del AFRODESCE| INDIGENA
EDADES | Masculino | Femenino | VP22 Rural Urbana Rural |DiscapacidafDiscapacidal o000 | confiicto | NP'ENTE | npiente | mascuun | NPISENA |4 orates
Masculino | Masculino | Femenino | Femenino d d Femenino MASCULIN FEMENINO
. Armado Armado FEMENINO o
Masculino I . o
Masculino | Femenino
6 ANOS 0
7 ANOS 2
8 ANOS

TOTALES

40

40

43




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ B
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION
ESECHD # SESIONES # SESIONES # FALLAS
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONI.Zr)‘E\CTO 1(2(3(4|5|6|7|8(|9(10{11|12|13|14(15(16(17|18|19| 20 |21 22 23 24 | 25 26 | 27 | 28 29 30 |31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS MES % CUMPLIMIENTO MES
1 JUAN DIEGO QUINTERO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
2 JAVIER PARRA MORENO 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
3 KEVIN SOSA 1 1(1(1 1 1111 1 1 1 1 12 12 0 100%
4 DEIVIS MUNOZ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
5 DAVID GARCIA 1 1111 1 1111 1 1 1 1 12 12 0 100%
6 DAVID MURCIA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
7 0 0 0 #iDIV/0!
8 0 0 0 #iDIV/0!
9 0 0 0 #iDIV/0!
10 0 0 0 #iDIV/0!
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ’ RS ST
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACION
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA TELEFONO DE 1|12|3|4|5|6|7)|8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 | 25| 26| 27| 28 29 30 | 31 HSESIONES) RSESIONES #FALLAS % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS MES
HOLMAN MUNOZ 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
ANGEL ARCINIEGAS 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
ANDRES SANTIAGO PERDOMO 1 1(1]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
HELEN PALMAR 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JUAN DIEGO SOSA 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
DAVID HERNANDEZ 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JUAN DANIEL LOMBANA 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
ANDRES LAGUNA 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JUAN JOSE PINEDA 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JUAN GUILLERMO 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JONNY CORREA 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
CRISTIAN PARRA 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JHOAN ARANZAZU 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
DAVID BAQUERO 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
SANTIAGO AVILA 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JUAN PABLO ROMERO 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JAVIER MARTINEZ 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
DUVAN MORALES 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
JENIFER LOEZ 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%
DANIEL COGUA 1 111]1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 0 100%




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA ST

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: FUNDAMENTACIO
TELEFONO DE 1 SESIONES # SESIONES HFALLAS
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA conmaare | 1| 2|3 4] 5| 6| 7|8] o | | 2| 3| 1a)| 15| 16| 17| 18| 19] 20| 2| 2225|2252 27|28] 20 |30f3x) FEEEEE | LR MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 [YOHANDRY QUINTERO 1 ARR 1 N 1 N 12 ) [ 100%
2__|RICARDO ORTIZ 1 (1]t 1 111 1 111 12 f) [ 100%
3 |MAICOL MOR 1 ARER 1 N 1 N 12 ) [ 100%
4__[SANTIAGO BOHORQUEZ 1 1]t 1 11 1 111 12 ) o 100%
5 |SAMUEL PARRA 1 1]t 1 111 1 111 12 12 o 100%
6 |LEONARDO FARIAZ 1 1]t 1 11 1 111 12 ) o 100%
7__|EMANUEL MOYA 1 1]t 1 111 1 111 12 12 o 100%
8 o 0 o #iDIV/0!
] [ ) o #iDIV/0!
10 o 0 o #iDIV/0!
11 [ ) o #iDIV/0!
12 o 0 o #iDIV/0!
13 [ ) o #iDIV/0!
1 o 0 o #iDIV/0!
15 [ ) o #iDIV/0!
16 [ ) o #iDIv/0!
17 o ) o #iDIV/0!
18 [ ) o #iDIv/0!
19 o ) o #iDIV/0!
20 [ ) o #iDIV/0!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA v T
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: PERFECCIONAMIENTO
TELEFONO DE # SESIONES # SESIONES # FALLAS
NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1|12|3|4|5|6|7|8|9|10({11|12(13(14(15(16|17(18|19| 20 |21| 22 23 24 | 25| 26| 27 | 28 29 30 | 31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS MES % CUMPLIMIENTO MES

1 SANTIAGO FORERO 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
2 STIVEN MENDEZ 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
3 BRAYAN MORA 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
4 CAMILO MURCIA 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
5 JOHAN QUINTERO 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
6 LAURA CASTILLO VELEZ 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
7 RONALD MORA 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
8 JUAN DAVID RODRIGUEZ 1 1(1(1 1 111]1 1 1 1 1 12 12 0 100%
9 0 0 0 #iDIV/0!
10 0 0 0 #iDIV/0!
11 0 0 0 #iDIV/0!
12 0 0 0 #iDIV/0!
13 0 0 0 #iDIV/0!
14 0 0 0 #iDIV/0!
15 0 0 0 #iDIV/0!
16 0 0 0 #iDIV/0!
17 0 0 0 #iDIV/0!
18 0 0 0 #iDIV/0!
19 0 0 0 #iDIV/0!
20 0 0 0 #iDIV/0!




FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA
MANEJO IMAGEN INSTITUCIONAL

FORMADOR FREDY RIOBO VARON
DEPORTE FUTBOL
MUNICIPIO ANAPOIMA
NIVEL INICIACION-
FUNDAMENTACION -
PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO Estadio Municipal San
Antonio
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION

GRUPO DE INICIACION

GRUPO DE
FUNDAMENTACION -

GRUPO DE
PERFECCIONAMIENTO




FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FORMADOR FREDY RIOBO VARON
DEPORTE FUTBOL
MUNICIPIO ANAPOIMA
NIVEL Estadio Municipal San
Antonio
SITIO DE ENTRENAMIENTO
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION
ACTIVIDADES/
NOVEDADES

Movimientos basicos,
dominio de balén dentro
del terreno

Charla recomendaciones
técnicas, reglamento y
refuerzo de valores.
Calentamiento previo.

Calentamiento y
estiramiento previo al
entrenamiento deportivo.
Grupo de
perfeccionamiento. .




Grupo de Fundamentacion
y perfeccionamiento , se
realiza calentamiento y
estiramiento previo al
inicio de clases

Grupo de Fundamentacion,
Trabajo de Resistencia
fisica.

Trabajo de refuerzo
tactico a través de los
juegos competitivos.




Grupo de Fundamentacion,
Trabajo de coordinacién y
fuerza.

Grupo de Iniciacién
trabajo de flexibilidad y
resistencia.

Trabajo de
Especializacion,
coordinacién con

obstaculos.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

FIRMA FORMADOR:

MES DICIEMBRE MUNICIPIO: ANAPOIMA
LUGAR: ESTADIO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTICA: 02:00 PM - 08:00 PM
NIVEL INICIACION | X [FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
RESPETO Incentivar al deportista en el respeto a|
compaiieros, comunidad y entorno
m Brindarle al deportista la informacion
j RESPONSABILIDAD requerida para que a partir del valor
5] entienda lo que es la responsabilidad.
8 Juego ludico donde los grupos deben
0 COMPARNERISMO terminar una serie de etapas con
2 apoyo de los comparieros.
9 JUSTICIA
= COOPERACION
LEALTAD
Reforzar la capacidad del deportista
%) en el trabajo en equipo como parte
w TRABAJO EN EQUIPO integral de formacion
S HUMILDAD
< Por medio de normas se busca,
fortalecer el valor de la obediencia,
» OBEDIENCIA una de ellas es el cumplimiento en
H AUTODISCIPLINA
<
% De manera creativa desarrollar la
2 ) participacion acertiva del deportista en
w PARTICIPACION el tiempo de entrenamiento
3; PERSEVERANCIA
x
o Generar en el deportista una reflexion
3 sobre el manejo del temperamento y
> AUTODOMINIO control de emociones.
RECOMPENSA
Saludo inicial, refuerzo de la clase
; INTRODUCCION anterior
3]
z
o Estiramiento de extremidades tanto
E MOVILIDAD ARTICULAR superiores como inferiores
<
& Trore suave con una duracion no
CALENTAMIENTO mayor a 10 min.
Conduccion superficioes de contacto
N ACOPLAMIENTO pie
o 4
S 5
2 s RITMO de balon entre compafieros con o sin
i [e] EQUILIBRIO
= r}
o o
pur 4
° = ORIENTACION Escalera de Coordinacion Skipin
& m DIFERENCIACION
% o
w REACCION Juegos grupales de Lanzar y Atrapar
ADAPTACION
0 FUERZA
0% Juegos de velocidad de reaccion
5 3 VELOCIDAD ubicados de espalda
90
§ I} Trabajo de flexibilidad en parejas sin
5 g FLEXIBILIDAD dejar caer el balon
o
o
§ RESISTENCIA Carrera corta continua
3
o 2y CONDUCCION Pases por parejas
w (23]
I z 0O REMATE
< a=
£ [ 25
ohF RECEPCION
REGATE rotacion por medio del pase
@ CONTRAATAQUE
E 8 DEMARCACIONES
z0 APOYO
=0 ROTACIONES
o s CONSERVACION Dominio de balon
CREATIVIDAD
Juegos en parejas de lanzar, atrapar,
o JUEGOS DE INTEGRACION pasar y recepcionar.
E Juegos de desplazamientos utilizando
5 indicaciones de animales (posicién
5 JUEGOS TRADICIONALES alta, media y baja)
% ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
i Estiramiento de extremidades tanto
P4 ESTIRAMIENTO superiores como inferiores
o
E RETROALIMENTACION DE LA
[
= (VALORES, EJERCICIOS
PROPUESTOS Y Refuerzo de las reglas basicas del
COMPORTAMIENTO) futbol,

FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA v

PLAN MENSUAL DE CLASE

MES DICIEMBRE MUNICIPIO: ANAPOIMA
LUGAR: ESTADIO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTICA: 02:00 PM - 08:00 PM
NIVEL INICIACION [ FUNDAMENTACION | X _[PERFECCIONAMIENTO
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
RESPETO
m Brindarle al deportista la informacion
j RESPONSABILIDAD requerida para que a partir del valor entienda|
5] lo que es la responsabilidad.
o
@ <
m COMPANERISMO
@
9 JUSTICIA
= COOPERACION
LEALTAD
Reforzar la capacidad del deportista en el
%) trabajo en equipo como parte integral de
i TRABAJO EN EQUIPO formacion
S HUMILDAD
s
Desarrollar en el deportista el trabajo integro
» OBEDIENCIA a partir de la obediencia
H AUTODISCIPLINA
<
% Por medio de evaluaciones orales se busca
2 ) la participacion de los deportistas no solo en
w PARTICIPACION temas fisicos sino tambien teoricos
3; PERSEVERANCIA
w
4
o Generar en el deportista una reflexion sobre
3 el manejo del temperamento y control de
> AUTODOMINIO emociones
Premiar al deportista como parte incentiva
del buen desarrollo deportivo y formativo en
RECOMPENSA la escuela de formacion.
; INTRODUCCION
3]
z
o Estiramiento de extremidades tanto
E MOVILIDAD ARTICULAR superiores como inferiores
<
& Trore suave con una duracion no mayor a 10
CALENTAMIENTO min.
N ACOPLAMIENTO Duelo de parejas con posicion aleatoria
z g
§ g RITMO
i [e] EQUILIBRIO
= r}
o o .
2 & Ubicaci6n en las seis zonas del campo para
<] £ ORIENTACION recibir el balon
& m DIFERENCIACION
% o
w REACCION
ADAPTACION
0 FUERZA
0z Trabajo de lanzar el balén y atraparlo en el
5 3 VELOCIDAD otro campo
53
g8
< g FLEXIBILIDAD
o o8
§ RESISTENCIA Trabajo de velocidad por estaciones
E
E Diferentes tipos y formas de conduccion de
o 2y CONDUCCION bal6n en carrera
w 29
I z 0O REMATE
< a=
& 8
ohF RECEPCION
REGATE
@ CONTRAATAQUE
E 8 DEMARCACIONES Duelos en inferioridad defensiva
z0 APOYO
=0 ROTACIONES
o 5 CONSERVACION Juego libre con variables
CREATIVIDAD
juegos grupales pre-deportivos basados en
o JUEGOS DE INTEGRACION la oposicién y en la colaboracion.
>
=
i
5 JUEGOS TRADICIONALES Juego de reaccién con pelota
% ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
i Estiramiento de extremidades tanto
P4 ESTIRAMIENTO superiores como inferiores
o
E RETROALIMENTACION DE LA
[
= (VALORES, EJERCICIOS
PROPUESTOS Y Refuerzo de las reglas basicas del futbol.
COMPORTAMIENTO) Observaciones especiales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPO

