EVIDENCIAS INFORME 02 MES DE 04 - CTO 486 -2023

Nombre del contratista

Hernan David Franco Rocha

.Numc.er.o de. ] 1070021047 | Tipo de documento C.C.
identificacion

Lo 01/04/2023 al | N° de Registro
Periodo informado 301042023 | Presupuestal RES-2023000551

Objeto del Contrato: PRESTACION 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", PARA EL CUMPLIMIENTO DE
LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE

CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,

direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucién de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacién,
fundamentacién, 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 con discapacidad, poblacién
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

ESCUELA DE FUTBOL DE SALON
SAN FRANCISCO

HERNAN DAVID
FRANCO ROCHA
CEL: 3503589017

Realizar la inscripcion, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

Presentar ante el supervisor del contrato
mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad dentro de los
15 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagdgico y Malla Pedagégica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacion aplicable.




4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgicoy en la
malla  pedagébgica, dejando las
evidencias respectivas que den cuenta
de los beneficiarios impactados con
ellas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.

5. Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por

grupo o minimo una cobertura global de s ST e, Qoo
30 beneficiados activos sin importar la | "o = sle e B E e b

distribucion dentro de los niveles de | =~ =
formacion en los que se encuentren. De _
todo lo anterior, deber4 tener los | ™ S - S
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

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




7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacién del

area URBANA a cargo o 6 sesiones de «ﬁ/‘ _E ___ ==
formacion a la semana 3 por cada grupo —
de formacién, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
gue las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona

rural a una distancia mayor a 30 minutos

La sesion de practica debe tener una
duracibn de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacion
con una fase inicial, central y final, las

sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesién diaria por
grupo de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

8. Consolidar y mantener actualizada la | - ]
informacién pertinente a través de la | i = =
plataforma Hércules o los medios que | : —
para tal fin Indeportes Cundinamarca '
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.

=
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9. Presentar la planeacion de las sesiones

mensuales de clase antes del inicio de

cada mes, al respectivo supervisor y

plataforma hércules o los medios que

para tal fin Indeportes Cundinamarca

nsmoLL0 woTA iz

tenga implementada o le indique para

L0 wesuAL
o

esa finalidad, describiendo los objetivos,

oesaan

aspectos fisicos, técnicos y evaluativos

PARTE cENTRAL

a tener en cuenta, asi como los métodos

empleados en ellas.
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10.

Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y tedricas
gue 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.

11.

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.

12.

Planear, organizar, dirigir y controlar el
desarrollo de los festivales deportivos
gue se realicen en el Departamento,
entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la coordinacion
del programa.

Actividad mientras  sale el

pendiente
cronograma para la ejecucion de los festivales.
Se esta presto apoyar a los futuros festivales y
eventos que se puedan presentar en el
departamento que sean indicados por el

gestores.

13

las reuniones,

actividades

Asistir y/o apoyar
capacitaciones 0
institucionales de la entidad.

supervisor o los

14.

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

DURANTE EL MES NO SE DILIGENCIO AL
AREA DE ARCHIVO EL FORMATO UNICO DE
INVENTARIO DOCUMENTAL TENIENDO EN
CUENTA QUE NO FUE NECESARIO
ENVIARLOS O TRASLADARLOS AL ARCHIVO
DEL INSTITUTO.




15.

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, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

16.

Entregar y mantener actualizado la
documentacién requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion 'y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo

/@\p INDEPORTES

FICHA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
DE CUNDINAMARCA 2023
; \ 2
pisciptina deportiva: Futbo | i Sl
n A [}
T

inscrito damos. fos datos enesta

ta on
@ Fotocopla del docus
@ Certificacién de la
% Una fotografia
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OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 02

GOBERNACION DE CUNDINAM ARCA
INDEPQORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

A. INDEPORTES

i CONTROL DE ASISTENCIA Y % CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION |
MOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES o
Ho. DEPORTSTA CONTACTO 1|2 |3 [ 4|5 (6|7 8|9 |10 11[12[13|14(45 16|17 (18|19 | 20 |21 | 22 |23 | 24|25 26 |27 | 28 | 29 | 30 |31 CUMPLIDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
DYLANMARTIN A LVAREZ
Ao 168649344 | 1 p 1)1 p 1)1 1 1] 10 10 0 100%
GABRIEL EDUARDO
ALONSO 134301595 1 1 1|1 1)L 6 6 [ 100%
JUAN JOSE SANABRIA
g 3125244948 | 1 1)1 p 1)1 1 1 1] 10 10 0 100%
o [TATRANDRES PERRLOZA oo e [, NN B 1] 1 i 9 9 o 100%
ORTZ
JOHAN CAM ILOY
|5 | ounerner romero | 105521052 | L 1)1 1 1)1 1 1 1 1]t 1 1 0 100%
SANUELJACOBO0
FERNANDEZ VILLADA 3223948429 | 1 1)1 1 1|1 1 1 1 1 1 1 1z 1z o 100%
JUAN JOSE MARTINEZ
7 NETO 2138223160 | 1 101 1 101 1 1 1 1 1 1 1 o 100%
JURN EGTEBA N GL
s s 4:IT24 | 1 1)1 p 1)1 p 1)1 1 1] 12 12 0 100%
WANUEL GARGR
9 HE RNANDEZ 3112376368 | 1 1|1 1 1|1 1 1 1 1 1 1 11 o0 100%
SIMON ALEJANDRO
10| o e canales | 700081928 | 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1]t 12 12 o 100%
DIE GO ARMANDO
11 RODRIGUEZ BERMAL 3136316350 | 1 1|1 1 1 1 1 1 1 9 9 o 100%
DILAN ANDRES ARIAS
12 GONZALEZ 3144720004 | 1 1)1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 o 100%
13 o 0 0 10101
14 0 0 0 #iDIwp0!
15 3 0 0 ETe]
16 0 o o #iDIvA0!
17 0 o o #{DIYA0!
18 0 1] 1] DI
19 o 0 0 01l
20 0 0 0 #iDIwp0!
OBSERVACION: CLando el benefic ario falte 4 veces conseculivas se debera hacer llam ada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de (3 desercion
& GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA :\u INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e .
™ CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION I
WOMERE Y APELLDOS DAL | TELEFOND DE #SESIONES | #SESIONES B
Mo. DEPORTISTA CONTACTD 12 |3 | 4|5 |67 (8% [9 1011 12 13(24 1526|1716 19| 20 |21 22|23 (24 (25| 26 |27 | 28 | 29 [ 30 |31 #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
ANDREY SANTE GO
i RAMIREZ GUERRERO 3228564829 | 1 1 1 11 1 1)1 1 1 1 11 1 o 100%
JESUS GUERRERO
2 e TACON 3207391048 | 1 11 p 1 1 11 11 10 10 0 100%
SAMUEL GASTAREDA
Linen, 3201030431 | 1 11 p 1 1 p 11 9 a 0 100%
ANDRES SAID NOVOA
4 CASTLLO F144143507 1|1 1|1 1 1 & & o 100%
L T B 1 1 1 1)1 s s o 100%
OSWAL JOSE QUEVEDD | 30110102 N . 1| i 1 s s o 100%
TUB GANTIAGO CAWMELD
JIMENEZ 3203417970 | 1 1|1 1|1 1 1 1 1 9 a o 100%
NELS0N SANTAGO
8| RopmioLersERe | 217895 [ 1 11 1 1)1 1 1)1 1 11 12 12 0 100%
MICOLAS ALEIX ALVAREZ
AUTETA 125108478 | 1 1)1 1 1)1 1 1|1 1 1 1 1 0 100%
JUAN DRVID PETR
10 LD 347837975 | 1 11 p 1] 1 11 p 11 12 12 o 100%
KEVINGANTAGO
11 NARANIO MALAVER 3138803763 | 1 11 1 1 1 1 1 1 9 E o0 100%
GABREL ALF NSO
12| | RMNDEZARDIA | 00384 [ 1 11 1 1 1 1)1 1 11 11 1 0 100%
MAIKOL STWVEM ACERO
13 ALVARADD IUEI112004] 1 11 1] 1 1 p p s a o 100%
DANIEL RIGOBERTO
13| pyios RopRIGUEZ | 2RSSR | 1 1|1 1 1)1 1 1)1 1 1 11 1 0 100%
15| DRVIDSEBASTANDIAZ | 51 greguq | 11 1 1 1)1 1 11 10 10 0 100%
16 1) o 0 #DIVAL
17 o o 0 D!
18 0 o 0 #HDID!
19 1] a 1] #DIVA!
o o o #DIVA!
OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudients y registrar el motivo de la de sercign.
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA Aj INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA e
il CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No. MOMERE Y APELLIEDSDEL | TELEFONG DE 1|2 |=z|&|s|6| 7|89 [10{12|12|13|14[15/16 |17 |18 |13 | 20 |21 |22 |23 |24 |25| 26 (27 (28|29 (30|30 #SESIDHES #SESIONES # FALL AS MES | % CLIMPLIMIENTO MES
DEPORTETA CONTACTO ClUmPLDA
1 [JUANPABLO ORTIZSILYA| 3212778500 | 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 o 100%
[ 2 |JUAM JOSE LEOM LOPEZ| 3108194498 [ 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 o 100%
JAMER DAVID OROZCO
LOZANO 3115486845 | 1 1)1 1 1 1 1 1 1 El El o 100%
DAYID SANTIAGO
L BENAYIDES RAMOS F136316350 | 1 11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 o 100%
SANTIAGO JOSE
ZABALETA LOYQ F223072332 ( 1 111 1 1 1 1 1 8 8 o 100%
JUAN SEBASTIAN
3 CASTRO GUERRERQ FI05856865 | 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 1z o 100%
DANIEL SANTIAGO
VILLAMIL RAMOS 3222849626 | 1 1)1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 11 o 100%
8 ALAN RIOS SANCHE Z F133140220 | 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 o 100%
ANDRES FELIPE
El CALDERON SANCHE Z F226620989 | 1 11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 o 100%
MIGUEL ANGEL CLARD
10 RINCON F133335508 | 1 111 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 o 100%
KATERIN ESTE FANI
|1 | HERnanDEZ ampia | USR] 1 1l 1 1 1 1 1 1 s 5 0 100%
I"AN ALEJANDRO PINTO
1z CASTLLO. 3107933682 | 1 1)1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 11 o 100%
JHOSEF DANIEL
1=z MORERAS BARACALDO 3102281129 | 1 1)1 1 1 1 1 1 1 Fl g o 100%
YERSON ESTID MORA
1 SLVESTRE 3112261481 | 1 1 1 1|1 1|1 1 1 10 10 0 100%
EYERZON YOHEL
15 ESTEIRA BORGES F112855024 | 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 o 100%
FABIAN MAURICIO
i GRIALBA CAMACHO 3124861717 1 1 1 1 1 1 5 5 o 100%
MAURICIO ALEJANDRO
17 ELOZA UREBE 3123376850 | 1 1 1 1 1 1 1 7 7 o 100%
EDUARD ALE XANDER
1= AVALS VARON 3203485125 | 1 1 1 3 3 a 100%
WILLIAM STIVEN ROCHA
2 GARION 3003627550 | 1 1 1 3 3 0 100%
0 o o o wv/o!
OBSERYACION: Cuandu el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer lamada de verficacion al acudiente y registrar el motivo de |a desercidn.
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FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA"

INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

REALIZADO POR:
HERNAN DAVID FRANCO ROCHA

2023

Deporte de Conjunto: X
Deporte individual
Niveles de formacion en los que se implementa:

Tabla 1 Niveles de Formacion

ITEM NIVEL EDADES
1 Iniciacion 6-13 afios
2 Fundamentacion 14-17 afios

Construccién propia planes pedagdégicos y metodolégic
Pagina 1 de 34



FA

PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA®

1. INTRODUCCION

El Futbol de salén en la actualidad, es uno de los deportes mas importantes en el entorno social, en
realidad, el futbol de salén es una disciplina de “masas”, pero debido a las limitaciones en cuanto
escenarios acordes en las instituciones educativas se opta por practicas en espacios reducidos, dicho
deporte es trasladado a horarios extracurriculares y se puede observar que muchos nifios practican
este deporte desde edades muy tempranas, por lo tanto, se opta por la creacion de escuelas de
formacion en sectores urbanos y rurales con apoyo de las entidades municipales y departamentales
(INDEPORTES CUNDINAMARCA). Por medio de estas se promueve en sus integrantes un desarrollo
motor, el crecimiento personal y su formacion en valores a través del juego y las disciplinas del futbol
de salon, es por esto que la intencién es impactar la mayor parte posible de poblacion infantil y juvenil
del Departamento de Cundinamarca aprovechando el tiempo libre, alejAndose un poco de las
problematicas de la sociedad

Esta propuesta pedagdgica y metodolédgica se llevara a cabo por medio del fatbol de salén, para
nifos(as) y jovenes del sector rural y del casco urbano en el municipio de San Francisco de Sales,
Departamento de Cundinamarca.

A través del futbol de salén, se propone integrar a la poblacién mas joven de las determinadas veredas
y barrios a la practica del deporte ya mencionado.

Es importante integrar a la comunidad rural a la participacion activa de los distintos procesos deportivos
y de actividad fisica que se realizan en cada uno de los municipios ya que ellos hacen parte primordial
del desarrollo social de la comunidad.

Por lo tanto, La propuesta se enfatiza hacia el futbol de salén como una estrategia deportiva y
pedagdgica que promueva el desarrollo de patrones basicos del movimiento, habilidades técnicas y
tacticas especificas del deporte, dimensién ludica y recreativa del ser humano, valores y conocimientos
generales de nuestro pais y departamento.

2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de definiciones y clasificacién, conceptualiza el Deporte
formativo como “aquel getiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.
Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos. Tiene
lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal, como en los programas
desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes”.

Al mismo tiempo define el deporte en su Articulo 15. Como la especifica conducta humana
caracterizada por una actitud lidica y de afan competitivo de comprobacién o desafio
expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas
preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.

Se denomina Deporte Formativo a todas aquellas manifestaciones ludicas, motrices y
deportivas que, mediante procesos educativos y pedagogicos buscan fortalecer la formacion
integral de las nifias, nifios, adolescentes y jévenes en edad escolar, como complemento al
desarrollo educativo, que se implementan en jornada extraescolar para satisfacer sus
necesidades e intereses, promoviendo la cultura de la practica deportiva y utilizacién del tiempo
libre.

En el Departamento las Escuelas Deportivas se definen asi; “es un programa formativo
extracurricular que contribuye a la formacién integral del nifio y el joven Cundinamarqués,
utilizando como medio el gusto por el juego,con el fin de llevarlos a la iniciacion en la practica
deportiva, el propdsito de orientar y promover futuros ciudadanos con buena calidad de vida y
con una condicion fisica y técnica, que nos permitan alcanzar resultados 6ptimos que
proyecten a la promocion y vinculacion en los niveles de fundamentacion®.

Es necesario la planeacion adecuada pedagogica del programa de Escuelas de Formacion

Construccién propia planes pedagdégicos y metodolégic
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FA

PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA®

Deportiva, de talmanera que se evite la improvisacién docente, en cada una de las sesiones
de clases que se dirigen a los nifilos(as), jovenes, pertenecientes a uno de los Niveles de
Formacion con los que cuenta el Departamento.

En un Departamento como Cundinamarca la problematica infantil y juvenil se convierte en
objeto de importancia para los formadores y la comunidad, se identifican casos como la
drogadiccion, el alcoholismo y la delincuencia, entre otros. Debido a estas problematicas la
mayoria de la poblacién infantil y juvenil no da el mejor uso a su tiempo libre. Es por esto, que
no aprovecha las practicas fisicas y deportivas en nuestro entorno social. Por lo anterior es
importante crear espacios de formacion deportiva para nifios y jovenes, los cuales estan
empezando esa etapa de formacion en la que absorben informacién y actian de acuerdo al
contexto que los rodea, es en ese preciso momento cuando se necesita una orientacion que
ayude a comprender cada una de sus realidades por medio del deporte, alejando aquellas
problematicas que se presentan en la comunidad.

Es necesario el apoyo al deporte por parte de las entidades gubernamentales como se ha
realizado durante el Ultimo tiempo, hemos crecido en cuanto programas y espacios propios
para la practica de las diferentes disciplinas deportivas, de igual manera han sido muchos los
nifos y jévenes beneficiados a nivel municipal y departamental (barrios y veredas). Pero, aun
asi, con todo el esfuerzo realizado queda poblacion infantil por hacer parte de los planes
pedagdgicos propuestos por el departamento.

Por lo tanto, es fundamental hacer una buena organizacion para promover y fomentar la cultura
deportiva en cada barrio y vereda de nuestros municipios de San Francisco de Sales, creando
espacios para el aprovechamiento del tiempo libre de la poblacion infantil y juvenil donde se
les brinde la oportunidad de desarrollarse integralmente como seres humanos.

Este proyecto esta dirigido a la poblacion bajo factores determinantes: 1) El contexto social, 2)
la edad biolégica y 3) la edad cronoldgica. Ya que las implicaciones de estas son determinantes
de acuerdo a las necesidades emocionales vy fisiologicas de la poblacion infantil y juvenil y la
importancia de su cuidado corporal.

Por lo tanto, al abrir programas como Escuelas de formacién, se permite a sus integrantes el
desarrollo motriz, como también su crecimiento personal y su formacion en valores individuales
y colectivos dentro y fuera de un campo deportivo.

El programa escuelas deportiva ha sido estructurado bajo un enfoque humanista, esta
encaminado a favorecer a través de la practica deportiva (futbol de salén) el desarrollo integral
del participante, adelantando acciones en los aspectos biopsicosociales que permiten al nifio
y la nifla desarrollarse en forma natural, respetando los procesos y cambios que
permanentemente se producen en su etapa de crecimiento. Es por esto, que la siguiente
propuesta no se fundamenta en el concepto tecnicista de la practica, si no que trasciende,
permitiéndole al nifio(a) y joven sentirse personas que actuan, piensan, reflexionan y
construyen, donde el deporte no es el fin fundamental si no se convierte en un medio eficaz
para el logro de la formacion integral de ellos.