Ll
TR

MES DICIEMBRE MUNICIPIO: ANAPOIMA
LUGAR: ESTADIO MUNICIPAL HORARIO DE PRACTICA: 02:00 PM - 08:00 PM
NIVEL INICIACION [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO [ X
CLASES DICIEMBRE DICIEMBRE DICIEMBRE
RESPETO
m Brindarle al deportista la informacion requerida para
j( RESPONSABILIDAD que a partir del valor entienda lo que es la
5] responsabilidad
@
m COMPARERISMO
@
9 JUSTICIA
= COOPERACION
LEALTAD
%) Reforzar la capacidad del deportista en el trabajo
w TRABAJO EN EQUIPO en equipo como parte integral de formacion
S HUMILDAD
s
Desarrollar en el deportista el trabajo integro a partir
» OBEDIENCIA de la obediencia
H AUTODISCIPLINA
<
3 De manera creativa desarrollar la participacion
Q acertiva del deportista en el tiempo de
fi PARTICIPACION entrenamiento
3; PERSEVERANCIA
w
4
o
3 Generar en el deportista una reflexion sobre el
> AUTODOMINIO manejo del temperamento y control de emociones
RECOMPENSA
; INTRODUCCION Saludo inicial, refuerzo de la clase anterior
3]
z
o Estiramiento de extremidades tanto superiores
E MOVILIDAD ARTICULAR como inferiores
g
CALENTAMIENTO Trore suave con una duracion no mayor a 10 min.
N ACOPLAMIENTO Duelo de parejas con posicion aleatoria
o 4
S 5
2 S RITMO sporte de balon entre compafieros con o sin obstact
i [e] EQUILIBRIO
= r}
o o
pur 4
<] £ ORIENTACION
& m DIFERENCIACION
$ o
w REACCION
ADAPTACION
98 FUERZA
g
33 VELOCIDAD Estacion de velocidad en cruz
53
g8
5 g FLEXIBILIDAD no mayor a un tiempo de 20 min
o
o
§ RESISTENCIA Trabajo de velocidad por estaciones
=
& 9
i F—) 8 CONDUCCION
I z 0 REMATE Juego libre
< a=
£ [ 25
ohF RECEPCION Recepciona el balon cuando se indique el nombre
REGATE
@ CONTRAATAQUE
E 8 DEMARCACIONES
z0 APOYO
=0 ROTACIONES
o 5 CONSERVACION Juego atacante contra dos
CREATIVIDAD
o JUEGOS DE INTEGRACION
>
=
5 Juegos en parejas de lanzar, atrapar, pasar y
5 JUEGOS TRADICIONALES recepcionar.
% ACTIVIDADES ARTISTICAS
CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
i Estiramiento de extremidades tanto superiores
P4 ESTIRAMIENTO como inferiores
o
E RETROALIMENTACION DE LA
[
= (VALORES, EJERCICIOS
PROPUESTOS Y Refuerzo de las reglas béasicas del futbol.
COMPORTAMIENTO) Observaciones especiales

FIRMA FORMADOR:

FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
Fecha: 2/12/2022|Lugar: SAN ANTONIO |Municipio: ANAPOIMA Hora: 02:00pm |N" de sesion: 48 N° de semana: 01
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol
Objetivo Especifico: Percepcion inicial de las habilidades motrices de los asistentes
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Introduccion a la clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Activacion Movilidad Articular X 5
4. Estiramiento tactico y activo Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. Trabajos de fondo con estaciones combianadas Fuerza Maxima X 10
2. Explosiva
3. trabajos combinados por estaciones por parejas Resistencia Aerobica X 10
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 15
7. Reaccion X 15
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Acoplamiento BALON
2. Ritmo
3. trabajos en un solo pie, mientras sostienen el balon la Equilibrio X 10
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. trabajos de reaccion rapida por parejas y estaciones Reaccion X 10
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Juegos en parejas de lanzar, atrapar, pasar y 10 BALON
recepcionar. X
10
2. trabajo en equipo, despl rientos en velocidad X
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1.Estiramiento X 5 Cefalo-caudal (estatico)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Llamado a lista y analisis de la clase
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

5/12/2022|Lugar: SAN ANTONIO |Municipio: ANAPOIMA

Hora: 02:00pm

|N" de sesion: 49

N° de semana: 01

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades en el futbol de salon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Introduccion a la clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Activacion Movilidad Articular X 5
4. Estiramiento tactico y activo Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. Maxima
Fuerza
. Explosiva
3. Circuito de Saltos a un pie y dos pies Resistencia Aerobica X 20
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 15
7. Reaccion
8. estrimaiento indivual por zonas de trabajos Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Acoplamiento BALON
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. trabajos con balon para mejorar su perfilizacion en el Orientacion 20
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Juegos en parejas de lanzar, atrapar, pasar y 10
recepcionar. X
10
2. trabajo en equipo, despl rientos en velocidad X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Cefalo-caudal (estatico)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Llamado a lista y analisis de la clase MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

6/12/2022|Lugar: SAN ANTONIO |Municipio: ANAPOIMA

02:00PMm

|N" de sesién: 50

N° de semana: 01

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades en el futbol de salon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Introduccion a la clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Activacion Movilidad Articular X 5
4. Estiramiento tactico y activo Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. Maxima
Fuerza
. Explosiva
3. Circuito de Saltos a un pie y dos pies Resistencia Aerobica X 20
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento X 15
7. Reaccion
8. estrimaiento indivual por zonas de trabajos Estatica X 15
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Acoplamiento BALON
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. trabajos con balon para mejorar su perfilizacion en el Orientacion 20
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7. Adaptacion
8 Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Juegos en parejas de lanzar, atrapar, pasar y 10
recepcionar. X
10
2. trabajo en equipo, despl rientos en velocidad X
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Cefalo-caudal (estatico)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Llamado a lista y analisis de la clase MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

\!
qress
oue P :
! ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA '
Fecha: 7/12/2022|Lugar: SAN ANTONIO |Municipio: ANAPOIMA Hora: 02:00pm |N° de sesion: 51 N° de semana: 02
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Introduccion de la clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista x 5 MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia,
3. Estiramiento dinamico Movilidad Articular X 5 topes.
4. juego predeportivo Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Juegos recreativos adaptados (la lleva, congelados) esistencia Aerobica M 2
- MATERIALES Y RECURSO Balones. Cronometro.
4. Anaerobica
- Aros
5. Maxima
Velocidad Desplazamiento
7. TRABAJOS DE REACCION RAPIDA POR PAREJAS Reaccion X 20
8. s Estatica
Flexibilidad - n
9. ESTIRAMIENTOS POR PAREJAS EN DIFERENTES POSIC Dinamica X 20
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. TRABAJOS CON BALON POR PAREJAS Acoplamiento X 10 BALON
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. COMPETIR CON ADVERSARIOS EL TRANSPORTE DE BA Reaccion X 20
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Juegos en parejas de lanzar, atrapar, pasary " 20
recepcionar. .
2. Iar’:zar y receptionar (en parejas y en grupos de 6 MATERIALES'Y RECURSO Balones. Platillos.
. x 20 Silvato. Cronometro
deportistas)
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Calentamiento post entrenamiento
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Llamado a lista y recomendaciones generales| MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

9/12/2022|Lugar: SAN ANTONIO IMunicipio: ANAPOIMA

Hora: 02:00pm

|N° de sesion: 52

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Introduccion de la clase objetivos de la clase X 5
2. Llamado a lista lamado a lista " S MATERIALES Y RECUR'SO Lista de asistencia.
3. Actividad cardio Movilidad Articular X 5 Platillos
4. Juego ludico (congelados bajo tierra) Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
. Explosiva

3. TRABAJOS POR PAREJAS EN ESTACIONES Resistencia Aerobica X 10
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Platillos. Conos
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion X 15
8, Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Conduccion superficies de contacto del pie Acoplamiento X 25
2. TRABAJOS DEMOVIMIENTOS CORPORALES INDIVIDUA Ritmo X 20
3. Equilibrio
4, Orientacion MATERIALES Y RECURSO Conos y balones
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. X
2. TRABAJOS DE CONDUCCION POR ESTACIONES, ;
INDIVIDUALES Y POR PAREJAS X 20 MATERIALES Y RECURSO Balones. Platillos
3. X
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Elongacion enfocada al tren inferior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Aspectos a mejorar MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

12/12/2022|Lugar:SAN ANTONIO IMunicipio: ANAPOIMA

Hora: 08:00 am

In° de 53

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Introduccion de la clase objetivos de la clase X 5
2. Llamado a lista lamado a lista " S MATERIALES Y RECUR'SO Lista de asistencia.
3. Actividad cardio Movilidad Articular X 5 Platillos
4. Juego ludico (congelados bajo tierra) Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza

2. Explosiva
3. TRABAJOS POR PAREJAS EN ESTACIONES Resistencia Aerobica X 10
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Platillos. Conos
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion X 15
8, Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Conduccion superficies de contacto del pie Acoplamiento X 25
2. TRABAJOS DEMOVIMIENTOS CORPORALES INDIVIDUA Ritmo X 20
3. Equilibrio
4, Orientacion MATERIALES Y RECURSO Conos y balones
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. X
2. TRABAJOS DE CONDUCCION POR ESTACIONES, )
INDIVIDUALES Y POR PAREJAS X 20 MATERIALES Y RECURSO Balones. Platillos
3. X
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Elongacion enfocada al tren inferior
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Aspectos a mejorar MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

13/12/2022| Lugar: SAN ANTONIO IMunicipio: ANAPOIMA

Hora: 02:00pm |N" de sesion: 54

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 6-8 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Introduccion a la clase X 5
2.Llamado a lista llamado a lista x 5 MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia.
3. circuito de activacion Movilidad Articular X 5 Cronometro. Conos
4. Juegos de reaccion en parejas Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
C idad N ifestacion
1. Maxima
Fuerza
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica MATERIALES Y RECURSO Platillos. Conos.
4. saltos en tijera Anaerobica X 20
- Balones. Estacas

5. Maxima
6. velocidad con dominio de balon Velocidad Desplazamiento X 20
7. Velocidad sin balon con diferentes variantes. Reaccion X 20
8. Flexibilidad Estatica
9. Dinamica X 10

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, esacelra de coordinacion skipin Orientacion X 10 MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1.
2. Finta y disparo a puerta X 20 MATERIALES Y RECURSO . Balones. Platillos
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Estiramiento extremidades inferiores
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Valor del respeto MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022|Lugar: SAN ANTONIO |Municipio: ANAPOIMA Hora: 02:00pm |N° de sesion: 55 N° de semana: 03
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 6-8 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol
Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1 Introduccion a la clase 5
2. llamado a lista 5 MATERIALES Y RECURSO Platillos. Silbato
3. Reconocimiento de partes del cuerpo y los Movilidad Articular X 5
4. Peces a su pecera Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza

2. trabajos de saltos por tiempos y estaciones Explosiva X 10
3. - S— - Resistencia Aerobica MATERIALES Y RECURSO Balones. Platillos.
4. trabajos de posicion fija por estaciones Anaerobica X 10
5. Maxima Conos
6. Velocidad Desplazamiento
7. trabajos de reaccion rapida por parejas y estaciones Reaccion X 20
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. ejercicios combinativos con balon Acoplamiento X 15
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. trabajos de posicionamiento dentro de la cancha Patrones Basicos de Movimiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Lanzamientos verticales del baldn X 10 MATERIALES Y RECURSO Balones. Platillos.
2. Lanzar y atrapar trabajoo arqueros X 10 Conos
3. Disparos a puerta X 10
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Cefalocaudal (estatico)
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 aspectos positivos MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Logros y por mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

F

echa: 2/12/2022|Lugar: ESTADIO

[Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00pm |N°

de sesion: 48

N° de semana: 01

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades en el futbol de salon

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Explicacion de la fase central y el objetivo de la X
sesion Introduccion a la clase X 5
2. lamado a lista X S MATERIALES Y RECURSO Balones. Conos.
3. Activacion del tren inferior Movilidad Articular % 5
4. Juego de reaccion con pelota Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. trabajos de fuerza maxima por parejas, grupos o Fuerza Maxima X 10
Explosiva
3. trabajos aerobicos c dos por est indivu| .
Resistencia Aerobica X 10
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Cronometro
5. Maxima
.6. \{elo'udad de desplzamlent.oilateral y frontal con Velocidad Desplazamiento X 20
indicaciones de colores y posiciones
7. Reaccion
g: Flexibilidad atatica.
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.capacidades coordinativas especificas basicas del .
} Acoplamiento X 10
futbol sala
2. trabajos de ritmo dinamicos por parejas, grupos o ind| Ritmo X 10
3. Equilibrio
2. Orientacion MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciaciéon
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Desplzamientos con y sin balon X 5
2. Dominio de balon superficies de contacto del pie X 20 MATERIALES Y RECURSO Balones
3 Juego libre X 10
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores
Explicacion de los elementos técnicos que se MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 utilizarén
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 5/12/2022|Lugar: ESTADIO

[Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00pm

|N° de sesion: 49

N° de semana: 01

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol.

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Explicacion de la fase central y el objetivo de la X
., Introduccion a la clase X 5
:(::smn lamado a lista X S MATERIALES Y RECURSO Balones. Conos.
3. Activacion del tren inferior Movilidad Articular X 5
4. Juego de reaccion con pelota Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
Explosiva
3. Diferentes tipos y formas de conduccién de balén en
carrera P Resistencia Aerobica X 20
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Cronometro
5. Maxima
6. trabajos de desplazamiento por parejas o grupos Velocidad Desplazamiento X 10
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
g: Flexibilidad atatica.
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.capacidades coordinativas especificas basicas del .
} Acoplamiento X 20
futbol de Salon
2. Ritmo
3. Equilibrio
2. Orientacion MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciaciéon
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Desplzamientos con y sin balon X 5
2. Dominio de balon superficies de contacto del pie X 20 MATERIALES Y RECURSO Balones
3 Juego libre X 10
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores
Explicacion de los elementos técnicos que se MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 utilizarén
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 6/12/2022|Lugar: ESTADIO

[Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00 PM

|N° de sesién: 50

N° de semana: 01

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Explicacion de la fase central y el objetivo de la X
., Introduccion a la clase X 5
:(::smn lamado a lista X S MATERIALES Y RECURSO Balones. Conos.
3. Activacion del tren inferior Movilidad Articular X 5
4. Juego de reaccion con pelota Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
Fuerza
Explosiva
3. Diferentes tipos y formas de conduccién de balén en
carrera P Resistencia Aerobica X 20
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Cronometro
5. Maxima
6. trabajos de desplazamiento por parejas o grupos Velocidad Desplazamiento X 10
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
g: Flexibilidad atatica.
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1.capacidades coordinativas especificas basicas del .
} Acoplamiento X 20
futbol de Salon
2. Ritmo
3. Equilibrio
2. Orientacion MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciaciéon
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Desplzamientos con y sin balon X 5
2. Dominio de balon superficies de contacto del pie X 20 MATERIALES Y RECURSO Balones
3 Juego libre X 10
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores
Explicacion de los elementos técnicos que se MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 utilizarén
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 7/12/2022|Lugar: ESTADIO

|Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00pm

|N° de sesion: 51

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION X

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5 X 5 i
3. juegos grupales pre-deportivos basados en la - . MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
Movilidad Articular X 5
oposicion y en la colaboracién.
4. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Fortalecimiento tren superior Maxima X 10
2. Desarrollo de la fuerza general con un aumento Fuerza
progresivo del volumen de los ejercicios de fuerza Explosiva 10
rapida (multisaltos, multilanzamientos)
3 Resistencia Aerobica MATERIALES Y RECURSO vallas y estacas
4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. Maxima
6 Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
:: Flexibilidad Dﬁf::ffa
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. trabajos de ritmo dinamicos por parejas, grupos o indi{ Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién MATERIALES Y RECURSO Conos. Platillos
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. saque de banda Reconocimiento de las zonas defensivas y
Sacar . 20
ofensivas
MATERIALES Y RECURSO Balones
3. Juego libre con variables pasar 15
4. asociacion por parejas y finalizacion Rematar 15
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Ejercicio Post entrenamiento
2.Retroalimentacion de la clase valores MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Dominadas

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NOEPORTES

Fecha: 9/12/2022|Lugar: ESTADIO

Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00pm IN" de sesion: 52

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9 - 12 ANOS

INICIACION |

| FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Explicacion de la fase central y el objetivo de la sesion Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO Balones. Conos.
3.juegos grupales pre-deportivos basados en la oposicion Movilidad Articular X 5
4. ejercicios dirigidos a la mejora de la coordinacion Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion

1. Maxima
2. trabajos de fuerza explosiva por parejas, grupos o indivi Fuerza Explosiva X 10
3. trabajo técnico a partir de recorridos y circuitos Resistencia Aerobica X 10
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Cronometro
5. Maxima
6. situaciones reales de juego basandose en ejercicios con Velocidad Desplazamiento X 20
7. Reaccion
:: Flexibilidad —uaucs

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
.1. fr?bajos de acoplamiento por parejas, grupos o Acoplamiento X 10
2, Ritmo
3. Equilibrio
a. Orientacion MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Lanzamientos y recepciones individuales y grupales Pase juego en equipo, tanto en ataque como 10
2. Saber las reglas basicas del futbol de salén para poder Conceptuales 20 MATERIALES Y RECURSO Balones, conos y topes
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Refuerzo reglamento MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Aspectos positivos y por mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




>

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

NDEPORTES

Fecha: 12/12/2022|Lugar:ESTADIO

|Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00 PM Ine

de sesion: 53

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9 - 12 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Explicacién de la fase central y el objetivo de la Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO Balones. Conos.
3.juegos grupales pre-deportivos basados en la Movilidad Articular X 5
4. ejercicios dirigidos a la mejora de la coordinacion Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion

1. Maxima
2. trabajos de fuerza explosiva por parejas, grupos o indif Fuerza Explosiva X 10
3. trabajo técnico a partir de recorridos y circuitos Resistencia Aerobica X 10
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO Cronometro
5. Maxima
6. situaciones reales de juego basandose en ejercicios Velocidad Desplazamiento X 20
7. Reaccion
:: Flexibilidad —oauce.

ACTIVIDADES - Capacidades Coordinativas Tiempo
.1. fr?bajos de acoplamiento por parejas, grupos o Acoplamiento X 10
2, Ritmo
3. Equilibrio
a. Orientacion MATERIALES Y RECURSO
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Lanzamientos y recepciones individuales y grupales Pase juego en equipo, tanto en ataque como 10
2. Saber las reglas basicas del futbol de sal6n para Conceptuales 20 MATERIALES Y RECURSO Balones, conos y topes
3.
4,

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Estiramiento cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Refuerzo reglamento MATERIALES Y RECURSO
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Aspectos positivos y por mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




om:ﬂ""'

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

OEPRTE

Fecha: 13/12/2022|Lugar: ESTADIO

|Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00pm

|N° de sesion: 54

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

X I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado 3 lista X > MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3. Movilidad Articular X 5
4. ejercicios dirigidos a la mejora de la coordinaciéon Calentamiento M 5
espacio- temporal.

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. trabajo por parejas con bandas elasticas Maxima X 15
Fuerza
2. Explosiva
3. trabajo técnico a partir de recorridos y circuitos . . Aerobica X 10
Resistencia

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO vallas, conos y bandas
5. Maxima
6. movimientos explosivos con oposicion Velocidad Desplazamiento X 10
7. Reaccion
g: Flexibilidad St

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacién MATERIALES Y RECURSO Conos. Platillos
5. trabajos de diferenciacion por parejas o indivuales Diferenciacion X 10
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Reconocimiento de las zonas defensivas y
Sacar . 20
ofensivas
2. reglamento de futbol de salon y conocer las novedades MATERIALES Y RECURSO Balones
. e . conceptual 10
y/o posibles modificaciones.
3. Juego libre con variables pasar 20
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Cefalocaudal
2.Retroalimentacion de la clase valores MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5
4, Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Ejercicios Basicos - Rutina

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 14/12/2022|Lugar: ESTADIO

[Municipio: ANAPOIMA

Hora: 04:00pm |N° de sesién: 55

N° de semana: 03

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 9-12 ANOS

INICIACION | |

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol.

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1. Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista ” S MATERIALES Y RECl{RSO Lista de asistencia.
3. Movilidad articular estatica Movilidad Articular X 5 Silbato
4. Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. sentadillas con apoyo y saltos laterales Fuerza Maxima X 20
2. Explosiva
3. trabajos aerobicos combinados por est: indivul . . Aerobica X 10
Resistencia
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. Trabajos de flexibilidad asistidas L Estatica X 10
o, Flexibilidad Dinarmies
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. trabajos de ritmo dinamicos por parejas, grupos o ind Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacion MATERIALES Y RECURSO Balones
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. trabajos de conduccion y pase por parejas o grupos conduccion, movidlidad 10
control y pase MATERIALES Y RECURSO Balones. Conos.
2. trabajos de remate por estaciones coordinacion, posicionamiento y versatilidad 20 Platillos
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad
1.Estiramiento X 5 Asistidos (parejas)
2.Retroalimentacion de la clase valores MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 control orientado con la planta del pie
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 2/12/2022|Lugar: ESTADIO |Municipio: ANAPOIMA Hora: 06:00pm |N" de sesion: 48 N° de semana: 01
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 13 - 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol
Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades en el futbol de salon
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacion del tema Introduccion a la clase 5
2. Llamado a lista llamado a lista 5
3. Articulacion Movilidad Articular 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. trabajos de fuerza d icos por parejas o Maxima X 10
Fuerza
2. Explosiva
3. trabajos aerobicos binados por est indivu . . Aerobica 10
Resistencia
4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. trabajos de velocidad indivuales combinados Maxima X 10
6. Velocidad Desplazamiento
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
8. Estatica
9. trabajos de flexibilidad por parejas Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Acoplamiento BALON
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
Reaccién
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
4. PARTIDO DE APLICACION X X 20
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Elongacion tren inferior
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Retroalimentacion de objetivos

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha: 5/12/2022|Lugar: ESTADIO |Municipio: ANAPOIMA Hora: 06:00pm |N" de sesion: 49 N° de semana: 01
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 13 - 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacion del tema Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Articulacion Movilidad Articular X 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. trabajos de velocidad por grupos, parejas o in Maxima X 10
6. trabajos de d iento por parejas o grupos Velocidad Desplazamiento X 10
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Acoplamiento BALON
2. Ritmo
3. Juego de Campo minas con balén Equilibrio X 10
4. Orientacion X 10
5. Diferenciacién

Reaccién
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.1vsl X 10
2.
3. Sistema de juego 3-1 X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Elongacion tren inferior
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Retroalimentacion de objetivos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 se retroalimenta los aspectos a mejorar

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

INDEPORTES

Fecha:

6/12/2022| Lugar: ESTADIO

[Municipio: ANAPOIMA

Hora: 06:00 PM

|N" de sesién: 50

N° de semana: 01

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 13 - 17 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacion del tema Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Articulacion Movilidad Articular X 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. trabajos de velocidad por grupos, parejas o in Maxima X 10
6. trabajos de d iento por parejas o grupos Velocidad Desplazamiento X 10
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. Acoplamiento BALON
2. Ritmo
3. Juego de Campo minas con balén Equilibrio X 10
4. Orientacion X 10
5. Diferenciacién

Reaccién
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.1vsl X 10
2.
3. Sistema de juego 3-1 X 10

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Elongacion tren inferior
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Retroalimentacion de objetivos
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 5 se retroalimenta los aspectos a mejorar
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

NOERRTE

)
09155
1 u'“
g I .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 7/12/2022|Lugar: ESTADIO [Municipio: ANAPOIMA Hora: 06:00pm IN° de sesién: 51 N° de semana: 01
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 13 -17 ANOS

INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacién del tema Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular X 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. SENTADILLAS Fuerza Maxima X 10
2. trabajos de fuerza explosiva por parejas, grupos o ind Explosiva X 10
3. trabajos aerobicos combinados por estaciones, indivu Resistencia Aerobica X 10
4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1 Acoplamiento BALON
2. RELEVOS TERMINANDO CON PASE DE BALON Ritmo X 10
3. Equilibrio
4. Orientacién
5. Diferenciacion
6. COMPETIR CON ADVERSARIOS EL TRANSPORTE DE BA Reaccién X 10
Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. PARTIDO DE APLICACION JUEGO 4-0 X 20 BALON
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Elongacion en tren inferior y superior
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Charla de refuerzo sobre valores sociales
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

Fecha: 9/12/2022|Lugar: ESTADIO

|Municipio: ANAPOIMA

Hora: 06:00pm

|N° de sesion: 52

N° de semana: 02

Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON

N° de deportistas: 0

Edades: 13-17 ANOS

INICIACION |

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacién del tema Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular X 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento X 5

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON

1. trabajos de fuerza maxima dinamicos por parejas o Fuerza Maxima X 10
2. Explosiva
3. trabajos aerobicos combinados por estaciones, indivu Resistencia Aerobica X 10
4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. trabajos de velocidad indivuales combinados Maxima X 10
6. Velocidad Desplazamiento
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion 10
8. Estatica
9. trabajos de flexibilidad por parejas Flexibilidad Dinamica 10

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1.CIRCUITO DE VELOCIDAD MAS FINTA Y DEFINICION Acoplamiento X 10 BALON

Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. EJERCICIO DE 3 VS 1 EN DOS PORTERIAS Reaccién X 10
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO Campo deportivo,
1. Sistema de Juego 3 en 1 X 10 balon
2. Partido de aplicacién X 10
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO planilla de asistencia

1.Estiramiento

2.Retroalimentacion de la clase valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

‘“\ PLAN DIARIO DE CLASE INDEPORTES
o VLIV LY

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA *

Fecha: 12/12/2022|Lugar: ESTADIO |Municipio: ANAPOIMA Hora: 06:00 PM |N" de sesién: 53 N° de semana: 02
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 13-17 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol
Objetivo Especifico: Ubicar a los jugadores en una posicion de acuerdo a sus habilidades y desarrollar sus competencias y capacidades fisicas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacion del tema Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular X 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. trabajos de fuerza maxima dinamicos por parejas o Fuerza Maxima X 10
2. Explosiva
3. trabajos aerobicos combinados por estaciones, indivu Resistencia Aerobica X 10
4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. trabajos de velocidad indivuales combinados Maxima X 10
6. Velocidad Desplazamiento
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion 10
8. Estatica
9. trabajos de flexibilidad por parejas Flexibilidad Dinamica 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1.CIRCUITO DE VELOCIDAD MAS FINTA Y DEFINICION Acoplamiento X 10 BALON
Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacion
6. EJERCICIO DE 3 VS 1 EN DOS PORTERIAS Reaccion X 10
Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO Campo deportivo,
1. Sistema de Juego 3 en 1 X 10 balon
2. Partido de aplicacion X 10
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO planilla de asistencia
1.Estiramiento
2.Retroalimentacion de la clase valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

Mv PLAN DIARIO DE CLASE |NDEPORE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 13/12/2022|Lugar: ESTADIO [Municipio: ANAPOIMA Hora: 06:00pm |N° de sesién: 54 N° de semana: 02
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades: 13 - 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol

Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacion del tema Introduccion a la clase X 5
2. Llamado de lista llamado a lista X 5
3. Articulacion Movilidad Articular X 5
Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1 Maxima
Fuerza
2 Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia
4. Anaerobica
5. trabajos de velocidad por grupos, parejas o in Maxima X 10
6. trabajos de despl. iento por parejas o grupos Velocidad Desplazamiento X 10
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. PASE DE BALON DOS X DOS Acoplamiento X 20 BALON
2 Ritmo
3. Equilibrio
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7 Adaptacion
8. ESTILOS DE SAQUE DE BALON Patrones Basicos de Movimiento X 20
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. BALON
2.
3.
a,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO Planilla de asistencias
1.Estiramiento 5 Elongacion tren interno y externo
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Fortalecer valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos
4. Tareas en casa y recomendaciones generales 5 Practica actividades de clase

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

.
W \ ,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 14/12/2022|Lugar: ANAPOIMA |Municipio: Viotd Hora: 06:00pm |N" de sesion: 55 N° de semana: 02
Nombre del Formador: FREDY RIOBO VARON N° de deportistas: 0 Edades:13 - 17 ANOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Desarrollar las capacidades coordinativas basicas del futbol
Objetivo Especifico: Desarrollar en los jugadores habilidades en velocidad, resistencia, equilibrio y ritmo
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO : Planilla de asistencia
1. Explicacion del tema Introduccion a la clase X 5
2. llamado a lista X 5
3. Movilidad Articular X 5
4. Trote suave en punto fijo con estiramiento Calentamiento X 5
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO : CONOS O PLATILLOS,
Capacidad Manifestacion BALON
1. trabajos de fuerza d icos por parejas o Maxima X 10
Fuerza
2, Explosiva
3. trabajos aerobicos binados por est: di . . Aerobica X 10
Resistencia
4. trabajos anaerobicos indivuduales o por parejas Anaerobica X 10
5. trabajos de velocidad indivuales combinados Maxima 10
6. Velocidad Desplazamiento
7.trabajos de reaccion por parejas Reaccion X 10
8. Estatica
9. trabajos de flexibilidad por parejas Flexibilidad Dinamica X 10
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO: CONOS O PLATILLOS,
1. DUELO EN PAREJA CON POSICION ALEATORIA Acoplamiento X 10 BALON
2 Ritmo
3. DESPLAZAMIENTO LATERAL Equilibrio X 10
4. Orientacion
5. Diferenciacién
6. Reaccién
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Sistema juego 2 - 2 X 10
2. Partido de aplicacion X 30
3.
4,
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Ejercicios post entrenamiento
2.Retroalimentacion de la clase valores 5 Retroalimentacion reglamento

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: FREDY RIOBO VARON




FORMATO DE ACTIVIDADES- EVIDENCIA FOTOGRAFICA

APOYO Y REUNIONES
FORMADOR FREDY RIOBO VARON
DEPORTE FUTBOL
MUNICIPIO ANAPOIMA
NIVEL INICIACION-
FUNDAMENTACION -
PERFECCIONAMIENTO
SITIO DE ENTRENAMIENTO Estadio Municipal San Antonio
EVIDENCIA FOTOGRAFICA DESCRIPCION
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Bogota D.C, 08 de Agosto de 2022

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE
CUNDINAMARCA

Sefores:
INDEPORTES CUNDINAMARCA

Por medio del presente documento me permito dar a conocer la estructura
pedagdgica que establezco correspondiente a la region del Tequendama para la
disciplina del futbol.

A continuacién expondremos los diferentes items requeridos para desarrollar el
proceso.

OBJETIVO GENERAL

Promover la integracion de las nifias, nifios y jévenes en la disciplina de fatbol en
los diferentes niveles de formacién para la region del Tequendama.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Iniciar el aprendizaje de los fundamentos en base a la disciplina en mencién en las
diferentes categorias o etapas de formacion de acuerdo a la edad.

Hacer énfasis en las capacidades motrices, coordinativas correspondientes a la
etapa de desarrollo del individuo a traves de la disciplina de futbol.

Promover el juego limpio, respeto por el oponente, comparieros, arbitros ligado a
la construccion de valores (esfuerzo, cooperacion, compromiso, disciplina,
solidaridad etc.)

POBLACION Y COBERTURA
De la region del Tequendama del sector urbano o rural en edades comprendidas

entre 7y 17 anos.

DESARROLLO TECNICO Y PEDAGOGICO ETAPA INICIACION

OBJETIVO GENERAL

= |Impulsar la participacion de los nifios, nifias entre 7 y 9 afios en el
proyecto de escuela de formacion deportiva en la disciplina de futbol.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

= |ncidir en el reforzamiento de las habilidades motrices basicas
(locomocién y manipulacion) propias para esta etapa.

= Exponer a los nifios a diferentes experiencias desde el enfoque
coordinativo.

» Trabajar a través de los juegos pre-deportivos, formas jugadas los
diferentes aspectos tedricos tales como: higiene del cuerpo, valores
implicitos en los juegos, motivacién, concentracion y atencion.



UNIDADES TEMATICAS

CONTENIDO CARACTERISTICA
Carrera, desplazamiento, salto,
Habilidades locomotrices levantarse, rodar.
Habilidades manipulativas Lanzar, golpear, recepcionar
Coordinacion viso-manual, viso-pedica, viso-cabeza.
Equilibrio- lateralidad Dinamico, estatico- reconocimiento del

lado derecho e izquierdo de sus
segmentos corporales.

Higiene corporal Cuidados del cuerpo en general
Respeto, responsabilidad, honestidad,
Los Valores para la vida solidaridad,  tolerancia, disciplina,
esfuerzo, cooperacién, compromiso
Cuidado del medio ambiente La importancia de cuidar el planeta
Conocimientos basicos de la disciplina | Qué es?
del futbol Elementos para su practica y algunas
reglas.
Aspectos psicolégicos Motivacion, concentracion, atencion,
comportamiento, cualidades morales.
Actividades complementarias Juegos preparatorios, formas jugadas
Fundamentacién global Pasar- manos pies, atrapar- manos,

parar- manos, pies.

METODOLOGIA

Para esta etapa se desarrolla actividades ladicas que involucren los patrones
basicos de movimiento, coordinacion con el fin de lograr en los nifios la posibilidad
de descubrir en base a las vivencias. No se realiza entrenamiento especifico de la
técnica de futbol.

Realizar preguntas y observaciones adecuadas a los nifios, pero nunca se les da
la respuesta.