Este proceso que se debe desarrollar con arduo trabajo y con determinacion permitira validar
en la préactica los fundamentos y contenidos en la propuesta, propiciando no solo el desarrollo
de deportistas de nivel competitivo, sino también como personas con capacidades criticas y
creativas, capaces de participar activamente y positivamente en el municipio o el contexto al
gue el nifio/a o joven se vea inmerso.

Construccién propia planes pedagdégicos y metodolégic
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FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA®

3. MARCO LEGAL

Este marco legal es el siguiente:
e Constitucion Politica de 1991
e Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y Departamental, cuentan
con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion en cada uno de los municipios del

Departamento, como alternativa para mejorar la calidad de vida en la poblacién y desarrolla la base y la
reserva deportiva de Cundinamarca a mediano y largo plazo.

¢ Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion Fisica 2009 - 2019.

Especifica conducta

por una actitud lidica
de afdn competitivo

Articulo 13 [

Gobierno y Desarrollo.

Realizado: Juan Castellanos

Marco legal del deporte en
Colombia

LEY 181 DE
1995 :
TITULO: IV Del Deporte
CAPITULO I

clasifica como deporte:

humana caracterizada

Y

Marco legal en la
Educacion Fisica

Ley 115
de 1994

Entrenamiento fisico, como
parte de la formacion integral
de los alumnos.

Formativo

Social comunitario
Universitario
Asociado
Competitivo.

Alto rendimiento.
Aficionado
Profesional

’ § Articulo 23

practica de la educacion
fisica, la recreacion y los
deportes.

Construccién propia planes pedagdégicos y metodolégic
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FA PROPUESTA ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y
METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS. EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA®

4. OBJETIVOS

Objetivo General: Motivar y fomentar en los nifios, nifias y jovenes (6 a 17 afios) el aprovechamiento
del tiempo libre y la practica deportiva en el municipio de San Francisco de Sales ofertando espacios
para la comunidad por medio de la escuela de formacién de Futbol de salon con la que cuenta el
municipio en apoyo de la gobernacion de Cundinamarca generando espacios para la construccion de
procesos de iniciacion y fundamentacion deportiva, como un elemento fundamental en la formacién
integral del individuo con la cual se busca una mejora sustancial en la calidad de vida de la poblacion del
territorio Cundinamarqueés.

Objetivos especificos:

e Promocionar las diferentes escuelas de formacion deportiva por medio de las redes sociales y visitas a

las instituciones educativas del municipio en apoyo de la junta de deportes ofertando las escuelas de

formacion, motivando e incentivando a la comunidad a patrticipar en las diferentes escuelas formativas
ofrecidas en el municipio.

e Brindar espacios de formacion y fundamentacion deportiva 6ptimos para la comunidad del municipio de
San Francisco de Sales donde los nifios, nifias y jévenes puedan aprovechar su tiempo libre por medio|
de la préactica deportiva.

e Buscar desarrollar de manera integral las capacidades condicionales y las diferentes etapas de
desarrollo de la poblacion por medio de la practica deportiva, buscando una formacion integral de los
nifos, nifias y jovenes.

Construccién propia planes pedagdégicos y metodolégic

Pégina 5 de 34
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

2\- INDEPORTES

DEPORTE / MODALIDAD:

Futbol de salén

MUNICIPIO: San Francisco de Sales
NOMBRE DEL FORMADOR: Hernan David Franco Rocha
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO Iniciacion |
8:00 AM A 10;00 AM Polideportivo San
SEDE DE TRABAJO
Rafael
GRUPO Iniciacion Il
10:00 AMA 12:00 PM Polideportivo San
SEDE DE TRABAO
Rafael
GRUPO Fundamentacion
12:00 PM A 2:00 AM Polideportivo San
SEDE DE TRABAO
Rafael
GRUPO Iniciacion | Iniciacion |

1:30 P.M. A 3:30 P.M.

SEDE DE TRABAJO

Polideportivo San

Polideportivo San

Rafael Rafael
GRUPO Iniciacion Il Iniciacion Il
3:30 P.M. A 5:30 P.M. Polideportivo San Polideportivo San
SEDE DE TRABAJO
Rafael Rafael

5:30 P.M. A 7:30 P.M.

GRUPO

Fundamentacion

Fundamentacion

SEDE DE TRABAJO

Polideportivo San
Rafael

Polideportivo San
Rafael

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

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

7P.M.A8P.M.

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

8P.M.A9P.M.

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

9P.M. A10P.M.

GRUPO

SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR

Hernan David Franco Rocha




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 04

01/04/2023 09:11

FECHA Y LUGAR: 01/04/2023, Polideportivo

FECHA Y LUGAR: 04/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

San Rafael.

e

—

FECHA Y LUGAR: 14/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 25/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

11/04/2023 16:41

18/04/2023 15:49

FECHA Y LUGAR: 11/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 18/04/2023, Polideportivo
San Rafael.




14/04/2023 16:04

FECHA Y LUGAR: 14/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

21/04/2023 15:49

FECHA Y LUGAR: 21/04/2023, Polideportivo

San Rafael.

FUNDAMENTACION

01/04/2023 12:38

15/04/2023 12:28

FECHA Y LUGAR: 1/03/2023, Polideportivo

FECHA Y LUGAR: 15/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

21/04/2023 17:11

25/04/2023 17:45

FECHA Y LUGAR: 21/04/2023, Polideportivo
San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 25/03/2023, Polideportivo
San Rafael.




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

A, INDEPORTES

BENEFICIADOS| __ GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas del Vlc;l:as
Urbana | Rural | Urbana | Rural | Conflicto " | AFRODESCENDIENTE [ AFRODESCENDIENTE | INDIGENA [ INDIGENA
b

EDADES Armado | "t | scuuno FEMENINO | mascuLino|remenino| TOTALES

Masculino , Armado
6 ANOS 1 1 5
7 AROS 3 3 2
8 ANOS 1 1 2
9 ANOS 7 7

TOTALES

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 06

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 07



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

FEEONE B LEONED

MUNICIPIO: San Francisco de Sales
M-V 1:30-3:30 PM INICIACION |
M-V 3:30-5:30 PM INICIACION II .
.|M-V 5:30-7:30 PM FUNDAMENTACION
HORARIO DE PRACTICA: S 8:00 AM -10:00 AM INICIACION |
S 10:00 AM-12:00 PM INICIACION It
S 12:00-2:00 PM FUNDAMENTACION
NIVEL
INICIACION | INICIACION Il |FUNDAMENTACION
6 A9 ANOS 10 A 13 ANOS 14-17 ANOS
RESPETO X X X
RESPONSABILIDAD
SOLIDARIDAD X X X
COMPARERISMO X X X
JUSTICIA
COOPERACION X X
g LEALTAD
S TRABAJO EN EQUIPO
= HUMILDAD X X X
OBEDIENCIA
AUTODISCIPLINA X X X
PARTICIPACION X X
PERSEVERANCIA X
AUTODOMINIO
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON X X X
MOVILIDAD ARTICULAR X X X
CALENTAMIENTO X X X
CAMINAR
CORRER X X X
- SALTAR X X
3 ATRAPAR R X X
15) # "
= D. 7~ E
T -
2 ITMO X
o % EQUILIBRIO X
g i ORIENTACION X X
2 = DIFERENCIACION
= REACCION
9 ADAPTACION
-
[] «x X
€ g w FUERZA
E o g g VELOCIDAD X X X
Q QO
E i =) FLEXIBILIDAD
<]
(3] 53 RESISTENCIA X X
w
'g" 8 PASE X
& z g CONTROL X X
§ E CONDUCCION X X
¥ REMATE X
” JUEGO DE CABEZA X X
Sea REGATE O FINTA X X
u'i_, =} TACTICA INDIVIDUAL X
z ’g TACTICA DEFENSIVA
=E TACTICA OFENSIVA
POSICIONES
- JUEGOS DE INTEGRACION X X X
E JUEGOS TRADICIONALES X X
g ACTIVIDADES ARTISTICAS
(=]
e CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
v ESTIRAMIENTO X X X
é RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES EJERCICIOS X X X
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
FIRMA
FORMADOR: NNy




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

o
PECPEAOCH ¥ FL DSPORTS 06 CLRDMARATA

TIEMPO |

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR Solidaridad | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 01/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion 1|
R Lograr una integracion entre comparieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su | SESION | | 1 |
OBJETIVO: - 5 . o
proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

Saludo y 4 nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de
explicacic’)n SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve NIA

explicacion de las tematicas de la sesion.

general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,

i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de| Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.

circunducci6n de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados

Espacio delimitado (10X10m)

Conduccion de
balén y saltos

EJERCICIO 1

Trabajo de las basicas, inativas y
técnicas como: saltos, trotar, equilibrio, conduccion.

Se demarca una espacio de 10X10 m donde estaran
ubicados todos los nifios con balén.

Al dar la sefial, comenzaran a desplazarse por todo el
espacio mientras van saltando diferentes obstaculos de
tamaiios diferentes.

Atencion y
conduccién

EJERCICIO 2

Trabajo de la atencion auditiva por medio de diferentes estimulos,
combinada con un trabajo de conduccion continuo de bal6n.

Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con balén.

Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
demarcado.

Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
espacio.

Al dar la sefial cada nifio debe conducir el balon hacia uno de
los aros y esperar ahi, el nifio que quede por fuera sera
eliminado y regresara para la siguiente ronda.

Juego con
variantes

EJERCICIO 3

Desarrollo de juegos que permitan la integracion y diversién de los nifios,
sus i como: salto, inacion, equilibrio
unipodal, pateo, entre otras

Formar una golosa con aros.

Se desarrollara el juego de la golosa.

El nifio tomara una tapa y debera lanzarla a uno de los aros,
al aro que le caiga la tapa no podra ser pisada por el nifio
Debe ir saltando en un pie hasta el final de la golosa, al
pasarla por completo debe tomar un balon y patear a derribar|
una fila de conos.

Partido |

JUEGO

|M|n| partido 2 vs 2 |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacién SESION saludarlo con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

m

apoyara ambos equipos.

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__04/04/2023 | L NvEL | | Iniciacién ||
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
S delimita un espacio que se denominara el Zool6gico y una
pequefia parte que se llamara selva.
Se le daré el nombre de un animal a cada nifio y uno de
ellos sera el cazador.
Se dira el nombre de algiin animal, este debera evitar que el
" : " . . cazador lo atrape mientras conduce el balén.
Conduccién EJERCICIO 1 I;il;:{)a’r la conduccion del balon en los nifios por medio del juego del Variantes. Desplazase sin balén, rebotando el balon,
. conduciendo el bal6n con los pies.
La campana
Los nifios se deben ubicar sobre la linea final de espaldas.
El instructor ira haciendo sonar el silbato o diferentes
objetos, mientras se desplaza en el otro extremo de la
cancha, los nifios deben ir moviéndose por la cancha
Concentracién, EJERCICIO 2 Trabajo de atencion y concentracion que pretende estimular el sentido siguiendo el sonido hasta atrapar al instructor.
atencion JERCICIO auditivo del nifio.
Se formaran parejas con un balén, uno de ellos debe tomar
el balon y lanzarlo al aire a una distancia prudente buscando
que su pareja pueda saltar e intentar cabecear el balén.
Variantes: Cabeceo sin salto, saltos sin cabeceo, golpear el
Experimentar el salto vertical mediante acercamientos al gesto técnico balon con la cabeza sin movimiento.
Salto y cabeceo EJERCICIO 3 del cabeceo, para enriquecer el banco motor del nifio.
. . . " I " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NPRTAMTHTAL FAGA LA
CINDHEMCA

Desarrollo de la habilidad del salto por medio de un circuito con aros por

EJERCICIO 2

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 05/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de demas.
piernas, trote con giro de tronco.
-Cadenita
Se forma un zig-zag con pequefios espacios para que el
nifio lo pase lentamente evitando tocar los conos.
Se ubicara una cuerda en el suelo con la intencion de formar
un camino por el que el nifio debera ir pasando.
Co ion por espacios delimi pequefios que generen que el nifio
Conducciéon EJERCICIO 1 se acostumbre a mantener el balon lo mas cercano que le sea posible al
pie.
Distribuidos en dos grupos, al dar la sefial el primero de
cada fila debera salir saltando de aro en aro a pie junto,
hasta llegar al platillo, realizara una carrera de platillo a
platillo.
Saltos Al llegar al platillo debera pasar por los aros pero saltando
velocidad de en un solo pie hasta llegar al cono donde debera saltar a el

punto de partida y darle la pelota a su compafiero para que

desplazamiento donde el nifio debera ir pasando y contra sus este pueda salir.
coordinacion
Euego, tierra, aire, agua
Se formara un rombo con aros (fuego), conos (aire), platillos
(tierra), balones (agua).
. Cada nifio debe estar en el centro del rombo y al dar la
Memoria, EJERCICIO 3 Reconocer los diferentes tipos de saltos sobre el eje horizontal (izquierda, sefial debera saltar al objeto que corresponda dependiendo
atencion, saltos derecha, adelante, atras) de la indicacion dada. (fuego, tierra, aire, agua).
! Variante: con colchonetas hacer giros.
. . - " e g " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apayara ambos equipas.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
. . " 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_snr_am'emo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la puntal dan indicaciones para la siguiente sesi6n y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clésico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
loooi i L dobni o
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros
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desplazamiento.

pantera.

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 11/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso
Ater'mlon' Formar parejas y ubicarse sobre la linea establecida, uno de ellos sera el
velocidad de EJERCICIO 1 ledn y el otro la pantera, se colocaran espalda con espalda y cuando diga
reaccion y J CiCio pantera este saldra a atrapar al leén y si dice leén este atrapa a la

Fuerza

Se ubicaran en grupos de mas o menos la misma contextura, el jugador
que esta al comienzo de la fila debera llevar a tuta a su pareja quien
EJERCICIO 2 llevara el balo, este debe ir y lanzar el balon al aro y tratar de que este
pase por el aro.

Saltos

Se forman grupos, donde el ultimo sera quien inicie, este jugador debera
pasar saltando por encima de sus comparieros, sus compaiieros deben
agacharse para que su compariero logre pasar, se recomienda el uso de
colchonetas para evitar que los nifios se lastimen.

EJERCICIO 3

Partido

JUEGO

|Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Lo L

L L ol "

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 14/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
i Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 5 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

Saludo y
explicacion
general

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
explicacion de las tematicas de la sesion.

SENSIBILIZACION

N/A

Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.

-El trapo

Predeportivos CALENTAMIENTO

Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie|
con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a
correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
llegar y recoger el trapo gana.

Se coloca una colchoneta y un aro por cada grupo, al dar la sefial cada
grupo debe salir y pasar a la colchoneta y realizar un rollo, levantarse y
correr al aro para que su compafiero pueda salir.

Giros EJERCICIO 1

Se ubican aros a diferentes distancias, el nifio debera patear desde la
zona indicada e intentar meter el balén en el aro, cuando lo logre pasara
al siguiente aro, hasta pasar por todos.

Precision EJERCICIO 2

Se delimita una zona donde se ubican dos jugadores con peto quienes
intentaran recuperar el balon, mientras que los jugadores que no tienen
peto realizan pases entre ellos.

Pase y control EJERCICIO 3

Partido JUEGO

|Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento
individual
FASE
FINAL

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 15/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 6 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las teméticas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, q " y quip
y ’ - . . . y se le entrega tres platillos a cada uno, al dar la sefial
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension deben salir en el desplazamiento establecido hasta
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, llegar al triqui colo:ar el platillo con el que deben
circunduccioén de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de . g auly o P N N q
. . intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
piernas, trote con giro de tronco. ana.
~triqui gana.
Control y EJERCICIO 1 Cada jugador se ubica sobre la linea establecida con balén, cada jugador
conduccion debe ir conduciendo el balon con la superficie que sea indicada.
Control, pase, Se delimit; o rectangular donde los jugadores deberan i
A e delimita un espacio rectangular donde los jugadores deberan i
exploraqt_m de EJERCICIO 2 enviando el balon por encima de la linea media divisora.
superficies.
Velocidad d En parejas se ubican en el centro de la zona delimitada, uno de ellos sera
N EJERCICIO 3 blanco y el otro negro, si dice negro este jugador debe patear el balon y su
desplazamlento compafiero pasa por fuera del rectangulo y controlara el balon.
. ; Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Fulbels | apoyara ambos equipos.

Estiramiento
individual
FASE
FINAL

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

i B L Al o

ta actizada Ad -~ Contad

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
mientras se dan indicaciones para la siguiente sesion y
se felicita a los nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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desplazamiento

EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balon.

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 18/04/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
piernas, trote con giro de tronco. ciega.
-Gallinita ciega
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
moviendo por todos los equipos hasta que toque a uno de
los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
Velocidad de llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.

Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,
el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el
balon, el que primero llegue al bal6n gana.

Variantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.