CRONOGRAMA DE TRABAJO

MARZO Habilidades locomotrices

ABRIL Habilidades manipulativas

MAYO Coordinacion viso- manual

JUNIO Coordinacion viso- pedica

JULIO Coordinacion viso- cabeza
AGOSTO Higiene corporal, _va_lores, cu,id_ado del medio ambiente y

conocimientos basicos del futbol
SEPTIEMBRE Atencion, concentracion, motivacion

OCTUBRE Comportamiento, cualidades morales

CONTROL Y EVALUACION

Para cada mes se desarrollara el respectivo diagnéstico de cada uno de los
contenidos abordados, de tal manera que se pueda identificar las debilidades y
fortalezas en cada uno de los nifios que hacen parte de cada categoria, por medio
de indicadores de logro que permitan dar cuenta de sus avances a lo largo del
proceso y adicionalmente a través del método observacional después de cada
sesion de clase identificar los avances del alumno.




DESARROLLO TECNICO Y PEDAGOGICO ETAPA DE FUNDAMENTACION

OBJETIVO GENERAL

* Impulsar la participacion de los nifios, nifias entre 10 y 12 afios en
proyecto de escuela de formacion deportiva en la disciplina de futbol.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Buscar la fijacion y mecanizacion de los gestos deportivos de la disciplina
del futbol.

» Aprender los elementos basicos en cuanto al contexto defensivo y ofensivo
para estos niveles de formacion.

» Inferir sobres las capacidades fisicas de acuerdo a las fases sensibles del
individuo y conocer la reglamentacion del deporte en especifico.

METODOLOGIA

Utilizar el método analitico, sobre todo para la correccion de determinados
elementos técnicos. Alternancia del método analitico y global para el desarrollo de
ejercicios, juegos, mediante las cuales nos permitan trabajar los contenidos
establecidos, ya que el primer método en mencion nos permite identificar detalle
una habilidad técnica compleja y el segundo permite ver como es ese movimiento
técnico en la realidad (WEIN, 2000).

UNIDADES TEMATICAS

Control- conduccion
Control- pase
Control- remate
Conduccion- control- pase
Control- conduccion- remate
Flexibilidad
Fuerza
Velocidad

Resistencia
Coordinacion
Conceptos defensivos
Conceptos ofensivos
Posiciones del futbol
Reglamentacion del juego
Principios basicos de pase
Respeto por el juego
Comparierismo
Higiene personal
Estructura socio- afectiva




CRONOGRAMA DE TRABAJO

ACTIVIDAD MES DIA
Control- conduccién
Control- pase
MARZO Semana
lalb
Control- remate ABRIL Semana
Conduccion- control- pase lalb
Control- conduccién- remate MAYO Semana
lalb
Flexibilidad JUNIO
Fuerza
Velocidad
Resistencia
Coordinacién JULIO
Conceptos defensivos- ofensivos Semana
Posiciones del futbol AGOSTO lalb
Reglamentacion del juego
Principios béasicos de base
Respeto por el juego SEPTIEMBRE Semana
Compafierismo lal5
Higiene personal
Trabajo en equipo OCTUBRE Semana
Estructura socio- afectiva lalb

CONTROL Y EVALUACION

Para cada mes se desarrollara el respectivo diagnéstico de cada uno de los
contenidos abordados, de tal manera que se pueda identificar las debilidades y
fortalezas en cada uno de los nifios que hacen parte de cada categoria, por medio
de indicadores de logro que permitan dar cuenta de sus avances a lo largo del
proceso y adicionalmente a través del método observacional después de cada

sesion de clase identificar los avances del alumno.

DESARROLLO TECNICO Y PEDAGOGICO ETAPA DE PERFECCIONAMIENTO

OBJETIVO GENERAL

» Impulsar la participacion de los adolescentes entre 13 y 17 afios en
proyecto de escuela de formacion deportiva en la disciplina de futbol.

OBJETIVOS ESPECIFICOS



e Lograr un dominio técnico y tactico alto en los participantes al proceso.
e Hacer énfasis en los trabajos técnicos tacticos enfocados al colectivo en las
tareas correspondientes y desde el aspecto individual.

e Enfatizar sobre las capacidades condicionales necesarias para la disciplina
deportiva.

UNIDADES TEMATICAS

Controles - Conduccion-
dribling-pase-remate

Remate-desmarques

Espacios libres-posesion
,ritmo de juego

Cambios de orientacion-
pressing
Acondicionamiento general-
resistencia anaerdébica -
fuerzatren inferior
Velocidad
Terreno y area de juego-
historia de futbol
Reglamento
Cualidades morales-respeto a
la autoridad
Higiene —comportamiento

CRONOGRAMA DE TRABAJO

DESCRIPCION MES SEMANA

Desarrollar las
diferentes tipos de
actividades, enfocadas a
los controles, MARZO Y ABRIL 1ALS5
conduccion y dribling por
medio de ejercitacion.

Implementar trabajos
mas personalizados ,en
las tareas de remates y

desmarques, con la MAYO Y JUNIO

buena utilizacion de

espacios en el campo de 1ALS5
juego

Desarrollo

capacitaciones para dar

a entender JULIO Y AGOSTO 1AL2

conocimientos del
terreno, area de juego e
historia del futbol

Capacitar 1ALS5
adecuadamente el grupo SEPTIEMBRE Y

de nifios sobre valores, OCTUBRE

cualidades morales e

higiene

METODOLOGIA



e Metodologia global. Se comienza a reducir espacios.

e Tratamiento integral: unir fisico, técnico, psicolégico, tedrico, bioldgico.

e Aumentar el nimero de reglas en los juegos y situaciones reducidas de juego
real.
e Uso del juego como método de ensefianza.

e Aprendizaje técnico unido a medios tacticos de grupo. (Usar el trabajo técnico
separado de tactico, solo en los calentamientos)

e Grupos reducidos para favorecer la maxima participacion.
Refuerzos positivos y proceso de correcciones.
Entrenamiento adaptado a la realidad del juego.

CONTROL Y EVALUACION

Para cada mes se desarrollara el respectivo diagnéstico de cada uno de los
contenidos abordados, de tal manera que se pueda identificar las debilidades y
fortalezas en cada uno de los jovenes que hacen parte de cada categoria, por
medio de indicadores de logro que permitan dar cuenta de sus avances a lo largo
del proceso.

ELABORA:

Fredy Riobo Varén
Formador Deportivo
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DEPORTE FORMATIVO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
MALLA PEDAGOGICA Y CURRICULAR POR DEPORTE

NIVEL FUNDAMENTACION

INDEPORTES

ASTIVTOCEHATANENTAL PAEALA
REDREADON YEX DERCRTE OE CUNDPAMARCA

DEPORTE

COMPONENTE
NIVEL DE FORMACION e No.

ELEMENTO FORMATIVO

No. HORAS DE

POREL

ELEMENTO

ELEMENTO
FORMATIVO

No.

DESARROLLAR POR ELEMENTO

DURANTEEL DEL

ACTIVIDAD

CONTROL - CONDUCCION

PERF ECCIONAR LA TECNICA DEL
CONTROL JUNTO CON LA
CONDUCCION

1.1, SE CONFORMAN PAREJAS, DONDE UN DEPORTISTA CONDUCE EL
BALON DE UN PUNTO A A UN PUNTO B LLEVANDO EL BALON DE
PIERNA DERECHA A PIERNA [ZQUIERDA, REALIZANDO UN 1VS 1 AL
LLEGAR AL PUNTO B, CAMBIAN DE ROL.

12.10: PAREIA NUMERO A

|CADA JUGADOR, EL ENTRENADOR VA A DECIR UN NUMERO, Y EL
NUMERO MENCIONDO DEBERA SALIR A CONDUCIR LA PELOTA Y EL
NUERO CONTRARIO DEBERA SALIR A PILLAR A EL JUGADOR EVITANO.
|QUE PASE LA LINEA DE LIMITE.

1

Lot 1PAN L

\CTIVIDADES EN PRO

DE'SU NIVEL DEPORTIVO

2.1, SECOLOCAN DOS CONOS 1 UN METRO DE DISTANCIA DONDE UN
JUGADOR VA A LANZAR LA PELOTA CON LAMANO A SU COMPARERO
|QUE SE ENCUENTRA FRENTE, EL DEBE CONTROLAR EL BALON CON LA
|SEPERFICIE QUE EL ENTRENADOR LE DIGA, APENAS EL CONTROLE, DEBE
|CONDUCIR HASTA EL CONO C QUE ESTA UBUCADO ATRAS DEL
JUGADOR QUE RECEPCIONA EL BALON.

2.2. SEREALIZA UN CUADRADO DE 30X30, EN CADA CONO SE UBICAN
DOS DEPORTISTASD, EL EJERCICIO SE REALIZA CON DOS BALONES, QUE
ESTAN UBICADOS EN DIAGONAL, CON EL FIN QUE ARRANQUEN AL
MISMO TIEMPO Y EN DIRECCION CONTRARIA, DEBEN CONDIUCIR DE
CONO ACONO.

REALIZAR PREGUNTAS ALOS DEPPORTISTAS, LOS CUALES DEBERAN
RESPONDER DE MANERA CORRECTA

3.1.SE HACE UN CUADRO DE 40X40 DONDE SE COLOCAN CONOS EN
DENTRO DEL CUADRO Y LOS DEPORTISTAS DEBEN CONDUDICR Y.
ESQUIVAR LOS CONOS, ES IMPORTANTE MENCIONAR QUE HAY UN
JUGADOR QUE NO TIENE BALON EL CUAL ESTA PARA QUITAR
|CUALQUIER BALON Y LOS NINIOS DEBEN EVITARLO.

3.1 LOS DEPORTISTAS LANZAN EL BALON HACIA ARRIBA Y ESTE DEBERA
|CONTROLAR, REALIZAR ESTE EJERCICIO SEGUIDO, AL SONIDO DEL

siL ONDUCIR EL BALON ENTRE LOS C(

UBICADOS EN LAS ZONAS DEL CAMPO.

LOS NINOS DEPORTISTAS DEBEN SER PRECISOS PARA QUE EL BALON
PARA QUE EL EJERCICIO NO SE TRABE Y SEA ACTIVO

IS

4.1 CIRCUITO FISICO- TECNICO DONDE LA PRIMERA ESTACION DEBE
HACER UNA CONDUCCION EN ZIGZAG ENTRE LOS PLATOS, AL FINALIZAR
EBEN CONSTA BASE DDEBEN CONDUCIR EN VELOCIDAD A LA SIGUIENTE
ESTACION, LA CUAL CONSISTE EN REALIZAR UNA CONDUCCION CON
|CAMBIOS DE DIRECCION Y POR ULTIMO LA ESTACION DEBERA TENER
|QUE DOMINAR EL BALON HACIENDO JUEGUITOS SIN DEJARLA CAER.

4.2 EN UN CUADRO DE 50X50 CADA DEPORTISTA DESE CONDICIR POR
EL ESPACIO EVITANDO QUE SEQUEN EL BALON DEL CUADRO.

a

DEBEN MANEIAR UTAR
EL PASE FLUIDO Y PRECISO, TAMBIEN DEBE EXISTIR UNA BUANA
MOVILIDAD

5.1, SE UBICAN LOS CONOS EN ZIGZAG A UNA DISTANCIA DE 10
METROS, EN CADA EN CONO SE UBICA UN DEPORTISTA, EL JUADOR
DEBE LLEVAR EL BALON A SU COMAPARERO HASTA FINALIZAR.

5.2. EN EL CAMPO DE JUEGO SE HACEN TRES PORTERIAS, DONDE SE.
ENFRENTAN EN 1V51 V1 DONDE CADA JUGADOR DEBE DEFENDER
UNAPORTERIA Y ATACAR LAS OTRAS, ES IMPORTANT MENCIONAR EL
PUNTO VALE CUANDO E JUGADOR INGRESE AL ARCO CON TODO ¥
BALON

LOS NINOS DEPORTISTAS DEBE REALIZAR UN PASE PERFECTO Y PRECISO
A SU COMPARERO, DONDE DEBEN LEVANTAR LA CABEZA PARA QUE EL
EIERCICIO SEA FLUIDO.

CONTROL - PASE

REALIZAR EJERCICOS DONDE EL
DEPORTISTA PERFECCIONE EL
CONTROL Y PASE EN CUALQUIER
SITUACION DEJUEGO.

1.1, REALIZAR PASES A RAS DE PISO Y MEDIA ALTURA, DONDE LA
RECEPCION DEBE SER ADECUADA Y SEGUDIO A ESTO HACER EL PASE DE
LAMEIOR MANERA Y SOBRE TODO PRECISO.

2.1 EN MEDIA CANCHA SE UBICAN LOS CONOS EN FORMA DE ESTRELLA
DONDE CADA CONO ESTARA A UNA DISATANCIA DE 4 METROS, LA
|SECUENCIA DE PASES DEBE SER PRECISA Y A UN BUEN RITMO, ES
IMPORTANTE QUE TAMBIEN SE EMPLEA EL CONTROL ORIENTADO

LOS DEPORTISTAS DEBEN EJECUTAR UN BUEN CONTROL EVITANDO QUE
LAPELOTA SALGA DE CUADRO

2.1 SEUBICAN UNOS CONOS EN FORMA DE Y UNA DISCTANCIA DE 7
METROS CADA CONO, CADA DPORTISTA SE UBICA EN UN CONO Y
RECIBIRA EL PASE, ESTE DEBE CONTROLAR Y SEGUIR SECUENCIA DE
PASE, ES IMPORTANTE QUE PUEDE TENER VARIABLES.

2. SEHACEN ESTAAL
DESPUES DE CADA PASE DEBEN CONTROLAR E INTERCAMBIAR
POSISIONES,

EVALUAR EL CONTROL DIRIGIDO DE LOS NIROS DEPORTISTAS

3.1 SEPONEN TRES CONOS EN LINEA A UNA DISTANCIA DE 3 METROS Y
UN CONO AL FRENTE DEL ULTIMO CONO SE UBICA UN PLATO DONDE
HAY UN DEPORTISTA, ENTONCES, EL JUGADOR DEL CONO A DEBE
HACER EL PASE AL CONO C, EL JUGADOR UBICADO EN CONO D, DEBE
MOVER EJESE AL CONO B EL CUAL ESTA DESOCUPADO, CONTROLA Y
EJECUTA UN PASE AL ESPACIO.

3.1 SE CONFORMA UN TRIANGULO EN CADA CONO SE UBICA UN
ONOAYC B

JUGADOR UBICADO EN EL CONO A DEBE HACER EL PASE AL CONO B Y.
ESTE ESPERAR AL QUE ESTA UBICADO EL CONO C DEBE CORRER DAR LA
VUELTA AL BANDERIN Y RECIBIR EL BALON .

|OBSERVAR LA VELOCIDAD CON LA QUE CONTROLAN YE BALON

4.1 SEUBICAN 4 JUGADORES EN LA LINEA FINAL, UNO EN CADA CONO
ELJUGADOR UBICADO EN EL CONO A LE HACE EL PASE AL DEL CONO B
ELCONO B DEVUELVE EL BALON CONO A, EL DEL CONO A LANZA EL
BALON AL DEL CONO C, EL DEL CONO C LA DEVUELVE AL CONO B Y ESTE
JUEGA CON EL DEL CONO D Y SE SIGUE ESTA SECUENCIA.

4.2 EL CAMPO SE SE DIVIDE EN DOS, CADA EQUIPO TIENE 3
INTEGRANTES EN CADA MITAD, HACEN SEIS ARCOS, TRES PARA CADA
EQUIPO, SE HACEN EQUPOS DE 6 SE HACEN PASES HORIZONTALES
HASTA ENCONTRAR EL PASE VERTCAL Y CONCETAR EL PASE CON SU
|COMPARERO DE EQUIPO Y MARCAR GOL.

IS

EVALUAR Y CORREGIR LA MENERA EN QUE ESTAN EJECUTANDO EL
|GESTO TECNICO DEL CONTROL




5.1 UN PASE DE R, A1 ENVIA DE CABEZA A B, QUIEN RAPIDAMENTE SELO
DEVULELVE A C PARA QUE ESTE TIRE A PORTERIA.

5.2 SE UBICARA DOS JUDADORES DE FRENTE A UNA DISTANCIA DE 6
METROS, DONDE EMPEZARAN A REALIZAR CAMIBIOS DE FRENTE.

EL DEPORTISTA DEBE EJERCUTAR EL CONTROL Y EL PASE CADA VEZ
MEIOR

CONTROL - REMATE

APLICAR EJERCICIOS LOS CUALES LOS
DEPORTISTAS CONTROLEN Y
REMATEN A PUERTA,

1.1 EN UN CUADRO DE 7 X 7, SE UBICARA UN JUGADOR DENTRO DEL
|CUATRO, EL ENTRENADOR LE PASARA EL BALON A EL JUGAR Y ESTE
TENDRA QUE CONTROLAR SIN SALIRCE DEL CUADRO Y REMATAR A
PORTERIA.

1.2 SE UBICAN DOS CONOS A 2 METROS EN DIAGONAL DONDE EL
JUGADOR DEL CONO A LANZA UN PASE DIAGONAL A EL JUGADOR DEL
|CONO B EL DEPORTISTA SE DESPLAZA EN BUSCA DEL BALON Y DEBERA
HACER UN PASE HACIA ATRAS A EL JUGADOR C QUIEN DEBERA
|CONTROLAR Y REMATAR A PORTERIA.

|OBSERVAR LA MANERA EN LA QUE EL NINO DEPORTISTA ESTA
|CONDUCIENDO LA PELOTA

2.1 SECONFORMAN EQUIPOS DE 5 JUGADORES SE REALIZA UN
|CUADRO DE 40X40, EN CADA EXTREMO DEL CUADRO SE UBICARA UN
|CONO A 10 MTRS DEL CUADRO, LA TAREA SERA REALIZAR 5 PASES.
SEGUIDOS DENTRO DEL CUADRO PARA QUE EL SEXTO PASELO
RECEPCIONE UN JUGADOR FUERA DEL CUADRO, DEBRA GIRARSE Y
PATEAR E INTENTAR TUMBAR EL CONO.

ENTROS DE LOS COSTADO
|CONTROLAR Y REMATAR A PORTERIA.

|OBSERVAR LA POSTURA EN LA QUE EL DEPORTISTA TRANSPORTA EL
2 [ESFERICO Y SI ES CAPAZ DE ESQUIVAR LOS OBSTACULOS SIN
DERRUMBARLOS.

3.1 A, MEDIANE RAPIDOS DESPLAZAMIENTOS, RECIBE DE R Y AL ENVIAA
ESTE LE DEVUELVE A UN PASE CON PRECISION QUE A2 CHUTA RAPIDO.
Y DIRECTO A PORTERIA.

32 ULO. A DEVULEVE DE
|CABEZA UN PASE DE R MANDANDOLO DIRECTO Y ENERGETICAMENTE A
PUERTA.

LOGRAR QUE EL DEPORTISTA DOMINE EL BALON EN CUALQUIER ZONA
DEL CAMPO

-

a1 IRCUITO DE 3 ELJUGADOR
DEBE CONDUCIR Y PROPONER UN 1V5 1 Y REMATAR A PUERTA
JUGADOR

JUGADOR 8 REMATE A PORTERIA, Y EL ENTRENADOR REALIZARA UN
PASE A EL JUGADOR UBICADO EN C EL CUAL DEBERA BUSCAR EL BALON
Y ENVIAR UN CENTRO PARA QUE A O B REMATEN A PORTERIA.

4.2 AY B, DESPUES DE CADA PASE, DAN UNA VUELTA RAPIDA
|ALREDEDOR DE SUS RESPECTIVAS BANDERAS.

EL DEPORTISTA BEBE ESQUIVAR Y TRANSITAR CON GRAN VELOCIDAD

4 |Por en MEDIO DE LOS CONOS

5.1 A DEVUELVE DE CABEZA UN PASE DE R. DESPUES DE UNA RAPIDA
PIRUETA, ENVIAN AL VUELO AR EN AL Y VUELVEN A EMPEZAR.

5.2 AYB, SERVIDOS POR D EN RAPIDA SUCESION, CHUTAN DIRECTO A
PUERTA DONDE P INTENTA PARA EL BALON.

VERIFICAR LA VELOCIDAD CON LA CUAL EL DEPROTIST TRANSPORTA EL
BALON POR EL MEDIO DELOS CONOS.

FORTALECER A LOS DEPORTISTAS
UNIFIC

TECNICOS DE LA CONDUCCION ,
CONTROLY PASE.

4.1. REALIZAR UN ESPACIO REDUCIDO DE 4VS 4 DONDE LOS
JUGADORES DEBERAN CONDUCIR EJECUTAR UN BUEN CONTROL, UN
PASE PRECISO A SU COMPAERO, E SIMPORTANTE MENCIONAR QUE LA
|CONDUCCION DEBE SER MINIMA, PERO SI DEBE EXISITIR CONDUCCION
ALGUNA,

4.2 SE REALIZA UN TRIANGULO DONDE PARTICIPAN 3 JUGADORES, UNO.
EN CADA CONO DE CONO A A CNO B SE CONDUCE, EN ESE CONO
RECIBE OTRO JUGADOR Y ESTE HACE EL PASE AL CONO C, EL CONO C
|CONTROLA Y CONDUCE AL CONO A.

1 |EVALUAR LA TECNICA DEL PATEO

4.1, SE COLOCA UN CAMINO DE CONO EN FORMA DE ZIGZAG CON EL
HAGAN UNA BUEN,

TERMINANDO EL CAMINO SE DEBE HACER UN PASE LARGO A UN
|COMPARERO, EL CUAL DEBE CONDUCIR A BUENA VELOCIDAD AL
PUNTO DE INICIO DEL BALON.

4.2 REALIZAR UN CIRCULO CON LOS PLATOS DONDE, EL DEPORTISTA

LA MITAD DEL CAMINO Y LUEGO EJECUTA EL. PASE,
LOS DEPORTISTAS DEBEN SEGUIR ESA SECUENCIA.

e
LOGRAR PATEAR

3.1 SEHACE CRUZ CON LOS PLSTOS, CADA DEPPORTISTA SE UBICA EN
UNO DE ELLOS, DEL CONO A AL CONO B SE HACE UN PASE, ELJUGADOR
|CONTROLA Y CONDUCE HASTA EL CONO C, EL DEL CONO C RECIBE Y

HACE UN PASE HASTA EL CONO D, Y EL CONO D TRANSPORTA HASTA EL.

3.2. SECONFORMA PAREJIAS, SE ESTAN REALIZANDO PASES EL UNO AL
|OTRO, AL SONIDO DEL SILVATO EL QUE TENGA EL BALON DEBE,
REALIZAR UNA CONDUCCION HASTA EL CNO QUE ESTA DETAS DE CADA
JUGADOR.

|OBSERVAR DE QUE MANERA EL NIfIO HACE UN BUEN GESTO DE PATEO
A LA CARRERA

w

4.1 SE COLOCAN LOS PLATOS EN ZIGZAG, POR PAREJAS, CADA JUGADOR
PASA HACIENDO UN SKIPING EN CADA CONO DEBE REALIZAR EL PASE
con L FINALIZAR EL CAMINO DE

|CONDUCIR A MAXIMA VELOCIDAD.