Velocidad e Prestar atencién a las indicaci o atento a la sefal
i restar atencion a las indicaciones y estar atento a la sefial para
reacmon_ y EJERCICIO 2 reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio.
desplazamiento
Se forman equipos de minimo 5 jugadores quienes se
ubicaran en cada uno de los platillos, a uno de ellos se le
entregara un objeto (testigo), al dar la sefial debera salir |
Velocidad de mas rapido posible hasta donde su compaiiero y entregarle
. Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén por medio de el testigo, quien lo recibe y corre donde su otro compaiiero,
despla.zamle.nto EJERCICIO 3 carreras de relevos. se realiza hasta llegar a | jugador inicial, el equipo que lo
y resistencia haga primero gana.
: . ;. Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Futbeis
30 min | Partido | | JUEGO | | | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta ngiar I‘ensio'r) enla pamprrilla. I'squiotibialles‘: bajar '?\tqcar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i iotonarl o clol ieacl Santad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros
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’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 21/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 8 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, ?:;fz;:g gsz quzjr']p:;’lg;gH:fz;i::zi::::aé:Lzolw::
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, en n;e dio de la cancha '
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan’ salir a coger los balones para
Predepomvos CALENTAMIENTO dg cadera, vﬂexlor\ y gxtenslan de rodilla, gducclén y abduccién de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de P " .
iernas, trote con giro de tronco darle a algn jugador, si le pega a un jugador este queda
PQuemédos g . eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.
La torre
Se forman equipos de la misma cantidad de participantes.
Se regaran conos en un espacio marcado.
Al dar la sefial los nifios deben salir conduciendo el balon
por uno de los conos, recogerlo y llevarlo a su base, entrega
Trabajo de conduccion por un circuito simple que permita al nifio el balon y sale su compafiero por otro cono, cuando tengan
Conducciéon EJERCICIO 1 familiarizarse con el contacto del pie con el balén durante el todos los conos deben armar una torre con estos, el primer
desplazamiento, trabajo en equipo, atencion. equipo en armar la torre gana.
Abejas trabajadoras
Se colocaran diferentes objetos esparcidos en el centro del
campo.
El entrenador dir& una figura la cual debera ser elaborada
por cada equipo.
Trabajo de velocidad de desplazamiento que fomenta el trabajo en equipo, Al dar la sefial deberan ir saliendo en relevos por diferentes
Velocidad EJERCICIO 2 . al - - P g ) equipo, objetos que les ayuden a formar la figura, el primer equipo
imaginacion y creatividad. "
en hacer la figura gana.
Se forman parejas con balon.
Se delimitan dos espacios cada jugador se hace en un
espacio por el que deberan desplasarse continuamente.
. . P . - Cunado el formador diga nimeros el jugador que tiene el
Trabajo de conduccion por un circuito simple que permita al nifio lon deb 1 a deb
Conducciéon EJERCICIO 3 familiarizarse con el contacto del pie con el balén durante el balon debe sentarse en el ugar que gste Y supareja debe
) N ) - correr y sentarse a su lado, si die animales el jugador que
desplazamiento, trabajo en equipo, atencion. ) . . o N
no tiene balén se sienta y su compafiero lo busca y se sienta|
a su lado
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones pgra la sigujiente sesi6n y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i iotonarl o clol A Santad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pacman

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 9 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Pase y control

Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse acostumbrando a
EJERCICIO 1 utilizar las diferentes zonas de contacto del pie para parary patear el
bal6n.

Se formaran equipos de tres personas con un balon, se
ubican en line a recta en cada uno de los platillos, el jugador
del centro inicia con el balén hace un pase a uno de sus
quien se la devuelve, se giray se la pasa a su
se repite asi 5 veces y se cambia la posicién
de los jugadores

Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon,

Pasar por entre los platillos conduciendo el balon hasta
llegar al cono donde pararan el balon y patearan intentando
meter el balén dentro del aro y este se quede adentro.

Pat(_eol y EJERCICIO 2 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
precision fuerza que este puede ejercer sobre el balon.
1G] rompecabezas
Se le entrega un rompecabezas a cada equipo, deben salir
conducir el balon y llevar una ficha hasta el tablero donde
. . P . - colocara la ficha para armar el rompecabezas, volvera a |
Trabajo de conduccion por un circuito simple que permita al nifio punto de inicio para que salga su compafiero a llevar la
Conduccion EJERCICIO 3 ;12;;:;:;2:3: r:f:';;g'::‘sqzie;gleafeonncsnbalon durante el ficha, el equipo que primero arme el rompecabezas gana.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
. . " 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_snr_am'emo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L dolai o o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 25/04/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 10 |
i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Control y EJERCICIO 1 Cada jugador se ubica sobre la linea establecida con balén, cada jugador
conduccion debe ir conduciendo el balon con la superficie que sea indicada.
Se demarcara un espacio de 15X15 donde estaran ubicados
Ejercicios que tranajen la condiccion de balén en espacios reducidos y los jugadores cada uno con balon, al dar la sefal el nifio
Conduccion EJERCICIO 2 con la presién del rival para al nifio a los er ientos. debera comenzar a conducir el balon por el espacio
marcado e intentar sacar el balon de sus compafieros del
campo y evitar que su balon sea sacado.
Velocidad d En parejas se ubican en el centro de la zona delimitada, uno de ellos sera
N EJERCICIO 3 blanco y el otro negro, si dice negro este jugador debe patear el balon y su
desplazamiento compariero pasa por fuera del rectangulo y controlara el balon.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
" 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_sur_amlemo ESTIRAMIENTO Y hasta notar t.enslér.\ enla pantprrllla. |§Q“'°"b|a|F§3 bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose de
[ icion. Cuadri I | tal6n a la col dandose d
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L dolai o o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 28/04/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Pasar solo con una pierna adentro de la escalera elevando
hasta formar un Angulo de 90° con la rodilla
Entrar y salir con ambos pies.
Saltar un cuadro por fuera u en el siguiente saltar con
ambos pies por dentro de la escalera.
Por medio de diferentes ejercicios realizados en escalera de coordinacién
Coordinacion EJERCICIO 1 se busca trabajar la coordinacion viso pedica del i generando
que cada vez pueda pasar mas rapido por el circuito y sin errores.
Control, pase, Se delimit; io rectangular donde los jugadores deberan i
L e delimita un espacio rectangular donde los jugadores deberan ir
exploragl(_)n de EJERCICIO 2 enviando el balon por encima de la linea media divisora.
superficies.
Pase, Se forman dos equipos, un de ellos debera estar en circulo y el otro en
conduccion fila, al dar la sefia el equipo que esta en circulo debera comenzar hacer
N ! EJERCICIO 3 pasas e ir contandolos, mientras que el primero del equipo que esta en
velocidad de linea recta tiene que ir conduciendo el balén y rodear al equipo que esta
desplazamiento en circulo, cuando el jugador vuelva a la fila se paran los pases.
. . - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.

Estiramiento

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta

ESTIRAMIENTO Y

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los

individual REFLEXION de los pies sin flexionar Ia rodilla. Olvidate del clésico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L doloi isad o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 29/04/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
i de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
redeportivos
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se forman grupos, donde el ultimo sera quien inicie, este jugador debera
pasar saltando por encima de sus compafieros, sus compafieros deben
Saltos EJERCICIO 1 agacharse para que su compafiero logre pasar, se recomienda el uso de
colchonetas para evitar que los nifios se lastimen.
Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con bal6n.
Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
demarcado.
Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
” . " o " " " espacio.
Aten(:|or_1’y EJERCICIO 2 Trabqo de la atencion apdltlva por mgdlo de d}lferenles es‘llmulos, Al volver a dar la seffal cada nifio debe conducir el balon
nduccion combinada con un trabajo de conduccion continuo de balén. . " .
col hacia uno de los aros y esperar ahi, el nifio que quede por
fuera sera eliminado y regresara para la siguiente ronda.
Se delimita un espacio por el que todos los jugadores deben estar
Atencion desplazandose, el entrenador ird diciendo nimeros y los jugadores deben
L, EJERCICIO 3 formar equipos de esa cantidad, el equipo que no lo logre tendra una
Concentracion consigna.
Ejemplo: grupos de 3 (se deben agrupar tres personas por grupo)
. . - " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |er" partido 2 vs 2 | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
" 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L dolai o o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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‘ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__01/04/2023 | L NIVEL | L_Iniciacién l__|
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su |_SESION__| l 1 |
) proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
= Saludo y - nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacic’)n SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve NIA
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de| Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de Espacio delimitado (10X10m)
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados
Se forman grupos, donde el ultimo sera quien inicie, este jugador debera
pasar saltando por encima de sus compaiieros, sus comparfieros deben
Saltos EJERCICIO 1 agacharse para que su compaiiero logre pasar, se recomienda el uso de
colchonetas para evitar que los nifios se lastimen.
Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con balon.
Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
demarcado.
Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
Atencion y Trabajo de la atencién auditiva por medio de diferentes estimulos, espacio. " "
conduccién EJERCICIO 2 combinada con un trabajo de conduccion continuo de bal6n. Al volver a dar la sefial cada nifio d,Ebe C?"duc'r el balon
hacia uno de los aros y esperar ahi, el nifio que quede por
fuera sera eliminado y regresara para la siguiente ronda.
Se delimita un espacio por el que todos los jugadores deben estar
Atencion desplazandose, el entrenador ira diciendo niimeros y los jugadores deben
L, EJERCICIO 3 formar equipos de esa cantidad, el equipo que no lo logre tendra una
Concentracion consigna.
Ejemplo: grupos de 3 (se deben agrupar tres personas por grupo)
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
: . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacion SESION saludarlo con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros
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’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion il |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
Ater'mlon' Formar parejas y ubicarse sobre la linea establecida, uno de ellos sera el
velocidad de EJERCICIO 1 ledn y el otro la pantera, se colocaran espalda con espalda y cuando diga
reaccion y J CiCio pantera este saldra a atrapar al leén y si dice leén este atrapa a la

Los jugadores se ubican de espalda al campo con balén

Atencion Se colocaran diferentes objetos por el campo
L, EJERCICIO 2 Al dar la sefial los jugadores se deben girar y comenzar a conducir el
Conduccién balon hasta el otro extremo sin tocar ningdn objeto.
El primer jugador en llegar y con menos objetos todos gana.
Se delimitara un espacio de 10X10 donde en cada lado abra una
1vsl porteria, se ubican dos jugadores uno en cada esquina del cuadro, un
Conducciéon EJERCICIO 3 jugador tendra el rol de atacante donde debera ir pasando por cada una
;2 de las porterias evitando que su rival lo atrape.
Atencion Variante: Iniciar sin balon, luego ambos jugadores tienen balén.
. . . " I " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | |apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion. nifios por el trabajo realizado.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
loooi i L dobni o
Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
Charla de RETO PROXIMA
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros
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-Cadenita

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 05/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion il |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los

demas.

Por medio de diferentes ejercicios realizados en escalera de coordinacién

Pasar solo con una pierna adentro de la escalera elevando
hasta formar un Angulo de 90° con la rodilla

Entrar y salir con ambos pies.

Saltar un cuadro por fuera u en el siguiente saltar con
ambos pies por dentro de la escalera.

Coordinacion EJERCICIO 1 se busca trabajar la cos 1 viso pedica del generando
que cada vez pueda pasar mas rapido por el circuito y sin errores.
Control, pase, Se delimit; io rectangular donde los jugadores deberan i
L e delimita un espacio rectangular donde los jugadores deberan ir
exploragl(_)n de EJERCICIO 2 enviando el balon por encima de la linea media divisora.
superficies.
Pase, Se forman dos equipos, un de ellos debera estar en circulo y el otro en
conduccion fila, al dar la sefia el equipo que esta en circulo debera comenzar hacer
N ! EJERCICIO 3 pasas e ir contandolos, mientras que el primero del equipo que esta en
velocidad de linea recta tiene que ir conduciendo el balén y rodear al equipo que esta
desplazamiento en circulo, cuando el jugador vuelva a la fila se paran los pases.
. - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apayara ambos equipas.

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la puntal

Estiramiento ESTIRAMIENTO Y

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los

individual REFLEXION de los pies sin flexionar Ia rodilla. Olvidate del clésico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 18/04/2023 | | NIVEL | | Iniciacion il |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.

Enfrentamiento

Enfrentamientos en espacio reducido, con enfrentamientos en inferioridad

1tos en espacios i espacios de 5X5 se
forma un cuadro donde se ubica un jugador con peto por
dentro y uno sin quien jugara con los jugadores que se
ubicaran a cada lado del cuadro.
2vsl
2vs2

Conduccion EJERCICIO 1 generando un acercamiento al juego real con rival.
Se ubicaran en grupos de mas o menos la misma contextura, el jugador
que esta al comienzo de la fila debera llevar a tuta a su pareja quien

Fuerza EJERCICIO 2 llevara el balo, este debe ir y lanzar el balon al aro y tratar de que este
pase por el aro.
. Desarrollar el ejercicio de trenza pero con diferentes variantes al
Conduccion, EJERCICIO 3 momento de finalizar con remate a porteria.
pase remate. Variantes: Solo rematar de cabeza, solo pierna derecha o izquierda, solo
! con el pecho, balones solo por el piso, solo aéreos.
. . - " U " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
f [ .
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i {rami i
0 . 0 ade 8 y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta ngiar I‘enslory enla pampmlla. I'squlotlblalles‘: bajar '?\tqcar la punta| dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
L iotonarl o clal i A
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
P y
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 14/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
i Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 5 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

Saludo y
explicacion
general

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
explicacion de las tematicas de la sesion.

SENSIBILIZACION

N/A

Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.

-El trapo

Predeportivos CALENTAMIENTO

Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie|
con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a
correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
llegar y recoger el trapo gana.

Se ubica a los deportistas a diferentes distancias de un cono (3m,
4m 5m), el nifio debe intentar derribar el cono lanzando el balon con
las manos, los pies y la cabeza.

Precision EJERCICIO 1

Se ubican aros a diferentes distancias, el nifio debera patear desde la
zona indicada e intentar meter el balén en el aro, cuando lo logre pasara
al siguiente aro, hasta pasar por todos.

Precision EJERCICIO 2

Se delimita una zona donde se ubican dos jugadores con peto quienes
intentaran recuperar el balon, mientras que los jugadores que no tienen
peto realizan pases entre ellos.

Pase y control EJERCICIO 3

Partido JUEGO

|Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento
individual
FASE
FINAL

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 . Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales ] |__FECHA | | 15/04/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESION | | 6 |
i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y 4 nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las teméticas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, q " y quip
y ’ - . . . y se le entrega tres platillos a cada uno, al dar la sefial
circunduccién de mufiecas, circunduccién de cadera, flexion y extension deben salir en el desplazamiento establecido hasta
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, P P .
) . . ) llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de : o N -
. . intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
piernas, trote con giro de tronco.
o gana.
~triqui
Control y EJERCICIO 1 Cada jugador se ubica sobre la linea establecida con balén, cada jugador
conduccion debe ir conduciendo el balon con la superficie que sea indicada.
Se demarcara un espacio de 15X15 donde estaran
ubicados los jugadores cada uno con balon, al dar la
.. Ejercicios que tranajen la condiccion de balén en espacios reducidos y sefial el nifio debera comenzar a conducir el balon por
Conduccion EJERCICIO 2 con la presion del rival para al nifio a los enfrer i el espacio marcado e intentar sacar el balon de sus
comparieros del campo y evitar que su balon sea
sacado.
Velocidad d En parejas se ubican en el centro de la zona delimitada, uno de ellos sera
N EJERCICIO 3 blanco y el otro negro, si dice negro este jugador debe patear el balon y su
desplazamlento compafiero pasa por fuera del rectangulo y controlara el balon.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Fulbels | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta mientras se dan indicac?;nes par; la siguiente sesion y
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las se felicita a los nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i B L Al o to acticada A - Contad,
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 18/04/2023 | L NIvVEL | |___Iniciacién Il __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
| explicacion de las tematicas de la sesién.
general
ovilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
Movilidad articular de fc fall dal flexiol ion d 1l
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, e demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
i6n de hombi del as, flexiol ion de cod Se ds io de 15x15 m dondt deb bi
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
piernas, trote con giro de tronco. ciega.
-Gallinita ciega
Ater'mlon' Se forman dos grupos cada uno sobre la linea final del campo, se asigna
velocidad de EJERCICIO 1 un numero a cada jugador, cuando el jugador sea llamado pasara por un
reaccion y J CiCio zig-zag y saldra a enfrentarse en un 1 vs 1 el jugador que anote gol se
desplazamiento fleva el punto.
Realizar pases en parejas con las diferentes zonas de
contacto del pie y diferentes alturas, por el suel, media
altura, por encima de globo.
Pases con las diferentes zonas de contacto del pie, que permitan al nifio
Pase y control. EJERCICIO 2 explorar su fuerza y zonas de contacto y se familiarise a golpear el balon
con diferentes pases.
., Se le asignara un grupo de nimeros a cada equipo (pares e impares) el
Atencion entrenador ira diciendo operaciones matematicas, si el resultado es par
Concentracion EJERCICIO 3 este debe salir y evitar ser atrapado por su compafiero, ambos jugadores
A deben ir conduciendo el balén.
Conduccion Solo pueden desplazarse en linea recta.
. : i Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 - Hernan David

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR Responsabilidad | |FORMADOR | | Franco Rocha

MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 21/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |

OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 8 |

i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, ﬁ:aflmcrz:; 3sz quzjr']p:;:g:‘gH:fz;i::zi:z::aé:Lon::
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, en m edio de la cancha. '
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan’ salir a coger los balones para
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de darle a algan jugador, si le pega a un jugador este queda
Pgurg;z:oc:e con giro de tronco. eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.
Velocidad de Se divide el grupo en dos equipos, cada equipo se ubica sobre la linea
. final, en el centro se colocara un balén, cada jugador tendra un numero, el
desplazam!ento EJERCICIO 1 numero dicho tendré que salir hasta el balon ganando a su rival y llevar el
Conduccién balén hasta su equipo.

Pase y control

Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar
EJERCICIO 2 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote
y termine en posesion del rival.

Se formaran grupos, cada nifio se ubicara en un tridngulo de
1m deberan realizar pases entre ellos y controlar por dentro
del triangulo, si el balon se le sale al controlar el jugador es
eliminado, si el pase no pasa por el triangulo el jugador es
eliminado.

Se forma dos equipos, uno de ellos cada jugador con balén, cada equipo
tendra su espacio por el que debe estar en constante desplazamiento,
EJERCICIO 3 cuando se de la sefial el equipo que tiene balon debe intentar ponchar la
mayor cantidad de jugadores que le sea posible del equipo rival.

. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Futbeis
30 min | Partido | | JUEGO | | | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesi6n.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
0 . 0 ade . y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta ngiar I‘enslory enla pampmlla. I'squlotlblalles‘: bajar '?\tqcar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i iotonarl o clol A Santad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 9 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

Saludo 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
explicaci()’),n SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A

explicacion de las tematicas de la sesion.

general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por

Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pacman

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Pase y control

se formaran dos equipos con la misma cantidad de jugadores, los
jugadores se ubican como si estuvieran en un futbolin, donde solo podran
EJERCICIO 1 realizar ientos laterales, se delimif 14 zonas por las que el
bal6n debera pasar para hacer el gol, el balén no podra pasar de la zona 1
ala 3 sino que debe de pasar en orden.

Punteria y
precision

Se ubicaran unos espacios en la porteria a donde los jugadores deberan
EJERCICIO 2 apuntar e ir puntos hasta 50, el ultimo en
tendra que realizar una actividad fisica extra.