4.2. SE COLOCAN 3 CONOS EN TRIANGULO CERCA A LA PORTERIAA 10
METROS DE DISTANCIA, EL COMO A UBICADO CERCA A LA PORTERIA, EL.
|CONO B EN 3/4 DE CANCHA, EL OTRO EN LA MEDIA LUNA DEL AREA,
RECIBE CONDUCE A LA LINEA FINAL.

IS

TENER ENCUENTA LA VELOCIDAD CON LA QUE SE GIRAN Y EJECUTAN EL
PATEO




5.1 SEREALIZA UNA LINEA DE TRES CONOS A 5 METROS DE DISTANCIAY
REALIZAR PASES HORIZONTALES, Y EL ULTIMO JUGADOR QUE
RECEPCIONE, DEBE CONDUCIR A LA LINEA FINAL.

5.2 POR PAREIAS, UNO AL FRENTE DEL OTRO, UN JUGADOR CONDUCE Y
DEBE DEJAR EL BALON EN EL CONO 8, Y EL DEL CONO B DEBE HACER UN
PASE AL JUGADOR QUE HIZO LA CONDUCCION..

|CORREGIR LA POSTURA DEL CONTROL Y EL PATEO PARA FINALIZAR CON
GoL

CONTROL- CONDUCCION-
REMATE.

EMPLEAR EJERCICOS AGRUPANDO EL
CONTROL, CODUCCION Y REMATE.

5.1 ELJUGADOR ARODEA CON RAPIDEZ UNA BANDEROLA A UNA
SERAL DE R Y UNA VEZ SUPERADO UN OBSTACULO, CON UNA ACCION
RAPIDA PATIAR DIRECTO Y FUERTE A PUERTA Y VULEVE A EMPEZAR.

5.2 RECIBE RAPIDAMENTE EN B1 UN PASE DIRECTO Y FUERTE DE A, EN
B2 CONTROLA EL BALON, RODEANDO UNA BANDERAY, CON RAPIDES
EN B3 PATEA DIRECTO APORTERIA Y FUERTE A PUERTA.

ELGESTO

TECNICO DEL CABECEO

5.2 UN LANZAMIENTO PRECISO DE B, A CONTROLA CON RAPIDEZ EL
BALON EN UN CONO Y, DESPUES DE HABER RODEADO UNA BANDERA,
PATEA A PERTA.

5.3 UN LANZAMIENTO DE T, A ENVIA UN PASE DIRECTO A R. DEPUES DE
HABER RODEADO UN CONO, RECIBE DE R EN EL SEGUNDO CONO Y.
ENVIARAPIDAMENTE AT, Y VUELVE A EMPEZAR.

5.3 EN UN CUADRO DE 30X30 SE DIVIDIRA EN TRES CUADROS IGUALES,

EN CADA CUADRO SE UBICARAN DE A TRES PERSONA, EN CADA

| CUADRO DE LOS EXTREMOS SE UBICARAN DOS ARCOS PEQUERIOS, EL

EJERCICIO CONSISTE EN QUE JUGARAN EL 2 V5 1 DONDE NO SE PODRAN
v

PONDRAN
LOS MISMOS JUGADORES.

5.4 A Y B AVANZAN RAPIDAMENTE, CONTROLANDO EL BALON, YA UNA
SENAL DEL ENTRENADOR, LO REMATARAN A PORTERIA CON FUERZA A
PUERTA.

4.1DESPUES DE HABERSE CRUZADO CON B, A1 RECIBE DE R UN PASE
|QUE ENVIA RAPIDAMENTE CON UN PASE DIRECTO A B1, QUIEN CON
RAPIDEZ PATEARA A PUERTA.

4.2 AUN PASE DE R, A CONTROLA EL BALON DE CABEZA EN CONO 1 Y,
EN EL CONO 2, TIRANDO A PORTERIA.

5.1 ELJUGADOR A CONDUCE EL BALON EN ZIGZAG EN MEDIO DE UNAS
ESTACAS Y FINALIZADO EL CIRCUITO, TENDRA QUE REALIZAR UN PASE A,
ELJUGADOR B QUE ESTARA UBICADO EN UNA ESQUINA, DONDE EL
TENDRA QUE CONTROLAR Y CENTRAR Y EL JUGARDOR A, DONDE
TENDRA QUE LLEGAR Y REMATAR A PORTERIA.

5.2. A Y B GOLPEA CON PASES DIRECTOS Y ENERGETICAMENTE ENTRE
SLDESPUES DE CADA PASE, A Y B SE INTERCAMBIAN LAS POCISIONES
|CON RAPIDEZ.
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FLEXIBILIDAD

EL DEPORTISTA TEDRA UNA MAYOR
FLEXIBILIDAD

1,1 APERTURA LATERAL DE AMBAS PIERNAS E INCLINACION DEL
TRONCO HACIA DELANTE BUSCANDO LAS PUNTERAS.

1,2 FONDOS DE BRAZOS(REALIZANDO LA LAGARTUA)

EL DEPORTISTA LOGRARA UNA MAYOR FLEXIBILIDAD EN SU TREN
INFERIOR Y ASI OBTENER UNA MAYOR ELASTICIDAD.

2,1 EXTENSION DE CUADRICEPS EN EQUILIBRIO SOBRE 1 PIERNA.

2,2. DECUCLILLAS ESTIRAMIENTO LATERAL DE UNA PIERNA

3,1 POSICION DEL SALTO DE VALLA BUSCANDO LAS PUNTERAS
REALIZAR 2 VUELTAS COMPLETAS AL CIRCUITO:1)15” DE ACCION

3,2,20" DEACCION
RECUPERACION ANDANDO ENTRE POSTA Y POSTA

-

41 DELTRONCO HAC fs,

4,2 SE COLOCAN UNO AROS A UNA DISTANCIA PROPORCIONAL A UNA
BUENA APERTURA DE PIERNA DE LOS DEPORTISTA PARA QUE ESTOS
HAGAN UNA ELONGACION DE ADUCTORES, ES IMPORTANTE
MENCIONAR QUE LOS AROS ESTAN UBICADOS EN DIAGONAL.

IS

5,1 SE COLOCAN UNAS VAYAS A LA ALTURA DE LA CADERA DE LOS
DEPORTISTAS DONDE ELLOS DEBEREAN HACER UNA ELEVACION DE LA
PIERNA SIN TOCAR LAS VAYAS,

5,2 SECOLCA UN CAMINO CON ESTACA O PALO, A UNA BUENA
DISTANCIA ENTRE S, LOS DEPORTISTAS DEBERAN CORRER RALIZANDO
UNA APRETURA DE PIERNAS MAXIMA.

FUERZA

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MAYOR
RESISTENCIA A LA FUERZA

DIVIDIMOS AL EQUIPO EN DOS GRUPOS Y SITUAMOS A CADA UNO EN
UNA DE LAS DOS POSTAS.

EN LA PRIMERA POSTA REALIZAMOS: 1.A SALTO CON LOS DOS PIES
JUNTOS, 2.8 TALONAMIENTOS ENTRE CADA LINEA Y 3.C SPRINT HASTA
EL CONO.

EN LA SEGUNDA POSTA VAMOS DESDE INICIO HASTA EL PRIMER CONO
EN SPRINTY VOLVEMOS EN RECUPERACION, DESDE INICIO HASTA EL
SEGUNDO CONO EN SPRINT Y VOLVEMOS EN RECUPERACION, DESDE
INICIO HASTA EL TERCER CONO EN SPRINT Y DESDE INICIO HASTA EL
|CUARTO CONO EN SPRINT.

EN EL PRIMER EJERCICIO REALIZAMOS 10 SERIES Y EN EL SEGUNDO
REALIZAMOS 4 SERIES. 30 SEGUNDOS DE RECUPERACION Y REALIZAMOS
TRABAIO DE FUERZA (ENTRE CADA CAMBIO UNO DEFERENTE EN ESTE
ORDEN):

|ABDOMINALES —30 REPETICIONES
FLEXIONES — 15 REPETICIONES

ISQUIOTIBIALES 15 REPETICIONES

|CUADRICEPS 15 REPETICIONES

30 SEGUNDOS DE RECUPERACION ANTES DE COMENZAR LA SIGUIENTE
SERLE.

REALIZAMOS EN TOTAL CUATRO REPETICIONES DE CADA EIERCICIO

1

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MAYOR FUERZA DE RESISTENCIA EN
SITUACIONES DE CONTACTO CON TRA LOS JUGADORES DEL OTRO
EQUIPO.

2,1 BIERCICIO DE BURPIES , 2 SERIES DE 15 REPETICONES.

2,2 EL DEPORITSTA ARRANCA CAMINANDO POR CADA PASO VA
DANDO UNA SENTADILLA, DEZPLANZAODSE DE UN PUNTO AA UN
PUTNO B

3,1 UN CIRCUITO DONDE LOS DEPORTISATAS SALEN EN VALOCIDAD
RALIZAN 5 BURPIES, LUEGO EN VELOCIDAD HASTA EL SIGUENTE CONO
EN EL CUAL DEBEN REALIZAR 5 ABDOMINALES, SE LEVANTAS, HASTA EL
|OTRO CONO 5 FLEXIONES DE CODO.

4,1. SE RALIZAN SENTADILLAS PAUDAS DONDE CADA DEPORTISTA AL
SONIDO DEL SILBATO DEBERA IR BAIANDO POCO A POC, CUANDO
SUENE EL ULTIMO SILBATAZO DEBERA SALIR EN VELOCIDAD.

4,2 REALIZAR ROBOTS EL CUAL CONSISTE EN RALIZAR UNA FLEXION Y
CODO Y LUEGO ESTIRA EL BRAZO DERECHO, HACER UNA FLEXION Y
LUEGO EL BRAZO [ZQUIERDO, 15 REPETICIONES. 2 SERIES.

5,1 CADA DEPORTISTA VA A REALIZAR LANZAMIENTOS HACIA ARRIBA
|CON BALONES MEDICINALES 12 LANZAMIENTOS, 2 SERIES.

5,2 REALIZAR EJERCIOCIO DE ABDOMINALES.

SE DIVIDE EL TERRENO DE JUEGO EN 3 ZONAS
DENTRO DE CADA ZONA SE SITUAN 2 JUGADORES OFENSIVOS ¥ 1
JUGADOR DEFENSIVO

EL OBJETIVO SERA REALIZAR CAMBIOS DE ORIENTACION CONTINUOS
|OBLIGANDO A QUE EL BALON PASE POR AMBAS BANDAS

|CADA VEZ QUE SE CONSIGA UN CAMIBIO DE ORIENTACION COMPLETO
|SE CONSEGUIRA UN PUNTO

PRESIONAR EN SU ZONA A LOS D!

Los
1UGADORES ATACANTES

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MAYOR REACCION DE VELOCIDAD EN UN
BALON A PROFUNDIDAD

10" DE TRABAJO DE VELOCIDAD DE REACCION PARA DESARROLLAR LA
POTENCIA ANAEROBICA ALACTICA MEDIANTE EL METODO DE
REPETICIONES. REALIZAR 10 REPETICIONES SOBRE UNA DISTANCIA DE 15
METROS, TRATANDO DE PERSEGUIR AL COMPANERO O DE LIBRARSE
SEGUN EL ESTIMULO MENCIONADO, UTILIZANDO DIFERENTES
POSICIONES INICIALES.