Juego reducido
Trabajo en
equipo
Pase y control

Se formaran dos equipos con la misma cantidad de jugadores, los
jugadores se ubican como si estuvieran en un futbolin, donde solo podran
EJERCICIO 3 realizar desplazamientos laterales, deberan ir haciendo pases hasta llegar
a la ultima linea que es la encargada de anotar los goles..

Ei

. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
: : ) N o agetanta y y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_stlr_ar_nlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg
Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
Charla de RETO PROXIMA [ i6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarl
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pacman

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 25/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 10 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Pase y control

Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse acostumbrando a
EJERCICIO 1 utilizar las diferentes zonas de contacto del pie para parary patear el
bal6n.

Se formaran equipos de tres personas con un balon, se
ubican en line a recta en cada uno de los platillos, el jugador
del centro inicia con el balén hace un pase a uno de sus
quien se la devuelve, se giray se la pasa a su
se repite asi 5 veces y se cambia la posicién
de los jugadores

Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon,

Pasar por entre los platillos conduciendo el balon hasta
llegar al cono donde pararan el balon y patearan intentando
meter el balén dentro del aro y este se quede adentro.

Pat(_eol y EJERCICIO 2 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
precision fuerza que este puede ejercer sobre el balon.
1G] rompecabezas
Se le entrega un rompecabezas a cada equipo, deben salir
conducir el balon y llevar una ficha hasta el tablero donde
Trabajo de conduccion por un circuito simple que permita al nifio gﬁl:t?;: Iiiizi?:;:'glzr:;rgzlsrsr;'g:;t;_‘z?'a\fel \\/I::alaa !
Conduccion EJERCICIO 3 ;12;;:;:;2:3: r:f:';;g'::‘sqzie;gleafeonncsnbalon durante el ficha, el equipo que primero arme el rompecabezas gana.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas

E.Stlr.amlemo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta sdeaf: rir:diTCuar;I(l;l'r](;:k’));/r:elalr;zi]i:ne‘leessssrijr|;nSI: .f(;“:‘na(v:slosse
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 28/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
moviendo por todos los equipos hasta que toque a uno de
los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
; llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
VeIOCIdad_ de EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin bal6n.
desplazamiento
Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,
el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el
balon, el que primero llegue al balén gana.
. Variantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.
Velocidad e Prestar atencién a las indicaci o atento a la sefal
i restar atencion a las indicaciones y estar atento a la sefial para
reacmon_ y EJERCICIO 2 reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio.
desplazamiento
Se forman equipos de minimo 5 jugadores quienes se
ubicaran en cada uno de los platillos, a uno de ellos se le
entregara un objeto (testigo), al dar la sefial debera salir |
Velocidad de mas rapido posible hasta donde su compaiiero y entregarle
. Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén por medio de el testigo, quien lo recibe y corre donde su otro compaiiero,
despla.zamle.nto EJERCICIO 3 carreras de relevos. se realiza hasta llegar a | jugador inicial, el equipo que lo
y resistencia haga primero gana.
. . : Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO |Futbels | | Smboe e a

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pacman

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 29/04/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Conduccion de
balén y saltos

EJERCICIO 1

Trabajo de las capacidades condicionales basicas, coordinativas y
técnicas como: saltos, trotar, equilibrio, conduccion.

Se demarca una espacio de 10X10 m donde estaran
ubicados todos los nifios con balén.

Al dar la sefial, comenzaran a desplazarse por todo el
espacio mientras van saltando diferentes obstaculos de
tamafios diferentes.

Atencién y
conduccién

EJERCICIO 2

Trabajo de la atencién auditiva por medio de diferentes estimulos,
combinada con un trabajo de conduccion continuo de balén.

Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con bal6n.

Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
demarcado.

Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
espacio.

Al dar la sefial cada nifio debe conducir el balon hacia uno
de los aros y esperar ahi, el nifio que quede por fuera sera
eliminado y regresara para la siguiente ronda.

Juego con
variantes

EJERCICIO 3

Desarrollo de juegos que permitan la integracion y diversion de los nifios,
fomentando sus capacidades como: salto, coordinacion, equilibrio
unipodal, pateo, entre otras

[Formar una golosa con aros.

Se desarrollara el juego de la golosa.

El nifio tomara una tapa y debera lanzarla a uno de los aros,
al aro que le caiga la tapa no podréa ser pisada por el nifio
Debe ir saltando en un pie hasta el final de la golosa, al
pasarla por completo debe tomar un balon y patear a
derribar una fila de conos.

Partido

JUEGO

| Futbeis |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
‘ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 01/04/2023 | | NIVEL | | Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su |_SESION__| l 1 |
i proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
= Saludo y nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el lamado de
5 min explicacic’)n SENSIB”‘IZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve NIA
| explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de| Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de Espacio delimitado (10X10m)
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados
Control Se deben formar parejas y tomar un balén.
X ontro! El jugador que inicia con el balén solo debe cumplir el rol de pasador; el
orientado con EJERCICIO 1 otro jugador al recibir el balén debe hacer un control orientado pisando el
cambio de balén y jalandolo a sus espaldas, detenerlo y volver a su posicion inicial y
direccién enviar el pase a su compafiero para repetir.
Los jugadores, sentados, de espaldas a la cancha, saldran al escuchar la
Resistencia sefial y deberan ir hacia la primera linea, la pisaran y volveran hacia el
. punto de inicio, la tocaran y saldran hacia la segunda linea, la tocan y
Conduccion EJERCICIO 2 vuelven al punto de partida, vuelven a tocarla y se dirigen a la ultima linea
Remate donde estaran los balones, pasaran conduciéndolo entre los conos y
finalizaran con definicion.
Dentro de un area delimitada se ubican los jugadores con
balon, tres cazadores con un peto en la mano, los cazadores
-z . " : deben ir conduciendo el balon e intentar atrapar a uno de sus
Conduccién EJERCICIO 3  Trabajo pre deportivo de atencién y control del balon compafieros, si lo logra le entregara el peto al jugador
atrapado y este pasara a ser cazador, os jugadores que al
finalizar el empo estén con peto seran eliminados.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
: . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E§t|r§mlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacion SESION saludarlo con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/04/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 2 |
) adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
Conduccién Carrera de relevos, el jugador inicial debe salir y conducir el balon hasta
Trabajo en EJERCICIO 1 el cono, rodearlo y volver a la fila, le entrega el balon a su compafiero, /d
equipo gana el primer equipo en lograr que todos sus participantes pase. )
****‘ i
Con balones de silicona o espuma.
Se ubican en parejas, un jugador con balon y el otro sin.
El jugador que tiene balo se hace adelante y el que no tiene se ubica
s detras de este.
Precision EJERCICIO 2 El jugador de atras le tocara el hombro a su compafiero, cuando lo toque ! R
este tendra que salir a correr dejando el baldn.
El jugador de atras tomara el balén e intentara golpear a su compariero
con este.
. El jugador debe ir conduciendo el balén con las diferentes superficies del
Conducciony pie segln se le indique.
cambios de EJERCICIO 3 Cuando llegue al final de los platillos debera cambiar de lado y realizar el
direccién mismo ejercicio pero con el otro pie.

Partido | |

JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 05/04/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de demas.
piernas, trote con giro de tronco.
-Cadenita
Velocidad
Einta Al escuchar la sefial un jugador por lao sale en velocidad hasta el cono
EJERCICIO 1 mas alejado, lo rodea y se dirige hacia el siguiente cono donde hara una
Control finta y espera a que su compafiero le realice un pase para rematar.
Remate

Control y pase

Se debe formar una pareja, un jugador con balén y el otro sin se ubicara

en el cono.

El jugador que tiene el balon debe hacer un pase; el otro jugador lo debe

EJERCICIO 2 recibir por un lado y pisarlo para cambiarlo al otro pie por detras del cono
y volverlo a enviar.

Conduccién
Remate
1vsl

Al escuchar la sefial sale por cada lado un jugador con balén
conduciendo hasta el cono, lo rodea y pasa a enfrentar al jugador
EJERCICIO 3 defensor que tendra que evitar que los dos jugadores pase, si lo logran
pasar deberan rematar a porteria.

%

Partido | |

JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se

E_snr_am'emo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta| dan indicaciones para la siguiente sesi6n y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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DEPORTE FORMATIVO
’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 11/04/2023 | L Nver | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Lograr una integraci6n entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
| explicacion de las tematicas de la sesién.
general
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso
El jugador debe tomar el balén y desplazarse de platillo a platillo
.. conduciendo el balén con las diferentes superficies de contacto del pie y
Conduccion EJERCICIO 1 a diferentes velocidades.
Se ubican mini porterias.
Se coloca el balon en el centro. * *
Velocidad de Los jugadores se ubican al lado de su porteria, sentados de espaldas, al */y.q\*
reaccion EJERCICIO 2 escuchar la sefial saldran en busca del balon, el jugador que llegue * >
primero por el balon sera el atacante y debera intentar hacer un gol en la
porteria de su compariero mientras este intenta evitarlo. ‘*/"‘\*‘
° >
Se demarcara un espacio de 15X15 donde estaran ubicados
Ejercicios que trabajen la conduccién de balén en espacios reducidos y los jugadores cada uno con balon, al dar la sefial el nifio
Conduccion EJERCICIO 3 con la presién del rival para al nifio a los er ientos. debera comenzar a conducir el balon por el espacio
marcado e intentar sacar el balon de sus compafieros del
campo y evitar que su balon sea sacado.
30 min | Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | Modificaciones ::;;:r':g:zgsu:qt‘igz:or comodin que
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones p:ra la sigujienle sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
L iotonarl o clal i A
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 A Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Solidaridad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 14/04/2023 | L Nver | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integraci6n entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESIoN__| | 5 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
piernas, trote con giro de tronco. llegar y recoger el trapo gana.
-El trapo
Conduccién EJERCICIO 1 Ambos jugadores saldran conduciendo en velocidad hasta el cono que
Remate marcara el punto donde deberan rematar de primera intencion.
Se deben formar parejas.
Velocidad de Los dos jugadores se deben ubican sentados dandole la espalda al
.. campo de juego, cuando se de la sefial los dos jugadores deben salir a
reacciony EJERCICIO 2 disputar el balén e intentar anotar un gol.
remate Variantes: Iniciar de espaldas, sentados, hacer saltos antes de salir,
sentadillas antes de salir.
Ejercicios de pases que requiere de trabajo en equipo y buena ?
comunicacion para que no cometer errores.
Pases EJERCICIO 3 Se forman cuatro equipos, cada uno se ubica en una esquina simulando
una cruz y deberan ir realizando pases entre ellos sin que el balon choque
o se dirija en la direccion equivocada. y
. . - " U " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
| Mi tido 2 vs 2 difi di I di B
30 min Partido | | JUEGO | | ini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones pgra la sigujiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i iotonarl o clol iead Santad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 . Hernan David
DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR Responsabilidad |FORMADOR | | Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales ] |__FECHA | | 15/04/2023 | L Nver | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESION | | 6 |
i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y 4 nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las teméticas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, q " y quip
y ’ - . N . y se le entrega tres platillos a cada uno, al dar la sefial
circunduccién de mufiecas, circunduccién de cadera, flexion y extension deben salir en el desplazamiento establecido hasta
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
piernas, trote con giro de tronco. ana qui, el pi quip
~triqui gana.
Los jugadores se deben ubicar en la linea final del campo, al escuchar la
sefial saldran corriendo a el primer platillo tocarlo y devolverse, luego
Resistencia EJERCICIO 1 debera ir al siguiente i volver, y asf sucesivamente asta tocar todos los
platillos.
Al dar la sefial el jugador sale conduciendo el balén,, rodea el cono y sale
Conduccién arematar.
Remate EJERCICIO 2 Se realiza el circuito por ambos lados, el equipo que mas goles haga
gana.
Remate El jugador A sale sin balon, rodea el cono recibe el pase del jugador By
EJERCICIO 3 tira a porteria, se debe estar cambiando de pierna en cada remate a
Pase porteria.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | ap0yara ambas Bauipes, a
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta mientras se dan indicac?;nes par; la siguiente sesion y
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las se felicita a los nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i B L Al o to acticada A - Contad,
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 18/04/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
“ Se reline el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
: Saludo y 2 nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
piernas, trote con giro de tronco. ciega.
-Gallinita ciega
Dos grupos enfrentados a una distancia de 15 a 20 m de distancia
Pase y control i dentro de un debera ir reali pases entre ellos
orientado EJERCICIO 1 haciendo que el balén caiga dentro del cuadro, controlarlo y orientarlo
para devolverlo, el jugador que falle sale.
_—4 3
Velocidad d A la sefial sale un jugador de cada lado a tocar con la mano el cono 1. *
elociaa e Se desplazan de manera lateral al cono dos y lo tocan.
desplazamiento Pasan a tocar el cono 3 lo tocan y pasan al centro donde estén los
i EJERCICIO 2 bolones ye 2| o MA "
. N °
. N L, Toman un balén u pasaran por el zig-zag, despues de este se encontraran 0
Finalizacion con un rival al cual deberan enfrentar, si logran pasarlo tiraran a porteria. T
|
1 3
El jugador debera conducir el balén a méaxima velocidad en las areas
demarcadas.
2 5X20m
Conduccion EJERCICIO 3 El regreso se realiza caminando por el exterior de la cancha.
Variante: Regresar conduciendo el balén de espaldas, conducir
lateralmente.
. : i Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
| Futb i
30 min Partido | | JUEGO | | utbeis | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones pgra la sigujiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i o toarl o dal ieadl Contad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 21/04/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 8 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, S_e forman dos equipos los cfjales se debe uplcar el la linea
; : : final, cada uno a un extremo; se coloca una fila de balones
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, .
: : : : : : en medio de la cancha.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan salir a coger los balones para
Predepomvos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de

circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Quemados

darle a algn jugador, si le pega a un jugador este queda
eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.

Conduccion y

El jugador debe ir conduciendo el balén con las diferentes superficies del
pie segun se le indique.

camblo_s de EJERCICIO 1 Cuando llegue al final de los platillos debera cambiar de lado y realizar el
direccion mismo ejercicio pero con el otro pie.
Se forman dos grupos, uno con balo y otro sin.
Ambos equipos se ubican detrés de la linea de fondo, al escuchar la sefial
iz los primeros jugadores deberan salir al tiempo.
Conduccién EJERCICIO 2 El jugador con balon debera ir conduciendo el balén por entre los platillo,
Pase correr al ultimo platillo y hacerle un pase a su compaiiero quien vendra de
haber saltado los conos y al llegar al ultimo cono tomara el pase y
rematara a porteria.
Pase Jugador A pasa saltando los conos y luego corre al siguiente cono.
.. Jugador B pasa en zig-zag por los platillos conduciendo el balon hasta el
Conduccion EJERCICIO 3 platillo final, realiza un pase a su compaiiero quien finalizara con remate a ‘
Remate porteria W
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Futbe|s | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

i o L

L ol " Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Responsabilidad FORMADOR Herman David
Franco Rocha

MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/04/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |

Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 9 |
OBJETIVO: .

donde se fomente el valor estipulado.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
3
1
Secuencia de pases con la mayor precision posible, se debe seguir el
Pase EJERCICIO 1 orden estipulado en la grafica. 2
Pase Se delimita la cancha en 4 secciones, donde se ubicaran 6 jugadores por
Control cuadro (3 a cada lado) deben hacer pases entre ellos con las manos hasta
N EJERCICIO 2 que todos la toquen, luego deberan pasarla al siguiente bloque pero solo
Traba]o en podran pasarla con un pase de cabeza.
equipo El balén debe pasar por todas las secciones para anotar un gol.
., En grupos unos con balon quienes seran los atacantes y los otros los
Conduccién EJERCICIO 3 defensores, saldran todos los jugadores al tiempo donde los atacantes
Remate buscaran anotar la mayor cantidad de goles, mientras que los defensores
tendran que evitarlos. *
. . : Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo : P i
: . - ; o o o y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_stlr_ar_nlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate Qel claslcq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 25/04/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 10 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Pase y control

Se forman grupos de tres personas con balon.
El jugador del centro debera ir pasando por detras del cono o barrera

L EJERCICIO 1 simulando que es un jugador, este debe ir haciendo pases a sus
Atencién comparfieros lo mas rapido que le sea posible, mientras va diciendo
colores, animales, marcas de carros, etc.
Se ubica un grupo con balon en un espacio reducido por el que estos
Cond " deberan ir conduciendo el balon. o) 5]
on uc_mon Los jugadores que no tienen balo estaran por fuera de la zona.
Atencién El escuchar la sefial los jugadores que estan por fuera entrar para intentar
Trabajo en EJERCICIO 2 robar la mayor cantidad de balones que les sea posible antes de que el
h entrenador se voltee.
equipo. Si el entrenador se voltea y los jugadores estan dentro de la zona estos
deben quedarse hay y defender a los jugadores que tiene balén.
@
Se colocan aros por toda la cancha, los cuales se iran
quitando poco a poco.
Cada jugador que tenga balo ira conduciendo por todo el
Conduccién Mini juego de conduccion y atenciones fomentara en el deportista a estar l:er;:'Té‘;ﬁz:zzrgiecg:zlal:gra‘%‘:bs; Igur::;' :rl‘ :Euychar a
! EJERCICIO 3 alerta y tener conciencia espacial para evitar ser sorprendido y que le . : N 2
Atencién roben el balon y tener presente la ubicacion de los aros. ubicarse en el, elljugadorique se quede sin aro perderd su
balon y se lo dara a otro jugador.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 28/04/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
| explicacion de las tematicas de la sesién.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se sale de la linea final hasta el primer cono, se toca y se
. . Trabajo de resistencia ideal para partidos de alta exigencia fisica donde se regresa al inicio, desde este sale al siguiente cono, lo toca y
Resistencia EJERCICIO 1 presenten ten continuos ataques y repliegues. se regresa, se repite hasta pasar por todos los conos.
Realizarlo con balon y sin el.
Se forman dos equipos, unos con balon y los otros sin. Zﬁs
: El equipo que tiene balon debe conducir evitando que le quiten el vano e
Conduccion EJERCICIO 2 intentar meter el bal6n en el triangulo rival.
Remate El equipo que no tiene balon debe intentar quitarlo y meterlo en el
triangulo del equipo rival.
L Se ubica cada jugador sobre la linea con balén, al dar la sefial debe salir
Conduccion conduciendo el balén hasta el cono, darle la vuelta , sigue conduciendo
Velocidad de EJERCICIO 3 hasta medio campo donde dejara el balén para ir en velocidad a la linea
: de fondo, la tocara y regresara toma el balén y vuelve a pasar por el cono
deSpIazamlemo rodeandolo hasta llegar al punto de inicio para que su compariero salga.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
e forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
SoT = ; EYSrrr —— -
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo : P i
- ; o o o y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_stlr_ar_nlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
I iotibiales: S do f I
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR Respeto FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 29/04/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de
5 min explicacién SENSIBILIZACION asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve N/A
| explicacion de las tematicas de la sesién.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Los jugadores que no tienen el balén corren hacia la linea situada a 10
. metros la pisan, regresan y desde la linea inicial corren hacia la mitad del \
Velocidad, campo
control, saque EJERCICIO 1 El jugador que tiene el balon lo lanza con la mano éste hacia adelante, sin
de banda. sobrepasar el medio campo. El jugador que corre, recibe el balén, lo v
B controla, conduce y patea antes de cruzar la linea que esta despues del . -
medio campo.
\
Se ubica un cono a 2m de la linea de banda al costado de la linea de
banda se ubica un jugador con balon, al otro costado del cono se coloca
Velocidad otro jugador sin balon. .
Control Al dar la sefial el jugadore que no tiene balon sale hacia el cono cercano
EJERCICIO 2 lo rodea y recibe el pase de su compafiero.
Pase Inmediatamente despues de hacer el pase el jugador corre pegado a la
Remate linea de banda controla el balon y patea a porteria.
El ejercicio se hace a ambos lados de la porteria en un lado se patea con
derecha y al otro con izquierda.
Se ubican por parejas, un jugador con balon y el otro sin.
R A la sefial el jugador que no tiene el balén corre hacia la linea donde se
Velocidad eencuentra su companiero, lo toca y corre nuevamente al punto de partida.
Pase EJERCICIO 3 El jugador que tiene el balén cuando sienta el toque de su compariero
Remate debe hacer un pase preciso para que no pase el punto de donde el salid
para que tome el balén y remate de primera a porteria, sebe ir cambiando
de pierna.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo : P i
- ; o o o y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.Stlr.amlemo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del claslcq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

I

MUNICIPIO: San Francisco de Sales
M-V 1:30-3:30 PM INICIACI(:)N I
M-V 3:30-5:30 PM INICIACION I
HORARIO DE M-V 5:30-7:30 PM FUNDAMENTA CION
PRACTICA: 5 8:00 AM -10:00 AM INICIACION |
5 10:00 AM-12:00 PM INICIACION 1l
5 12:00-2:00 PM FUNDAMENTACION
NIVEL
INICIACION | INICIACION I FUNDAMENTACION
6 A 9 ANOS 10 A 13 ANOS 14-17 ANOS
- RESPETO
= RESPONSABILIDAD X X
§ SOLIDARIDAD X X X
2 COMPARERISMO X X X
o JUSTICIA
5 COOPERACION X X X
E E‘ LEALTAD
S TRABAJO EN EQUIPO X X X
= HUMILDAD X X X
o OBEDIENCIA X X
g = AUTODISCIPLINA
3 PARTICIPACION X X X
= E PERSEVERANCIA X
= AUTODOMINIO
RECOMPENSA
W INTRODUCCIPON X x X
=z ‘g‘ MOVILIDAD ARTICULAR X x X
== CALENTAMIENTO X x X
CAMINAR
CORRER X x X
~ SALTAR X X X
g ATRAPAR X X
)
= RODAR
S ACOPLAMIENTO
S RITMO X X
. E EQUILIBRIO X
§ i ORIENTACION X X
= DIFERENCIACION
g REACCION X X
= ADAPTACION X
E w0 X
= o FUERZA
= ==
Z » 25 VELOCIDAD X X
= 2 28 x
E = FLEXIBILIDAD
[uw} S [=]
O =] RESISTENCIA X X
=
< 8 PASE X x X
o =
z8 CONTROL X X X
=
frifie CONDUCCION X X
=
REMATE X X
JUEGO DE CABEZA X X
§ 2 REGATE O FINTA X X
zQ TACTICA INDIVIDUAL X
=
=2 TACTICA DEFENSIVA
o TACTICA OFENSIVA X
POSICIONES
o JUEGODS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES X X
=T
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
(=]
e CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO X x X
=T
= RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE X
E (VALORE S EJERCICIOS X X
§ PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
oA ﬂvlnmmm
FORMADOR:
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circunducci6n de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados

‘ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 02/05/2023 | | NIVEL | | Iniciacion 1|
‘o . A SESION 1
OBJETIVO: | Mantener la posesién y control del balén llevandolo de uno a otro lado | I | L |
TIEMPO _ _ _
“ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
a'u O,Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
general explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de| Se ubica un jugador con balon.
redeportivos cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
P!

Espacio delimitado (10X10m)

Pases x parejas ( estatico y dinamico)
* Control con planta de pie y uso del borde interno con pie derecha e

Se ubican por parejas con un balén cada uno frente a un
platillo ubicado a 3 mestros de su compaiiero. Con la sefial
sonora, los deportistas empiezan a trabajar el pase de
acuerdo a saberes previos.

Con platillos ubicados en la horizontal del platillo inicial a una

izquierda » di ia de 1 metro, los i se
Control y pase EJERCICIO 1 * Desplazamiento lateral. lateralmente sin perder de vista el implemento y efectuan el
* Desplazamiento adelante y atras. pase. Misma dinamica con
§ sgries de 1 minuto y 30 segundos con pausa activa e hidratacion al platillos ubicados en la vertical a 1 metro para que se
finalizar desplacen adelante y atras y efectuar el pase.
Cada depotista tenda un balon con el que de desplazara por
todo el terreno de juego. A la sefial sonora deberan conducir
unicamente por las lineas que demarcan el terreno de juego
e ir realizando las especificaciones del formador con respecto
*Conduccion borde interno pierna derecha e izquierda. a superficie de contacto o pierna empleada para conducir.
*Conduccion empeine pierna derecha e inzquierda.
Conducciéon EJERCICIO 2 *Conduccion con vista completa en el balén.
*Conduccion con vision periférica.
3 series de 2 minutos con pausa activa e hidratacion al finalizar.
Formar una golosa con aros.
Se desarrollara el juego de la golosa.
El nifio tomara una tapa y debera lanzarla a uno de los aros,
: " . - A " al aro que le caiga la tapa no podra ser pisada por el nifio
Desarrollo de juegos que permitan la integracion y diversion de los nifios, h y N
Juego con EJERCICIO 3 SII,IS 9 q_ P como: saltog yav equilibrio Debe ir saltando en un pie hasta el final de la golosa, al
variantes unipodal, pateo, entre otras ' pasa_rla por completo debe tomar un balon y patear a derribar|
una fila de conos.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacién SESION saludarlo con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__05/05/2023 | L NvEL | | Iniciacién ||
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
; Saludo 4
5 min . Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
S delimita un espacio que se denominara el Zool6gico y una
pequefia parte que se llamara selva.
Se le daré el nombre de un animal a cada nifio y uno de
ellos sera el cazador.
Se dira el nombre de algun animal, este debera evitar que el
. : " : . cazador lo atrape mientras conduce el bal6n.
Conduccién EJERCICIO 1 I;il;:{)a’r la conduccion del balon en los nifios por medio del juego del Variantes. Desplazase sin balén, rebotando el balon,

conduciendo el bal6n con los pies.

Control y pase

*Pases contra el muro a 3-5-7-10 metros.

*Borde interno, borde externo derecha , izquierda
EJERCICIO 2 - desplazamientos

Con el muro que dispone para graderias, cada jugador se
ubica a diferentes distancias y empieza a practicar los pases
con borde interno, externo, empeine y el control con planta
de pie con pierna derecha e izquierda.

Circuito fisico
tecnico

se demarca la zona con un triangulo con distancia de 7 metros con
grupos de tres personas en cada esquina , se trabaja a tres fases

- evitar evitar los menos errrores posibles

EJERCICIO 3 - evitar filas y conglomeraciones

- Adecuar tiempos e intensidad

nota: se da inicio del circuito por la derecha participando los primeros de

1-pases mas accion de remate
2- pase + salto de vallas
3- conduccion en zig-zag

cada grupo
. - " e o . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | |apoyara ambos equlpos.g y unjug q

FASE
FINAL

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad

Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo

finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__06/05/2023 | L NvEL | | Iniciacién ||
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de demas.
piernas, trote con giro de tronco.
-Cadenita
*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros siempre
L. egresando al 5. * Conduccién .
Conduccion EJERCICIO 1 € Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto
planta d? pie de frgnte y de espal(?ia. . . *. medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono
Conduccién borde interno y empeine pie derecho e izquierdo. 5 con balon. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa
al cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y
regresar nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en
direccion a las menecillas del reloj y al terminar, devuelve el
movimiento.
auegocel 1y cé 2 Se ian o pas .l e ek e seprn .
Veloc_lc’iad de EJERCICIO 2 *;:u';tmg abddomlnsluo ctibito dorsal. indicacién del formador, la persona que es del nimero que
reaccion. ., entado o (? rodi _a. o no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo.
Plantas de pies unidas o posicion yoga. de la persona que fue nombrada de acuerdo a su nimero.
[Fuego, tierra, aire, agua
Se formara un rombo con aros (fuego), conos (aire), platillos
(tierra), balones (agua).
. Cada nifio debe estar en el centro del rombo y al dar la
Memoria, EJERCICIO 3 Reconocer los diferentes tipos de saltos sobre el eje horizontal (izquierda, sefial debera saltar al objeto que corresponda dependiendo
atencion, saltos derecha, adelante, atras) de la indicacién dada. (fuego, tierra, aire, agua).
! Variante: con colchonetas hacer giros.
. . - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apayara ambos equipas.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
" 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la puntal dan indicaciones para la siguiente sesi6n y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
le la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
FINAL de Isquiotibiales: Sentado f 4
loooi i L dobni o
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__09/05/2023 | L NvEL | | Iniciacién ||
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso
Ater'1(:|on, Formar parejas y ubicarse sobre la linea establecida, uno de ellos sera el
velocidad de EJERCICIO 1 ledn y el otro la pantera, se colocaran espalda con espalda y cuando diga
reaccion y J CiCio pantera este saldra a atrapar al leén y si dice leén este atrapa a la
. antera.
desplazamiento. P
*Juego de velocidad
Velocidad EJERCICIO 2 * Reaccion acustica. Se haran 2 grupos el 1y 2. Se ubicaran en el circulo central
*Coordinacion alternandose entre 1y 2. a la sefial acustica (1 6 2),
correran hacia la direccion que se indique dando la vuelta
leta al circulo y ubica apit en su
posicion. Variante: forma pareja con el nimero opuesto de
su mano derecha y se siguen las indicaciones asignadas por
mi.

Manteniendo el orden del ejercicio anterior, se llevan a cabo
las siguientes variantes que implican la combinacién de
velocidad de reaccion, de desplazamiento y habilidades
coordinativas:

circuito fisico * Reaccion acustica. - "montar a caballito".
tecnico EJERCICIO 3 *Coordinacion - pasar a través de las piernas del compaiiero.

*Fuerza autocarga - saltar encima del compafiero que se encuentra de en 6
apoyos y cabeza gacha.
- tocar la espalda del compafiero y este salir en direccion
contraria a la que realizé su compariero y llegar a su

. | . - . el . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
f [ .
30 min Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Lo L

L L ol "

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-El trapo

’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 12/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESIoN__| | 5 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a

correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
llegar y recoger el trapo gana.

Conduccién y

*Cuadrado: Técnica de conduccién y trabajo de velocidad de
desplazamiento.

Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5
metros. Para aprovechar el espacio se ubican dos
jugadores, cada uno con balén. cada uno se hace en
diagonal a su compafiero. Conduce en direccion a las

desplazamiento EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el balén y lo
hidratacion. deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono

para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el

balén y reiniciar el ejercicio.
. . o se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia.
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda entre El jugador se ubica en la mitad entre los conos y se
repeticion. desplaza a derecha e izquierda para controlar con planta o
Control y pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde interno o planta borde interno y devolver e balén al compafiero que esta a 4|
y pase con borde interno. metros de su compaifiero en el punto medio entre cono vy
cono. este debe controlar y pasar el balén.

*El triéngulq ) * Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el

Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y luego a cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se

ontrol ase EJERCICIO 3 izquierda. desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede

yp ; " N . ’
*Dinamica en los desplazamientos de acuerdo al movimiento del hacer a una intencién dependiendo del nivel y técnica del
balén. jugador.
Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESPONSABILI FORMADOR Herman David
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 13/05/2023 | | NIVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 6 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

Lectura sobre la responsabilidad
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

SaI.UdO.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve

genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, q " y quip
y ’ - . . . y se le entrega tres platillos a cada uno, al dar la sefial
circunduccién de mufiecas, circunduccién de cadera, flexion y extension deben salir en el desplazamiento establecido hasta

Predepomvos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben

circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-triqui

intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
gana.

Circuito técnico y
coordinativo

EJERCICIO 1

*Circuito coordinativo.

*Slalom y conduccién.

*Desplazamiento en diagonal y conduccién.
*Desplazamiento lateral y conduccién.

3 grupos de partes iguales. El primero hace
desplazamiento coordinativo de slalom y luego conduce
hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona
cero y trota regresando a la fila donde el siguiente ya
debe estar realizando slalom.
desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y
luego conduce hasta el cono y regresa dejando el bal6n
en la zona cero y trota regresando a la fila donde el
siguiente ya debe estar realizando desplazamientos
diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la
zona cero y trota regresando a la fila donde el siguiente

Control, movilidad
y pase.

EJERCICIO 2

*Espacio reducido

*Demarcacion 10x10 metros

*Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea no en
cono.

Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a
trabajar por tiempo dentro de la zona de marca. Los
jugadores restantes deben estar ubicados sobre las
lineas entre platillo y platillo y no sobre el mismo. Se
debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el
jugador que estd marcando deberd intentar quitar el
balén o i el pase a sus fi los otros
no tienen limite de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.

EJERCICIO 3

Partido

JUEGO

|Futbeis |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de

la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i B L Al o " o nd - Contad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
mientras se dan indicaciones para la siguiente sesion y
se felicita a los nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 16/05/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Saludo . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min .u Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
piernas, trote con giro de tronco. ciega.
-Gallinita ciega
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
moviendo por todos los equipos hasta que toque a uno de
los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
i llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
VeIOCIdad_ de EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén.
desplazamiento
Para esta dinamica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. repeticion. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el
*Control con muslos. *control balén lanzado con la mano de su compafiero que se
Control y pase EJERCICIO 2 con pecho. *Pase con encuentra a menos de metro y medio de él. al completar
bordes internos. *Pase con cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que
la cabeza(frontal y parietal). requieren contacto con muslo o pierna se realizan con
ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos antes de recibir
el balén que va a media altura o a ras dependiendo del ejercicio que estén por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de
*Control con planta depie. un platillo al otro para de regreso trabajar el otro. El
Control y pase EJERCICIO 3 *Control con muslos. *control compariero que realiza el ejercicio recibe el balén lanzado
con pecho. *Pase con con la mano de su compafiero que se encuentra a menos de
bordes internos. *Pase con metro y medio de él.
la cabeza(frontal y parietal).
. : i Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Futbe
30 min | Partido | JUEGO | | utbeis | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 19/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 8 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, ?:;fz;:g gsz quzjr']p:;’lg;gH:fz;i::zi::::aé:Lzolw::
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, en n;e dio de la cancha '
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan’ salir a coger los balones para
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de darle a algan jugador, si le pega a un jugador este queda
f)gurg;z‘;ge con giro de tronco. eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.
- . Se forman parejas para la dinamica del ejercicio. Se realizan
*Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde interno con desplazamientos
*Evitar tocar el balén o estrellarse con algiin compariero de otro de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 grupo. Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balén. donde estan todos y debe evitar que el baloN choque con los
demas o con algtn jugador.
Juego por parejas donde se empuja al compariero o se
atrae.
De un brazo se atrae al compaifiero con derecha y luego con
Coordinacién *Competencia con conduccion tras ejercicio. izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
L. y EJERCICIO 2 *Autocargas empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que
técnica *Velocidad de reaccion. logre que su rival este méas lejano del cono.
se monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le
indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
desplazarse hasta la zona y regresar.
al indicar el nimero o letra, a los que corresponde deben
“Los Ay B subir a "caballito" y el Gltimo pierde.
. " - . . . L - pasar por medio de las piernas.
Coordinacion EJERCICIO 3 Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - saltar encima de su compaiiero que debe estar en 6
*Sobrecarga apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero.
. . : Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

i o L

L ol " Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pacman

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 20/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 9 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse acostumbrando a

Se formaran equipos de tres personas con un balon, se
ubican en line a recta en cada uno de los platillos, el jugador
del centro inicia con el balén hace un pase a uno de sus

Pase y control EJERCICIO 1 ;t;llléz:r las diferentes zonas de contacto del pie para parary patear el quien se la devuelve, se gira y se la pasa a su
! se repite asi 5 veces y se cambia la posicion
de los jugadores
Pasar por entre los platillos conduciendo el balon hasta
llegar al cono donde pararan el balon y patearan intentando
meter el balén dentro del aro y este se quede adentro.
Pateo y Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon,
" EJERCICIO 2 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
precision fuerza que este puede ejercer sobre el balon.
1G] rompecabezas
Se le entrega un rompecabezas a cada equipo, deben salir
conducir el balon y llevar una ficha hasta el tablero donde
Trabajo de conduccion por un circuito simple que permita al nifio gﬁl:t?;: Iiiizi?:;:'glzr:;rgzlsrsr;'g:;t;_‘z?'a\fel \\/I::alaa !
i0 familiarizarse con el contacto del pie con el balén durante el " : .
Conduccion EJERCICIO 3 desplazamiento, trabajo en equipg atencion. ficha, el equipo que primero arme el rompecabezas gana.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los

individual REFLEXION de los pies sin flexionar Ia rodilla. Olvidate del clésico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L doloi isad o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 23/05/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios SESION 10
OBJETIVO:
) donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Saludo . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min .u Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Juego de concentracion donde debe estar en constante
imiento haciendo ientos con el balon para
mejorar la conduccion del balon.
Atencién' Se ubican dos jugadores sobre la linea final cada una con balon, al
velocidad de la sefial cada participante debe comenzar a conducir el balon,
L EJERCICIO 1 cuando escuche un pitazo comenzara a trotar por la cancha, si escucha
reacciony dos deberea conducir en velocidad y si escucha tres debera robar el balon