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MAYOR VELOCIDAD EN BALONES DE
|CORTO Y LARGO ALCANCE




VELOCIDAD

EL DEPORTISTA OBTENDRA UNA
MAYOR REACCION A LA VELOCIDAD

3,1 SECOLOCAN PLATOS A UNA DISTANCIA DE 15 METROS CADA PLATO
EN FORMA DE ZIGZAG, CADA DEPORTISTA DEBERA HACER EL
RECORRIDO EN EL MENOR TIEMIPO POSIBLE, CADA DEPORTISTA.
REALIARZA 3 SERIES DE A 2 REPETICIONES CADA UNA CON UNA
RECUPERACION DE 1 MINUTO,

3,2 TENDRA QUE ESCUBAR PLATOS A UNA BUAN VELOCIDAD PARA
LUEGO PROPONER UN 1VS1 CON EL FIN DE REGATEAR Y DRIBILAR LO
MAS RAPIDO POSIBLE

4,1 CADA DEPORTISTA SE LE OTORGARA UNA ESTACA LA CUAL LA
|COLOCARAN EN EL PISO Y LOS DEPORTISTAS DEBERAN REALIZAR UN
SKIPING PASANDO POR ENCIMA DE LA ESTACA LOS MAS RAPIDO
POSIBLE DURANTE 1 MINUTO

4,2 Se UBICAN EN LA LINEA LATERAL LOS DEPORTISTAS, EMPEZARAN
|CON SKIPING BAJO MEDIO Y ALTO, AL CUARTO POTAZO DEBERA SALIR
EN VALOCIDAD .

5,1 SE COLOCARAN ESTACAS ENTERRADAS EN EL PISO, LOS JUGADORES
SALDRAN EN VELOCIDAD ESQUIVANDO CADA ESTACA Y REALIZANDO
UNOS CAMBIOS DE RITMO A MAXIMA VELOCIDAD.

5,2 CON BALON CADA DEPORTISTA DEBERA DRIBLAR EL BALON
PASANDO POR CADA ESTA HASTA LLEGAR DONDE ESTA EL RIVA DEBERA
EVADIRLO ¥ LUEGO EVADIR AL ARQUERO PARA FINALIZAR CON GOL.

RESISTENCIA

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MAYOR
RESISTENCIA PARA DURAR 90
MINUTOS DE UN PARTIDO

20° DE TRABAJO DE RESISTENCIA MIXTA PARA DESARROLLAR LA
POTENCIA AEROBICA MEDIANTE EL METODO INTERVALICO EXTENSIVO
|CON INTERVALOS LARGOS A TRAVES DE UN FARTLECK. REALIZAR 2
REPETICIONES DE 10" CON 3° DE RECUPERACION ENTRE REPETICION
MEDIANTE ESTIRAMIENTOS.

|OBTENDRA UNA MAYOR RESITENCIA DENTRO DEL TERRENO DE JUEGO.

25° DE TRABAIO DE RESISTENCIA ESPECIFICA PARA DESARROLLAR LA
POTENCIA ANAEROBICA LACTICA MEDIANTE EL METODO INTERMITENTE.
REALIZAR 2 SERIES CON 2 REPETICIONES CONCATENADAS DE UNA
SECUENCIA DE TIEMPOS E INTENSIDADES DETERMINADAS. LA
RECUPERACION ENTRE SERIES ES DE 5

|OBTENDRA UNA MAYOR RESISTENCIA EROBICA EN UNA SITUACION REAL
DEJUEGO Y EN UN PARTIDO DE 90 MINUTOS.

3,1 SECOLOCAN 3 CONOS EN FORMA DE TRIANGULO, DONDE EL
DEPORTISTA DEBE IR DEL CONO A AL CONO B DE FRENTE Y DEL CONO B/
AL CONO C DE ESPALDA, LUEGO DEL CONO C AL CONO B DE FRENTEY
DEL CONO B AL CONO A DE ESPALDA Y SE SIGUE ESA SECUENCIA DE 3
SERIES DE 15 REPETICIONES

3,2 SECOLOCAN DOS CONO UN AL FENTE DEL OTRO A UNA DISTACIA DE
2 METROS DONDE EL DEPOPORTISTA SE DEBE DESPLAZAR DE MANERA
LATERAL 15 REPETICIONES EN 3 SERIES

4,1 SE JUENTAN TRES CONO DONDE LOS DEPORTISTAS DEBERAN SALTAR
ACIA ADELANTE, L UELVEN AL PUNTO

INICIAL, SE REALIZAN 3 SERIES DE 15 REPETICIONES.

4,2 SE COLOCAN CONOS EN ZIGZAG, EN UNS DISTRANCIA CORTA
DONDE REALIZARAN EL RECORRIDO A UNA BUENA INTENSIDAD, EL
EJERCICIO TERMINA CUANDO EL ENTREANDOR USE EL SILBATO.

SE HACE UN CUADRO DE 8X8 DONDE EL DEPORTISTA REALIZARA
DESPLAZAMIENTOS LATERALES EN LOS CUATRO CONOS, LUEGO MAS
|ADERALTE SE ENCUENTRAS LOS CONOS LOS CUALES DEBERAN SER
SALTADOS, VA A REALIZAR POR 10 MINUTOS

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MAYOR
CAPACIDAD COORDINATIVA Y

DESARROLLADAS.

1. CADA PARTICIPANTE SE COLOCA EN FILA DE FRENTE A LA ESCALERA. 2
BRINCAN CON LOS PIES, AL CAER, UNO DE LOS PIES QUEDA DENTRO DE
LAESCALERA Y EL OTRO FUERA, 3. AVANZAN CAYENDO
|ALTERNADAMENTE, COORDINANDO EL BALANCE DE SU CUERPO. 4
FINALIZAMOS CON TIRO A GOL.

EL DEPORTISTA OBTENDRA UNA MAYOR DESTREZA EN SUS HABILIDADES
MOTRICES.

ELJUGADOR, CON EL BALGN CONTROLADO, DEBERA DE PASAR ENTRE
10 CONOS, COLOCADOS EN LINEA RECTA, A UNA MISMA DISTANCIA
UNOS DE OTROS.

|CUANDO ACABE, TENDRA QUE REGRESAR SIGUIENDO CON EL ZIGZAG
ENTRE CONOS Y FINALIZAR EL EJERCICIO CON UN DISPARO A PORTERIA.
ESTE ES UN EJERCICIO DE COORDINACIGN Y DE TECNICA, LO.
IMPORTANTE ES CONTROLAR EL BALON EN TODO MOMENTO Y NO
DARLE A NINGUN CONO. CUANDO EL JUGADOR CONTROLE TODO EL.
EJERCICIO, DEBERA DE AUMENTAR LA VELOCIDAD Y CRONOMETRAR SU
TIEMP

EL DEPORTISTA TENDRA UNA MEIOR CAPACIDDAD COORDINATIVA.

3,1 LOS DEPORTISTAS SE UBICAN DONDE VAN A DARSALTOS POR
ENCIMA DE LOS CONOS Y SEGUIDA UNA VELOCIDAD.

3,2CONSISTE EN UN CAMINO DE CONO DONDE HAY UN PLATO, DOS
PLATOS 1 CONO DOS PLATOS Y ASI SUCESIVAMENTE, CUANDO EL
DEPORTISTA ESTE EN UN PLATO DEBE SALTAR A PIE JUNTO Y CUAN HYA
DOS PLATOS DEBE ABRIR LAS PIERNAS SEGUIDO DE UNA CARRERA DE
VALOCIDAD, LA TERCERA ESTACION CONSISTE EN

4,1 SE COLOCA UNA ESTACA EN SUELO LOS DEPORTISTAS DEBEN PASAR
POR ENCIMA DE LA ESTACA, DARLE LA VUELTA Y ARRANCAR EN
VELOCIDAD HASTA DONDE SE ENCUENTRE LA OTRA ESTACA PARA
REALIZAR EL MISMO MOVIEMENTO.

4,2 SE COLOCA LAS ESTACAS EN FORMA DE L, LOS DEPORTISTAS
DEBERAN PASAR POR ENCIMA DE FERENTE Y LUEGO LATERAL Y.
|ARRANCAR EN VELOCIDAD.

5,1 CADA DEPORTISTA TOMA UNA ESTACA, LA COLOCA EN EL PISO Y
DURANTE UN MINUTO DEBERA TREALIZAR MOVIENTO HACIA ADELANTE
Y HACIA ATRAS LO MAS RAPIDO POPSIBLE EN ESTE LAPSO E TIEMPO.

5,1 SE VAN A COLOCAR AROS PEGADOS Y AROS SEPARADOS, TODO EL
TIEMPO TIENE QUE IR EN VELOCIDAD, PADSANTO POR LOS CONOS
PPEGADOS Y SEPARADOS EN VELOCIDAD.




coNC

CONOCER LOS PRINCIPIOS

EN REFLEJADOS.
EN ELFUTBOL

1.1 POR MEDIO DE CHARLAS SE EXPLICARAN ESTOS CONCEPTOS QUE
son

|CONOCIENDO, PARA LUEGO APLICARLOS EN EL TERRENO DE JUEGO, ES.
A

EVALUAR POR MEDIO DE PREGUNTAS REALIZADA A LOS DEPORTISTAS Y

| TRABAJAR CON LA LINEA DEFENSIVA, SINO QUE SE DEBE TRABAIAR CON

7000 EL GRUPO. LLEGAR
12
POR MEDIO DE VIDEOS O CONFERENCIAS DICTADAS POR EXPERTOS EN REALIZAR Losci

EL FUTBOL, LOS CUALES DEBEN PRESTARLE MUCHA ATENCION.

RESPONDER DE MANERA CORRECTA
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HIGIENE PERSONAL

APORTAR IMPORTANCIA AL TEMA DE
LA HIGIENE PERSONAL

JUEGO DE MIMICA, CONSISTE EN HACER GRUPOS LOS CUALES SE LES
DARA UN TEMA ALUSIBO AL FUTBOL, DONDE LOS OTROS EQUIPOS

) 5 [rvauas iacomunicacion veL respero por La paLsRADEL
DEBERTAN COMPARERO
PUNTO
3 3
4 4
5 5
q 1 [BvALAR A comunicacion v RespEro PO La PaLABRA DEL
COMPARERO
JUEGO DE CONCENTRACION, CONSISTE EN QUE A LA VOZ DE MANDO
5 {pesTRUCTOR L0S DEpormsTAS DEsen ReLZAR LA TgEA 5 [rvauns iacomunicacion veL respero por La pausRA L
| CONTRARIA, ES DECIR SI LA VOZ DE MANDO ES ABAJO, LOS NIROS. COMPARERO
GENERAR AMBIENTES PROPICIOS DEBEN QUEDARSE ARRIBA
TRABAJO EN EQUIPO PPARA EL TRABAJO EN EQUIPO PARA
CUMPLR EL OBIETVO
sec Lo o
EVALUAR LA COMUNICACION Y EL RESPETO POR LA PALABRA DEL
2| Econ un 3 |compatero
PUNTO
4 4
5 5
1 [reae BUSTAUNACOMPETENCA | 4 PROPICIOS A LAS ACTVIDADES YA
|SANA, QUE LOS NINOS PASEN UN RATO AGRADABLE IONE:
OPTIMIZAR LA ESTRUCTURA HACi 5 £ N
SOCIOAFECTIVA CON ELFIN DEQUE (CRCULO Y OTRO S¢ QUEDA POR FUERA, LO QUE DEBEN HACER £5 EVIDENCIAR 51L0S AMBIENTES ESTAN PROPICIOS A LAS ACTVDADES YA
FSTRUCTURASOCIOAFECTVA | ™ exisTA UNAINTERCONEXION POR FUER ones
INDIVDUO-GRUPO DELCRCULO
5 [secuencinoe pases Towapos o Lamano Vs aueeLsaton EVIDENCIAR51L0S AMBIENTES ESTAN PROPICIOS A LAS ACTVDADES YA
SALGA DEL CRCULO one
4 4
5 5
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