Los jugadores se ubican de espalda al campo con balén

trabajo de reaccion y condiccuion de balon donde se prepara|
al ista a escuchar dif i yr i y
cambios de direccion repentinos en conduccion

Atencion Se colocaran diferentes objetos por el campo
L, EJERCICIO 2 Al dar la sefial los jugadores se deben girar y comenzar a conducir el
Conduccién balon hasta el otro extremo sin tocar ningdn objeto.
El primer jugador en llegar y con menos objetos todos gana.
espacios reducidos para preparar al deportista a trabajos
bajo precsion generando en el resolucion de problemas.
Se delimitara un espacio de 10X10 donde en cada lado abra una porteria,
1vsl se ubican dos jugadores uno en cada esquina del cuadro, un jugador
Conducciéon EJERCICIO 3 tendra el rol de atacante donde debera ir pasando por cada una de las
.. porterias evitando que su rival lo atrape.
Atencion Variante: Iniciar sin balon, luego ambos jugadores tienen balén.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
. . " 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_snr_am'emo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clésico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
FINAL I Isquiotibiales: Sentado f 4conl
i i L dolai o o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 26/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Desarrollo de trabajo en equipo donde se fomenta la
icacion y generacion de ias para cumplir el
objetivo antes que sus rivales
Se forman grupos, donde el ultimo sera quien inicie, este jugador debera
pasar saltando por encima de sus compafieros, sus compafieros deben
Saltos EJERCICIO 1 agacharse para que su compafiero logre pasar, se recomienda el uso de
colchonetas para evitar que los nifios se lastimen.
Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con bal6n.
Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
demarcado.
Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
-2 . s . " " " espacio.
Atencion y EJERCICIO 2 I;f"b;':a‘i: ':;'i'::‘r’:b:fEg’ac;’:‘;ut;i's :;n‘:i':‘i'jr;':i;i,‘:‘m“"’s’ Al volver a dar la sefial cada nifio debe conducir el balon
conduccion d . hacia uno de los aros y esperar ahi, el nifio que quede por
fuera sera eliminado y regresara para la siguiente ronda.
[Ejercicios de accion rapida que requiere de gran atencion
organizacion rapida para cumplir el objetivo planteado
Se delimita un espacio por el que todos los jugadores deben estar
Atencion desplazandose, el entrenador ird diciendo nimeros y los jugadores deben
L, EJERCICIO 3 formar equipos de esa cantidad, el equipo que no lo logre tendra una
Concentracion consigna.
Ejemplo: grupos de 3 (se deben agrupar tres personas por grupo)
. . - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
" 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_snr_am'emo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L doloi isad o
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pacman

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__27/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
jugador en ser atrapado.

Coordinacion

Por medio de diferentes ejercicios realizados en escalera de coordinacién
EJERCICIO 1 se busca trabajar la coordinacion viso pedica del deportista, generando
que cada vez pueda pasar mas rapido por el circuito y sin errores.

Pasar solo con una pierna adentro de la escalera elevando
hasta formar un Angulo de 90° con la rodilla

Entrar y salir con ambos pies.

Saltar un cuadro por fuera u en el siguiente saltar con
ambos pies por dentro de la escalera.

Control, pase,

Se delimita un espacio rectangular donde los jugadores deberan ir

Juego pre deportivo que incentiva el control

exploracion de EJERCICIO 2 enviando el balon por encima de la linea media divisora. y dominio de balon tanto de forma individual,

superficies. como en equipo.
Juegos pre deportivos que ayuden al deportista a mejorar
sus capacidades fisicas y tecnicas por medio de juegos de

Pase, Se forman dos equipos, un de ellos debera estar en circulo y el otro en cooperacion y opocicion.
conduccion fila, al dar la sefia el equipo que esta en circulo debera comenzar hacer
N ! EJERCICIO 3 pasas e ir contandolos, mientras que el primero del equipo que esta en
velocidad de linea recta tiene que ir conduciendo el balén y rodear al equipo que esta

desplazamiento

en circulo, cuando el jugador vuelva a la fila se paran los pases.

Partido | |

JUEGO

|Mini partido 2 vs 2 |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicion. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i i L dolai o o

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
SESION con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

o
PECPEAOCH ¥ FL DSPORTS 06 CLRDMARATA

TIEMPO |

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR PACIENCIA | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 02/05/2023 | | NIVEL | | Iniciacion |
R Lograr una integracion entre comparieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su | SESION | | 1 |
OBJETIVO: - 5 . o
proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

Lectura sobre la paciencia
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

Sa',”do,)f SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve

general explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,

i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de Espacio delimitado (10X10m)
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados
Se forman dos equipos y se establece un total de 5 pases

*Balén mano. dentro del grupo para poner anotar al equipo rival. Cada

Control y Pase

*Distribucion de los equipos
*Méaximo de pases por equipo.
*Méaximo de pasos jugador con balén en las manos.

EJERCICIO 1

jugador tiene la posibilidad de dar 5 pasos con el balén en
sus manos y debe lanzar o pasar. No se puede quitar balén
de las manos sino interceptar. El lanzamiento al arco debe
hacerse desde afuera de la bomba del penal.

*Conduccién borde interno pierna derecha e izquierda.
*Conduccion empeine pierna derecha e inzquierda.

Cada depotista tenda un balon con el que de desplazara por
todo el terreno de juego. A la sefial sonora deberan conducir

Conduccién EJERCICIO 2 *Conducci6n con vista completa en el balén. unicamente por las lineas que demarcan el terreno de juego
*Conduccion con vision periférica. e ir realizando las especificaciones del formador con respecto
3 series de 2 minutos con pausa activa e hidratacion al finalizar. a superficie de contacto o pierna empleada para conducir.
Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,
el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el
i balon, el que primero llegue al balén gana.
elocidad e Prestar at 6nal: dl tar atento a I fial Vari Gl dos, de rodilk
L restar atencion a las indicaciones y estar atento a la sefial para ariantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.
reacmm y EJERCICIO 3 reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio.
desplazamiento
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
: . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E§t|r§mlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacién SESION saludarlo con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

m

apoyara ambos equipos.

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__05/05/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
. B . Velocidad de reaccion
*Velocidad de reaccion y desplazamiento. Consiste en llegar lo antes posible a uno de los 4 conos
. *Sefializacion de conos con colores. Los pivotes estaran numerados.
Velocidad EJERCICIO 1 * Desplazamiento en velocidad a la zona desde el centro del A la sefial del formador , los jugadores se dirigiran al cono
terreno de juego. que haya nombrado.
El dltimo en llegar quedara eliminado .
1. Circuito de velocidad y coordinacién, constara de 5|
estaciones, como lo muestra la imagen. 1)Carrera en sprint;
realizando slalom 2)Frecuencia apoyo de ambos pies entre|
pica y pica con aceleracion
*Circuito coordinativo. 3)Carr?ra Tn sprint?ediame zjg- zag _
Circuito EJERCICIO 2 *Cinco estaciones con sus respectivos materiales. :?:amp iar la zancada progresivamente 1 apoyo entre pica y
coordinativo *Dist.ribu.ci()n adecuada en cada estacién _pgfa mayor ejecucion 5)Saltos a pies juntos por encima de las vallas y aceleracién
del circuito y pausa adecuada entre repeticion. 6)Amplitud introduciendo una pierna en cada aro
Arrancan todos al mismo tiempo y tan pronto terminen su
estacién pasan a la otra la idea es alcanzar al otro y no
dejarse alcanzar, asi hasta volver a donde empezo,
empezara en cada estacion una vez.

[Pasar por entre los platillos conduciendo el balon hasta
llegar al cono donde pararan el balon y patearan intentando
meter el balén dentro del aro y este se quede adentro.

Pateo Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon,
. y EJERCICIO 3 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
precision fuerza que este puede ejercer sobre el balén.
. . . " I " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NPRTAMTHTAL FAGA LA
CINDHEMCA

circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales |__FECHA | |__06/05/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
; Saludo 4
5 min . Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los

demas.

-Cadenita
Se delimitara un espacio, el cual tendra conos, aros y
platillos, si se pita una vez deben caminar, si son 2 veces,
*Comandos trotar, si son 3, deben correr, si se dice aro cada uno debe ir
" » *Uso de aros, platillos, balones. rapido buscando un aro y hacerse dentro de el, si se dice
Coordinacion EJERCICIO 1 *Coordinacion cono cada uno debe ir a cogerlo y ponerlo en la cabeza, si
*Asimilacion de informacion y resolucion de problemas. es platillo cado uno debe ir donde esta la profe. se empiza
con pocas instrucciones y a medida del tiempo se van
aumentando.
*Coordinacion visomanual y visopédica (circuito) Se pondran aros en el suelo, la idea es saltar
. " *Pliometria bipodalmente y luego de forma unipodal, pasando aro por
Coordinacion EJERCICIO 2 *Series 3 y repeticiones 10 aro cuando terminen de pasar deben lanzar con la mano un
*Pausa entre series e hidratacion al finalizar circuito. baldn el cual debe entrar en el arco.
* Distribucion del grupo en partes iguales. *A Se ubican conos en diagonal a 3 metros de distancia de
Resistencia sefial sonora, los primeros salen y realizan desplazamiento en forma ascendente. Los jugadores deben pasar por atras de
L EJERCICIO 3 velocidad con gesto de carrera. ellos y realizar un cambio de direccién para continuar con el
anaerébica *Cambios de direccion, aceleracién y uso adecuado del ritmo y otro. En total son 5 conos por los que debe pasar y enfatizar
la respiracion. en el gesto de cambio de ritmo y direccion.
. - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido JUEGO Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la puntal

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los

individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate dgl clasico movimienlo con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__09/05/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicién inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso
Ejercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera.
en cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara
o o por cada una 5 veces
*Ejercicios pliométricos - 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre
*Coordinacion basica bancos en ida y vuelta
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida para - 2 (esfuerzo réapido en la escalera): 2 esfuerzos en el
distribuir el peso en el movimiento. interior, 1 al exterio).
- 3 (saltos de pantorrilla) : saltos piernas tendidas pies
unidos, cuerpo vainado, con pequefias coberturas.
saltos en muslos salto piernas estiradas, con coberturas
S " - - medias.
CIrCuItO- fisico EJERCICIO 2 *cRea(é(.:lon aclstica. sin perseguir en aros el jugador se pone de lado. Al
tecnico . oordinacion escuchar el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los
Fuerza autocarga aros (carrera redonda) y hace lo mismo de regreso.
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
moviendo por todos los equipos hasta que toque a uno de
. los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
VeIOCIdad, de EJERCICIO 3 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balon. debe salir a correr p(‘)S‘aI"ldO por Fodo; los equipos has@
desplazamlento llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
30 min | Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
L iotonarl o clal i A
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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oA
FELREADON ¥ EL [EPOR

n
NOMAMAFCA

circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-El trapo

’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 12/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESIoN__| | 5 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a

correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
llegar y recoger el trapo gana.

Conduccién y

*Cuadrado: Técnica de conduccién y trabajo de velocidad de

Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5
metros. Para aprovechar el espacio se ubican dos
jugadores, cada uno con balén. cada uno se hace en
diagonal a su compafiero. Conduce en direccion a las

desplazamiento EJERCICIO 1 des_plazamlsento. . P " e e hidi o manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el balény lo
series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e hidratacion. deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono
para regresar en recuperacion hasta el cono donde estéa el
balén y reiniciar el ejercicio.
A la sefial del formador salen dos jugadores a la vez, uno
*Finalizacion con conduccion previa o desplazamiento en conduciendo el balén hacia un cono situado a 10 metros
" delante suyo, gira y nada mas salir del giro pase al
Finalizacién EJERCICIO 2 velocidad. compafiero. Mientras, el otro jugador, corre lo mas rapido
. . X 3 8
*Gesl_o .‘?e remate y pie de ap_oyo. . posible hacia el cono de medio campo, gira y va a buscar el
Precision del remate con fatiga previa. balén de pase para realizar un chute de primeras. Realizar el
ejercicio 5-7 veces cada jugador a intensidad moderada.
Pase con el pie mientras se le pasa una pelota de tenis a la
L mano, debe atrapar y devolver. Hacer 21 mientras alguien le
* Retos técnicos pregunta la respuesta de operaciones matematicas o le
- *Coordinacién visomanual y visopedica habla. Conduccion sin golpear los conos. Lanza el balon al
Técnica general EJERCICIO 3 *Dominadas o 21 aire el otro golpea el balon a primera intencion y el objetivo
*Conduccién y slalom es tumbar el cono en los menos intentos posibles. Entre
todo el grupo hacer el challenge de cabeza y meter el balén
en una caneca
Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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CIRDHAM

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESPONSABILI FORMADOR Herman David
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 13/05/2023 | | NIVEL | | Iniciacion Il |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 6 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

Lectura sobre la responsabilidad
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su

SaI.UdO.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extensién de cuello, Se forma un triqui con 10s aros, se forman dos equinos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, se le entre actlres Jatillos a c‘ada uno, al dar la Zef?al
circunduccién de mufiecas, circunduccién de cadera, flexion y extension )c/leben salir egn el degplazamiemo establlecido hasta
Predepomvos CALENTAMIENTO de cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccion de cadera, llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben

circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-triqui

intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
gana.

*Espacio reducido con finalizacién.

Se delimitan dos cuadros en banda donde se juegan
posesiones 2x1 apoyados por un medio centro que
sirve de enlace entre ambas.

Una vez que se consiguen 3 pases en cada una de

n L o
Control, pgse y EJERCICIO 1 *Supe_r’l idad “,”"?e"ca' éstas se puede buscar finalizacién de jugada mediante
desplazamiento Presion tras pérdida. accion de centro por banda con incorporacién al remate
*Transiciones. 2x1
Si se consigue gol siguen defendiendo los mismos
jugadores, sino se rotan las posiciones
Posesién a modo de rondo en tres zonas, con una
*Superioridad numérica. uperioridad/i idad nimerica de 2 contra 1 en
Control, pase y *Rondo con tiempo entre cada marcacion. cada cuadrante. El objetivo es mantener la pasesion de
desplazamiento EJERCICIO 2 *Interceptacion o quedandose con el balén. balén entre los 6 jugadores que circulan el balén entre
*Méaximo 3 toques por jugador. ellos, sin que los jugadores defensivos interceten el
balén cada uno en su zona.
Se demarca una espacio de 10X10 m donde estaran
ubicados todos los nifios con balén.
Al dar la sefial, comenzaran a desplazarse por todo el
espacio mientras van saltando diferentes obstaculos de
Conduccion de Trabajo de las capacidades condicionales basicas, coordinativas y tamafios diferentes.
balén y saltos EJERCICIO 3 técnicas como: saltos, trotar, equilibrio, conduccion.
Partido | | JUEGO | |Futbeis | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de

la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i B L Al o " o nd - Contad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
mientras se dan indicaciones para la siguiente sesion y
se felicita a los nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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e
FELREADOH

[FRETANIN PR L
EL DEPOATE OF CLRDHAMARA

circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Gallinita ciega

’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 16/05/2023 | L NIvVEL | |___Iniciacién Il __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus

si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
ciega.

*Estacion de conduccion.
*Estacion de control y pase.
*Estacion de slalom

Se divide la cancha dejando espacio para que en cada
estacion se pueda trabajar con comodidad. Se ubican por
parejas y se trabajaran estaciones de conduccion, controles,

Circuito técnico EJERCICIO 1 *Estacion de dominadas pases, slalom, dominadas y desplazamientos diagonales
*Estacion de diagonal y aros con uso de aros y conos para cambios de direccion.
*Circuito de 60 segundos de trabajo con 30 segundos de pausa entre cada Finalizada la estacion deben rotar a la siguiente y reiniciar
estacion 2-1 cuando se les indique.
*Estacién de abdomen con rodillas flexionadas. - . .
. L . i . . Se divide la cancha dejando espacio para que en cada
Estacion de velocidad de reaccion atrapando un balén antes de que caiga ” - y n
L al suelo. Estacion estacion se puedq trabajar con comodldaq. Se ubican por
Circuito EJERCICIO 2 flexiones de brazo parejas y se trabajaran estaciones especificas de fuerza,
condicional . " N y i fuerza, resi: ia en ese orden i la
Estacion corriendo de cono a cono con fitmo constante. Y . M. 9
i . uerza abdominal y de tren superior. Finalizada la estacion
Circuito de 60 segundos de trabajo con 30 segundos de pausa entre cada i H -
i deben rotar a la siguiente y reiniciar cuando se les indique.
estacion 2-1
Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,
el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el
Velocidad e balon, el que primero llegue al bal6n gana.
L, Prestar atencion a las indicaciones y estar atento a la sefial para Variantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.
reacmoq y EJERCICIO 3 reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio.
desplazamiento
Partido | | JUEGO | |Futbeis | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 19/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 8 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, ?:;fz;:g gsz quzjr']p:;’lg;gH:fz;i::zi::::aé:Lzolw::
rotacion de hombros adelante y atrés, flexion y extensién de codos, en n;e dio de la cancha '
circunduccién de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan’ salir a coger los balones para
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aducci6n y abduccion de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de|
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de darle a algan jugador, si le pega a un jugador este queda
f)gurg;z‘;ge con giro de tronco. eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.
Se hacen grupos, cada grupo tiene al frente 5 conos y al
ol bl con i v rcen s s, s,
: : DI} . i i
CIrCUIFO . EJERCICIO 1 *gllor_ne_llrla aci cono y luego hacen velocidad y rematan. Los mismo grupos
coordinativo . recision y concentracion. tendran al frente 5 aros y en el primer aro tendra 5 pelotas
Fuerza tren superior las cuales debera pasar de aro en aro ida y vuelta en
posicion flexion de pecho y sin apoyarse en las rodilas
3 grupos de partes iguales. El primero hace desplazamiento
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y
regresa dejando el bal6n en la zona cero y trota regresando
o e a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando slalom.
) . *Circuito coordinativo. desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y
Coordinacion vy EJERCICIO 2 *Slalom y conduccién. luego conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en
técnica *Desplazamiento en diagonal y conduccion. la zona cero y trota regresando a la fila donde el siguiente ya
*Desplazamiento lateral y conduccion. debe estar realizando desplazamientos diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona
cero y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe
estar realizando desplazamientos laterales.
1G] rompecabezas
Se le entrega un rompecabezas a cada equipo, deben salir
conducir el balon y llevar una ficha hasta el tablero donde
Trabai : PRI " . colocara la ficha para armar el rompecabezas, volvera a |
. ral?‘a|o>d9 conduccion por un clrcql!o simple q\fe permita al nifio punto de inicio para que salga su compafiero a llevar la
Conduccién EJERCICIO 3 ;amlllarlza(se conel cqnlacto d_el pie con gl balén durante el ficha, e equipo que primero arme el rompecabezas gana.
lesplazamiento, trabajo en equipo, atencion.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

i o L

L ol " Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 20/05/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 9 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Saludo . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min .u Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
P . . . Trabajo de conduccion, con rival, lo cual permite al
Conduccién EJERCICIO 1 Ambos jugadores saldran conduciendo en velof:ldad r_\asta gl cono que deportista acercarce a la intencion real de juego en donde
R t marcara el punto donde deberan rematar de primera intencion.
emate debe estar atento al elemento y a su entorno.
Se deben formar parejas.
Velocidad de Los dos jugadores se deben ubican sentados dandole la espalda al Ejercicio que ayuda a mejorar el control corporal, al obligar
.. campo de juego, cuando se de la sefial los dos jugadores deben salir a al cuerpo a cambir de posicion rapidamente buescando la
reacciony EJERCICIO 2 disputar el balén e intentar anotar un gol. mejor estrategia para cumplir con la tarea estipulada en el
remate Variantes: Iniciar de espaldas, sentados, hacer saltos antes de salir, menor tiempo posible.
sentadillas antes de salir.
Se demarcara un espacio de 15X15 donde estaran ubicados
Ejercicios que trabajen la conduccién de balén en espacios reducidos y los jugadores cada uno con balon, al dar la sefal el nifio
Conduccion EJERCICIO 3 con la presién del rival para al nifio a los er ientos. debera comenzar a conducir el balon por el espacio
marcado e intentar sacar el balon de sus compafieros del
campo y evitar que su balon sea sacado.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo : P i
: . - ; o o o y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.Stlr.amlemo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del claslcq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 23/05/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios SESION 10
OBJETIVO:
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se sale de la linea final hasta el primer cono, se toca y se
. . Trabajo de resistencia ideal para partidos de alta exigencia fisica donde se regresa al inicio, desde este sale al siguiente cono, lo toca y
Resistencia EJERCICIO 1 presenten ten continuos ataques y repliegues. se regresa, se repite hasta pasar por todos los conos.
Realizarlo con balon y sin el.
Juego de concentracion donde debe estar en constante
imiento haciendo ientos con el balon para
mejorar la conduccion del balon.
Atencién, Se ubican dos jugadores sobre la linea final cada una con balon, al
velocidad de escuchar la sefial cada participante debe comenzar a conducir el balon,
” EJERCICIO 2 cuando escuche un pitazo comenzara a trotar por la cancha, si escucha
reacciony dos deberea conducir en velocidad y si escucha tres debera robar el balon
desplazamiento. del compafiero.
Curcuito en parejas donde deben ir atravezando una serie de|
obstaculos donde deben estar continuamente realizando
Ejercicios de pases que requiere de trabajo en equipo y buena pases entre ellos hasta llegar al punto establecido.
] 105 de p: g q ! quipoy Espacios de 20X10
comunicacion para que no cometer errores.
Pases EJERCICIO 3 Se forman cuatro equipos, cada uno se ubica en una esquina simulando
una cruz y deberan ir realizando pases entre ellos sin que el balon choque
o se dirija en la direccion equivocada.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 26/05/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Se reline el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
; Saludo 4
5 min . Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
S delimita un espacio que se denominara el Zool6gico y una
pequefia parte que se llamara selva.
Se le dara el nombre de un animal a cada nifio y uno de
ellos sera el cazador.
Se dira el nombre de algin animal, este debera evitar que el
. : " : . cazador lo atrape mientras conduce el balén.
Conduccién EJERCICIO 1 I;il;:{)a’r la conduccion del balon en los nifios por medio del juego del Variantes. Desplazase sin balén, rebotando el balon,

el balén con los pies.

Control y pase

*Pases contra el muro a 3-5-7-10 metros.

*Borde interno, borde externo derecha , izquierda
EJERCICIO 2 - desplazamientos

Con el muro que dispone para graderias, cada jugador se
ubica a diferentes distancias y empieza a practicar los pases
con borde interno, externo, empeine y el control con planta
de pie con pierna derecha e izquierda.

Conduccién
Atencién

Mini juego de conduccion y atenciones fomentara en el deportista a estar
EJERCICIO 3 alerta y tener conciencia espacial para evitar ser sorprendido y que le
roben el balon y tener presente la ubicacion de los aros.

Se colocan aros por toda la cancha, los cuales se iran
quitando poco a poco.

Cada jugador que tenga balo ira conduciendo por todo el
terreno evitando que otro jugador se lo robe, al escuchar la
sefial los jugadores con balén deben buscar un aro y
ubicarse en el, el jugador que se quede sin aro perdera su
balon y se lo dara a otro jugador.

Partido | |

JUEGO | |Futbeis |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se

Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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apoyara ambos equipos.

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 27/05/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min SaI.UdO.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
moviendo por todos los equipos hasta que toque a uno de
los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
; llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
VeIOCIdad_ de EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén.
desplazamiento
Para esta dinamica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. repeticion. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el
*Control con muslos. *control balén lanzado con la mano de su compaiiero que se
Control y pase EJERCICIO 2 con pecho. *Pase con encuentra a menos de metro y medio de él. al completar
bordes internos. *Pase con cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que
la cabeza(frontal y parietal). requieren contacto con muslo o pierna se realizan con
ambas piernas.
Velocidad de
reaccion
|Ejercicio de opocisién donde se debe estar atento al
estimulo externo y reaccionar lo mas rapido que le sea
Se ubican mini porterias. posible para ir en busa del balo o para evitar que el jugador
Se coloca el balon en el centro. con balon anote en su porteria.
Velocidad de Los jugadores se ubican al lado de su porteria, sentados de espaldas, al
reaccion EJERCICIO 3 escuchar la sefial saldran en busca del balon, el jugador que llegue
primero por el balon ser4 el atacante y debera intentar hacer un gol en la
porteria de su compariero mientras este intenta evitarlo.
30 min | partido | | JUEGO | |Fuibeis | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas. ir a tocar la punta del nie aue esta estirado_Aductores: Sentado

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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circunducci6n de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados

‘ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 02/05/2023 | | NIVEL | | Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre comparieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su | SESION | | 1 |
) proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ _ Lectura sobre la paciencia
Saludo . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min " ¥ SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
general explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de| Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.

Espacio delimitado (10X10m)

circuito coordinativo

*Fuerza resistencia.
EJERCICIO 1 *Velocidad de reaccion.
*Finalizacion tras previa velocidad.

Se haré un ejercicio donde se trabajaran ejercicios con
componestes mezclados, como fuerza, fuerza resistencia,
velocidad, reaccion. Ej todos en la linea final hacen skipping
al silbato corren a maxima velocidad hasta el centro, ahi
hacen otro ejercicio y veulven a estar pendiente del silbato.
(todos los ejercicios cambian)

2. Salen dos jugadores a la sefial del entrenador hacia el
cono situado a 20 metros, giran e intentan poseer el balon. El
jugador que lo posee tiene derecho a chute, el otro pasa a
ser defensa junto con el portero. Realizar el ejercicio 5 veces
cada jugador al veocidad moderada.

circuito coordinativo

*Circuito coordinativo.
EJERCICIO 2 *Pliometria *Precision y
concentracion. *Fuerza tren superior

Se hacen grupos, cada grupo tiene al frente 5 conos y al final
un balén con un mini arco, hacen saltos largos, altos,
unipodales y bipodales dependiendo el que yo digo en cada
cono y luego hacen velocidad y rematan. Los mismo grupos
tendran al frente 5 aros y en el primer aro tendra 5 pelotas
las cuales debera pasar de aro en aro ida y vuelta en
posicion flexion de pecho y sin apoyarse en las rodilas

Pateo y precision

Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon,
EJERCICIO 3 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
fuerza que este puede ejercer sobre el balén.

'I-Jasar por entre los platillos conduciendo el balon hasta llegar
al cono donde pararan el balon y patearan intentando meter
el balon dentro del aro y este se quede adentro.

Partido |

JUEGO

|M|n| partido 2 vs 2 |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
SESION saludarlo con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 05/05/2023 | L NvEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,

*Velocidad y competencia.
*Uso de triangulos y Y con espacio no superior a 10 metros entre cada

Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al
otro corriendo alredor del triangulo, 2 veces cada uno, luego
haran lo mismo pero con balén.

Coordinacion EJERCICIO 1 platillo. Se hara una Y en conos y 3 grupos deberan hacer el
*Conduccién y dominio del balén durante el recorrido. recorrido de esta sin balén 2 veces y luego con balén 3
*Pausa entre recorridos y espacio de hidratacion. veces debe pasar todo el grupo, el ultimo que termine paga
con trabajos fisicos.
*Espacio reducido en espacio de 10x10. Se hard un cuadrado para cada grupo que estard
Espacio *Numeracion de los jugadores. conformado por 5 deportistas, 4 se haran entre lineas y 1.
i EJERCICIO 2 *Inician los 1 hasta llegar al 5. defendera por 1 minuto y 30 segundos el que recupere|
reducido *Tiempo entre cada jugador defensor. menos balénes paga con trabajo fisico, todos deberan pasar|
*En funcién de retencién del balén con desplazamiento constante. 3 veces.
Se formaran grupos, cada nifio se ubicara en un triangulo de
1m deberan realizar pases entre ellos y controlar por dentro
del triangulo, si el balon se le sale al controlar el jugador es
Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar :::::::gg' si el pase no pasa por el triangulo el jugador es
Pase y control EJERCICIO 3 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote :
y termine en posesi6n del rival.
- . e o . |Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | glasy unjug d

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Cadenita

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__06/05/2023 | L NvEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
; Saludo 4
5 min . Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los

demas.

*Coordinacién visomanual

Se ubican por parejas: cada pareja tendra un balén y dos
platillos ubcados a a medicion de sus brazos extendidos.
- lanzamiento al compafiero a ras de piso y se devuelve el

coordinacion EJERCICIO 1 *Velocidad de reaccion pase impulsando el balon.
*Técnica general portero. - lanzamiento al compafiero a ras con agarre en triangulo.
- lanzamiento de balén a ras y a los platillos llevando ambas
manos al platillo y atrapando el balén al tiempo.
en un cuadrado se ubica un jugador en cada esquina con
Conduccion y *Conduccion empeine derecho e izquierdo. bal6n. Al indicar, trota hasta la siguiente esquina para frenar
EJERCICIO 2 *Desplazamiento en cuadrado de 15x15 metros. y sentarse. Al indicar el entrenador, estos se ponen de pie y
control *Pausa entre cada desplazamiento de 15 segundos. continuan. Cada trabajo se distribuye en series, repeticiones

y pausa entre series.

[Realizar pases en parejas con las diferentes zonas de
contacto del pie y diferentes alturas, por el suel, media
altura, por encima de globo.

Pases con las diferentes zonas de contacto del pie, que permitan al nifio
Pase y control. EJERCICIO 3 explorar su fuerza y zonas de contacto y se familiarise a golpear el balon
con diferentes pases.
. | | | - " e o " | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido JUEGO Mini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la puntal

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los

individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate dgl clasico movimienlo con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PACIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__09/05/2023 | L NvEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso
Ejercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera.
en cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara
o o por cada una 5 veces
*Ejercicios pliométricos - 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre
*Coordinacion basica bancos en ida y vuelta
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida para - 2 (esfuerzo réapido en la escalera): 2 esfuerzos en el
distribuir el peso en el movimiento. interior, 1 al exterio).
- 3 (saltos de pantorrilla) : saltos piernas tendidas pies
unidos, cuerpo vainado, con pequefias coberturas.
saltos en muslos salto piernas estiradas, con coberturas
* Reaccion acustica. medias. .
circuito fisico EJERCICIO 2 “Coordinacié sin perseguir en aros el jugador se pone de lado. Al
. oordinacion escuchar el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los
Fuerza autocarga aros (carrera redonda) y hace lo mismo de regreso.
Se demarcara un espacio de 15X15 donde estaran ubicados
Ejercicios que tranajen la condiccion de balén en espacios reducidos y los jugadores cada uno con balon, al dar la sefial el nifio
Conduccion EJERCICIO 3 con la presién del rival para al nifio a los er ientos. debera comenzar a conducir el balon por el espacio
marcado e intentar sacar el balon de sus compafieros del
campo y evitar que su balon sea sacado.
. | . - " U " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
f [ .
30 min Partido | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Lo L

L L ol "

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-El trapo

’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 12/05/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESIoN__| | 5 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a

correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
llegar y recoger el trapo gana.

conduccion y

*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre cada repeticion.

Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o

. . N i
desplazamiento EJERCICIO 1 . "f"""'d?‘f’ Amﬁzlar es.;?eclflca. tocarlos con el bal6n sin lanzarlo o dejarlo caer de sus
Elongacién e hidratacion. manos también corriendo por todas las lineas sin salirse de
ellas.
*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros siempre
egresando al 5. * Conduccién .
control ase EJERCICIO 2 N Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto
yP planta de pie de frente y de espalda. o medio uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono
Conduccion borde interno y empeine pie derecho e izquierdo. 5 con balén. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa
al cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y
regresar nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en
direccion a las menecillas del reloj y al terminar, devuelve el
movimiento.
*Juego del 1y del 2. Se ubicdar; por parLejas ylen la fza dle mezdir;;se sepa;an all
* Cabito abdominal o ctbito dorsal. metro del cono. Los ndmero 1y los 2. de acuerdo a la
control y pase EJERCICIO 3 +Sentado o de rodill indicacion del formador, la persona que es del nimero que
. entado o (_e o _a. L no se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo
Plantas de pies unidas o posicion yoga. de la persona que fue nombrada de acuerdo a su ntimero.
Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales ] |__FECHA | |__13/05/2023 | L NvEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESION | | 6 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, q " y quip
y ’ - . . . y se le entrega tres platillos a cada uno, al dar la sefial
circunduccién de mufiecas, circunduccién de cadera, flexion y extension deben salir en el desplazamiento establecido hasta
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, P P .
) . . ) llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de : o N -
. . intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
piernas, trote con giro de tronco. ana
~triqui gana.
1. Se delimitan dos cuadros en banda donde se juegan
posesiones 2x1 apoyados por un medio centro que
sirve de enlace entre ambas. Una vez que se consiguen
3 pases en cada una de éstas se puede buscar
~Superioridad numérica ban con meorporacion o remate 2.
*Drineini " " l il
Rondos EJERCICIO 1 *Ennc&ploss defen_slv(c)ls g;‘fens“{os& d Si se consigue gol siguen defendiendo los mismos
SO, e ESP,aC'OS ebidamente demarcados. N jugadores, sino se rotan las posiciones . Posesion a
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para variantes. modo de rondo en tres zonas, con una
superioridad/inferioridad nimerica de 2 contra 1 en
cada cuadrante. El objetivo es mantener la pasesion de
balén entre los 6 jugadores que circulan el balén entre
ellos, sin que los jugadores defensivos interceten el
Se puede cambiar el balén de zona todas las veces que
o - se quiera. Los jugadores defensivos llevaran el peto en
*Superioridad numérica. la mano, para distinguirse del resto y hacer el cambio
*Principios defensivos y ofensivos. tras el robo de la manera mas rapida. El jugador que
Rondos EJERCICIO 2 *Uso de 3 espacios debidamente demarcados. intercepta cambia el rol tras el robo con el jugador que
*Cambio de roles dentro de cada serie. *Serie de pierda la posesion Habra tres 3 equipos de 3 jugadores,
6 minutos con pausa de 1:30 para variantes. distinguidos por petos, asi tras la intercepcion de uno
de los jugadores defensivos, cambiaran el rol con el
equipo de 3 jugadores que haya perdido la posesion.
[E ientos en espacios espacios de
5X5 se forma un cuadro donde se ubica un jugador con
peto por dentro y uno sin quien jugara con los
. jugadores que se ubicaran a cada lado del cuadro.
Enfrentamiento Enfrentamientos en espacio reducido, con enfrentamientos en inferioridad 2vsl
. EJERCICIO 3 d iento al j | ival 2vs2
Conduccion generando un acercamiento al juego real con rival. Vs:
. | . " - : Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido | | JUEGO | Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta mientras se dan indicac?;nes par; la siguiente sesion y
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las se felicita a los nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i B L Al o " o nd - Contad,
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Gallinita ciega

’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 16/05/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus

si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
ciega.

*Control con planta depie.

Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
repeticién. EI compafiero que realiza el ejercicio recibe el

*Control con muslos. *control balén lanzado con la mano de su compafiero que se
control y pase EJERCICIO 1 con pecho. *Pase con encuentra a menos de metro y medio de él. al completar
bordes internos. *Pase con cierta cantidad de tiempo cambian. todos los ejercicios que
la cabeza(frontal y parietal). requieren contacto con muslo o pierna se realizan con
ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos antes de recibir . L P
- " - L - por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
el balén que va a media altura o a ras dependiendo del ejercicio que estén " N
. . ) descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de|
realizando. Control con planta depie. atillo al . ) ]
trol v pase EJERCICIO 2 +Control con muslos. veontrol un platillo al otro para de regreso trabajar el otro. El
con yp N companiero que realiza el ejercicio recibe el balén lanzado
con pecho. Pase con -
- . con la mano de su compafiero que se encuentra a menos de
bordes internos. Pase con " 4
) metro y medio de él.
la cabeza(frontal y parietal).
[Pasar solo con una pierna adentro de la escalera elevando
hasta formar un Angulo de 90° con la rodilla
Entrar y salir con ambos pies.
" " L " L Saltar un cuadro por fuera u en el siguiente saltar con
Por medio de diferentes ejercicios realizados en escalera de coordinacién ambos pies por dentro de la escalera.
Coordinacion EJERCICIO 3 se busca trabajar la coordinacion viso pedica del i generando pies p }
que cada vez pueda pasar mas rapido por el circuito y sin errores.
Partido | | JUEGO | |Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

+ L o clal i Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Quemados

’ 5 RESPONSABILI Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR FORMADOR
DAD Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 19/05/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 8 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, ?:;fz;:g gsz quzjri]p:;:g;gH:fz;i::zi::::aé:Lzolw::
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, en n;e dio de la cancha '
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan’ salir a coger los balones para
Predepomvos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de

darle a algn jugador, si le pega a un jugador este queda
eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.

*Cuadrado: Técnica de conduccién y trabajo de velocidad de

Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5

conduccion EJERCICIO 1 desplazamiento. metros. Para aprovechar el espacio se ubican dos
series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e hidratacion. jugadores, cada uno con balon. cada uno se hace en
diagonal a su compafiero. Conduce en direccion a las
manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el balén y lo
deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono
para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el
bal6n y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia.
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda entre El jugador se ubica en la mitad entre los conos y se|
control, pase Yy EJERCICIO 2 repeticion. desplaza a derecha e izquierda para controlar con planta o
desplazamiento *Desplazamiento lateral a derecha, control borde interno o planta borde interno y devolver e balén al compafiero que esté a 4|
y pase con borde interno. metros de su compaifiero en el punto medio entre cono vy
cono. este debe controlar y pasar el balén.
Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con bal6n.
Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
X demarcado.
Atencién y Trabajo de la atencién auditiva por medio de diferentes estimulos, Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
conduccién EJERCICIO 3 combinada con un trabajo de conduccion continuo de balén. espacio.
Al volver a dar la sefial cada nifio debe conducir el balon
hacia uno de los aros y esperar ahi, el nifio que quede por
fuera sera eliminado y regresara para la siguiente ronda.
partido | | JUEGO | |Partido eliminatorias a 2 goles 0 10 minutos | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

Estiramiento
individual
FASE
FINAL

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las

i o L

L ol " Sontad,

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 20/05/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios SESION 9
OBJETIVO:
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
i de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
redeportivos
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se forman dos equios, uno ofensivo y uno defensivo, cada uno con 3 o Trabajo de gran intensidad por grupos atacan a la porteria la
Ataque EJERCICIO 1 cuatro jugadores,el equipo atacante dene ir avanzando por medio de cual es defendida por otro grupo, si el equipo atacante
Repliegue J CiCio pases hasta llegar y tirar a porteria; cuando estos tiren o pierdan el valon pierde el balon o tiran a porteria deben replegarse
deben volver rapidamente a su campo a defender. rapidamente a su campo para atacar.
Se forman cuatro equipos, degen formar un cuadrado entre ellos, al dar la Trabajo tecnico para el pase con precision en el que deberan
Pase EJERCICIO 2 sefial deben comenzar hacer pases entre ellos siguiendo la scuencia, cada| ajo ! P P p q
cirto tiempo se agregan mas balones. Seguir cierta seecuencia.
se forman dos grupos Ay B el equipo A debe haer un pase al jugador By . . .
cICIO 3 pasar por un ciruito de salto; el jugador b debe pasar haciendo zigzag, al ;ng:fss;?:f;’;zﬁf:ﬁfﬂdi:ﬂe‘fgéazar‘:r:‘?‘eosogazr?:
Remate y pase EJERCICI finalizar este debe realizar un pase al centro donde el jugador A debe tirar cony sin rivJaI ' y P
a porteria, se pueden agregar rivales o jugadores para realizar paredes. y B
. . . .- : . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 23/05/2023 | L Nver | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 10 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Saludo . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min .u Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se forma un rectangulo de 10X3 a cada lado se ubica un grupo con balon,
el jugador debe hacer un auto pase orientado y enviar el balon hacia el . . .
Pase EJERCICIO 1 otro lado donde debe caer entre los conos, el jugador recibe y devuelve el Trabajo de control orientado y presicion de pase.
balon al otro equipo.
EJERCICIO 2
Trabajo de rematte a porteria de primera, junto con un
trabajo de i de i yel i
1vsl
Se ubican los jugadores al lado de la porteria divididods en dos equipos,
el jugador que esta al comienzo inicia sin balo, al escuchar la sefial debe
Remate EJERCICIO 3 salir en velocidad a pasar el circuito, su compaiiero le realizara un pase
donde este llegara se enfrenta al jugador B y luego remata a porteria.
. id Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO g apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo v se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones p;lra la sigulien(e sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate Qel clésicq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 26/05/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
i de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
Predeportivos ALENTAMIENTH
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se formaran equipos de tres personas con un balon, se
" " " . ubican en line a recta en cada uno de los platillos, el jugador
Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse acostumbrando a s
Control EJERCICIO 1 utilizar las diferentes zonas de contacto del pie para parary patear el del centro inicia con el bai6n hace un pase a uno de sus
Ol balén quien se la devuelve, se giray se la pasa a su
. se repite asi 5 veces y se cambia la posicién
de los jugadores
Trabajo en equipo que desarrolla la conduccion, la potencia
y presicion del pase y la atencion para evitar equivocarse en
la conduccion o en el pase.
., Se forma un cuadrado de 15X15 y se dividen en 4 equipos, cada equipo
Conduccién EJERCICIO 2 con balon al dar la sefial el jugador sale conduciendo hacia el equipo que
Pase y control J CICIo esta enfrente de el, al llegar entrega el balon y este lo envia para que el
siguiente jugador pueda salir.
Se formaran grupos, cada nifio se ubicara en un triangulo de
1m deberan realizar pases entre ellos y controlar por dentro
del triangulo, si el balon se le sale al controlar el jugador es
Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar Z::::z:gg’ si el pase no pasa por el triangulo el jugador es
Pase y control EJERCICIO 3 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote |
y termine en posesi6n del rival.

Partido

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
SESION con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR IGUALDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__27/05/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Se reline el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
Salud -
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
—> 4
Conduccién EJERCICIO 1 Ambos jugadores saldran conduciendo en velocidad hasta el cono que
Remate J CiCio marcara el punto donde deberan rematar de primera intencion.
A
—

Pase y control.

Pases con las diferentes zonas de contacto del pie, que permitan al nifio
EJERCICIO 2 explorar su fuerza y zonas de contacto y se familiarise a golpear el balon
con diferentes pases.

Realizar pases en parejas con las diferentes zonas de
contacto del pie y diferentes alturas, por el suel, media
altura, por encima de globo.

Remate y pase

se forman dos grupos Ay B el equipo A debe haer un pase al jugador By
pasar por un ciruito de salto; el jugador b debe pasar haciendo zigzag, al
finalizar este debe realizar un pase al centro donde el jugador A debe tirar
a porteria, se pueden agregar rivales o jugadores para realizar paredes.

EJERCICIO 3

Trabajo de pase y velocidad de desplazamiento donde se
busca trabajar la conduccion, centros y remate a porteria
con y sin rival.

Partido

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.

Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta
REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
nifios por el trabajo realizado.

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
SESION con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 10

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
M DEPORTE FORMATIVO /

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL: INICIACION |

PESO ESTATURA DE| ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO KG CMS CMs. CMS M8,
1 DYLAN M&RTIN ALY AREZ CHAVARRO 3 12/09/2016 FUTSAL
2 GABRIEL EDUAR DO ALONSO 7 18/09/2015 FUTSAL 201 119 &0 116 51
3 JUAN JOSE S4NABRIA RODRIGUEZ 7 25/10/2015 FUTSAL 2632 128 83 126 61
4 YAIR ANDRES PEFIALOZA ORTIZ 7 21/05/2015 FUTSAL
5 JOHAN CAMLO GUTIERREZ FORERQ [ 12/03/2005 FUTSAL 215 122 56 s 53
[} SAMIUEL JACOBO FERMANDEZ VILLADA 9 14/08/2013 FUTSAL 202 131 68 134 76
7 JUAN JOSE MARTINEZ MIET O 9 29/12/2013 FUTSAL 34.2 131 68 130 71
8 JUAN ESTEBAN GIL GALINDO 9 15/09/200% FUTSAL .05 1334 72 1385 4.2
9 MAMUEL GARCIA HER MANDEZ 9 02/05/2013 FUTSAL 281 140 71 145 60
10 SIMON ALEJANDRO URDANETA CANIZALES k) 10/05/2013 FUTSAL 283 148 74 134 76
11 DIEGO ARMANDO RODRIGLEZ BERNAL 9 16/07/2005 FUT3AL
12 DIL&N ANDRES ARIAS GONZALEZ 9 28/05/2013 FUTSAL 3545 135 72 134 67
MUNICIPIO EVALUADO: SAN FRANCISCO DE SALES
FORMADOR: HERNAN DAVID FRANCO ROCHA
n n
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA! INDEPORTES
g ISTT
DEPORTE FORMATIVO .
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO KG ™S CMS. ™S, CMS.
1 ANDREY SANTIAGO RAMIREZ GLERRERO 1n 02/12/2012 FUTSAL 5L.05 1462 7 150 8.5
2 JESUS GUERRERO PATACON 10 09/08/2012 FUTSAL 329 1337 72 141 66.5
3 SAMUEL €A STAREDA VILLADA 10 20406,/2013 FUTSAL 316 136 718 135 62.5
4 AMDRES S4ID MOWOA CASTILLO 11 03/10/2011 FUTSAL 393 141 70 1505 64
5 YEUDI DAMIEL RICON CUELLAR 11 03/08/2012 FUTSAL
[} OSWAL JOSE QUEVEDD MORGN 12 281042010 FUT AL 557 145 71 148 82
7 LUIS SANTIAG O CAMELD NMENEZ 12 04/01/2012 FUT AL
8 HELSON $4NTIAG O RODRIGUEZ BERNAL 13 23/08/2009 FUTSAL
L] MICOLAS ALEDCALVAREZ BAUTISTA 13 20409,/2009 FUTSAL 5375 1706 88 175 66
10 JUAN DAVID PERIS CAMELO 13 19/09,/2009 FUTSAL 612 158 69 160 75
12 GABRIEL ALFONSO HERMAMNDEZ ARDILA 13 30/04/2009 FUTSAL 358 1407 69 1384 62
13 MAIKOL STIVEM ACERO ALVARADO 13 15/08/2009 FUT AL 50.35 160.4 78 158 B8
MUNICIPIO EVALUADO: SAN FRANCISCO DE SALES
FORMADOR: HERNAN DAVID FRANCO ROCHA




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
aresa INDEPORTES CUNDINAMARCA LLLL 3 1 Rt
ue Prﬂ DSTITUTD JEPARTAMENTS_ 4R2 LA
0 DEPORTE FORMATIVO RECREACKH ¥ EL DEPORTE DE CUNCINAMARCA
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACION
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
FECHA DE ENVERGADURA

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACGMIENTO KG TMS. CMS. CMS. CMS.
1 JUAN PABLO ORTIZ SILVA 14 077042008 FUTSAL 535 168 77 167 -1:5-1
2 JUAN JOSE LEON LOPEZ 14 03/10/2008 FUTSAL 629 165 78 167.5 803
3 DaVID SANT 4G 0 BENAVIDE S RAMOS 14 03/01/2009 FUTSAL 471 1636 73 1721 58.4
4 JUAM SEBASTIAN CASTRO GUERRERO 14 21711742008 FUTSAL 478 167 &0 170 &9
5 ALSNRIOS S&NCHEZ 15 08/03/2008 FUTSAL 539 1715 89 1735 71
[} ANDRES FELIPE CALDERON SANCHEZ 15 02/10/2007 FUTSAL 4le 160 70 150.8 &4
7 MIGUEL ANGEL CLARQ RINCON 15 12/03/2007 FUTSAL 49,55 1664 7% 170 78.3
8 KATERIN ESTEFANI HERMANDEZ ARDILA 15 30/08/2007 FUTSAL 6155 162 71 165.5 753
9 JHOSEP DAMIEL MORERAS BARACALDO 16 04/06/2006 FUTSAL BBES 1716 88 179 83
10 YERSOM ESTID MORA SILYESTRE 15 17/03/2006 FUTSAL 58,95 170 88.3 178 725
11 EVERZ OM VOHEL ESTEIRA BORGES 16 16/035/2007 FUTSAL 614 1752 a1l 176.4 &1
12 FABIAN MAURICIO GRIIALBA CaRE CHO 16 25/12/2006 FUTSAL 516 169 77 1715 682
13 EDUARD ALEX&MDER AYALA VAROMN 17 14/03/2006 FUTSAL BLTS 173 89 180 933

MUNICIPIO EVALUADO: SAN FRANCOSCO DE SALES
FORMADOR: HERNAN DAVID FRANCO ROCHA

PRUEBAS INICIACION |

15/04/2023 08:29 'Y
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PRUEBAS INICIACION Il
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OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 11




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD 12

ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL CRONOGRAMA PARA LA EJECUCION DE LOS
FESTIVALES. SE ESTA PRESTO APOYAR A LOS FUTUROS FESTIVALES Y EVENTOS QUE SE
PUEDAN PRESENTAR EN EL DEPARTAMENTO QUE SEAN INDICADOS POR EL SUPERVISOR O LOS
GESTORES.



OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 13

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 014

DURANTE EL MES NO SE DILIGENCIO AL AREA DE ARCHIVO EL FORMATO UNICO DE INVENTARIO
DOCUMENTAL TENIENDO EN CUENTA QUE NO FUE NECESARIO ENVIARLOS O TRASLADARLOS

AL ARCHIVO DEL INSTITUTO.

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 015

Niimero de factura 001

Fecha de emision 10 dizs de tiempo transcurida (157
Fecha de vencimiento 19 dias para terminar (15

Valor neto 1.319.760 GOP Valor antes de VA

Valor total 1.319.780 COP

Notas

Fecha de recepcién original 10 dias de fiempo transcurrido (16042023 1.55.00 PH{UTC

Niimero de radicacién 0850

Descripcién

1.CUENTA DE COBRO MARZO HERNAN FRANCO.pdf

2INFORME DE GESTION CONTRACTUAL paf

3.FORMATO DE EVIDENCIAS MARZO.pdf

4.PAGO DE PLANILLA SEGURIDAD CPS-486-2023 HERNAN FRANCO paf

5 Estructura Planes Pedagégicos INDEPORTES 2023.docx

6.MALLA PEDAGOGICA ¥ PLAN MENSUAL xlsx

Nombre del documento

1.CUENTA DE COBRO MARZO HERNAN FRANCO.pdf

2.INFORME DE GESTION CONTRACTUAL pdf

3.FORMATO DE EVIDENCIAS MARZO.paf

4.PAGO DE PLANILLA SEGURIDAD CPS-486-2023 HERNAN FRANCO.paf

5.Estructura Planes Pedagégicos INDEPORTES 2023.docx

6.MALLA PEDAGOGICA ¥ PLAN MENSUAL xlsx

Descargar

Descargar

Descargar

Descargar

Descargar

Descargar

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle

Detalle




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 016

INDEPORTES

RSTITUTC DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL CEPORTE DE CUNDINAMARCA

FICHA INSCRIPCION DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
DE CUNDINAMARCA 2023

Disciplina deportiva: 'Fu{ I!JD | AL Sa,a/w

1. INFORMACION PERSONAL Y FAMILIAR:

nomeRes: _Simdn Al ejandyo

APELLIDOS: _ Ul daneta  Cawviaales

FECHA DE NACIMIENTO: DIA_AO MES_LOS ARO_01 3

Numero de Identificacién: _\ | &4 & 443

Afo que cursa: 4* Nombre de la Institucién Educativa__1 nk malka
Edad: _ 9 Talla de Calzado: __ 35 Talla pantaloneta: 4.0 Talla Camiseta; __ 4.0

Direccién y Lugar de Domicilio: | [2} le
Nombres y Apellidos del padre: _A [~yan dwo (_) vdanefs Form
Documento de identidad: __ 100112 <} de 69-4 ot=
Teléfono: _ 2002498329 (o ‘ l {
Nombres y Apellidos de la madre: _\ ()(>deq C.Q i Iletle § (’ o ‘IU\ 4}
Documento de identidad: __ |0 22 A 14 de_ P Op»m 1)

Teléfono: _ 2003551416 l
Nombres y Apellidos del Responsable que inscribe: Vuizea canng leg Hﬂ CNJ'I
Teléfono en caso de emergencia: __ 200 20 S |4 26

2.INFORMACION CARACTERIZACION
Sexo: femenino___ masculino _X_ intersexual

Orientacion Sexual: homosexual bisexual____heterosexual transexual_____
Identificacion de Genero: cisgenero transgenero

Vulnerabilidad: en situacién de desplazamiento conflicto armado

en condicién de discapacidad familia en emergencia social y catastréfica

minoria étnica repatriados primera infancia____habitante de calle ninguna_%
Discapacidad: fisica____visual___auditiva___intelectual___psi

Sordoceguera multiple ninguna_ x

Grupo Etnico: indigenas
raizal___otros

Lenguas: castellano_X__indigena___ criolla____romani sefias___lengua extranjera
Sector Residencial: urbano_x_rural

afrocolombianos/negritudes palequero room

3.INFORMACION MEDICA

Ha tenido alguna fractura: S| NO _ X ) y
Especifique el lugar de la fractura:
Le Han Detectado Alguna Enfermedad Respiratoria: Si NO__ X Cual
Le Han Practicado Alguna intervencién Quirtrgica: Si NO__ X Cual
ALERGICO A: __ e }4

Tipo de Sangre RH: A il

Nosotros los padres o acudientes del deportista inscrito damos constancia de los datos consignados en esta
ficha de inscripcién.

Nos comprometemos apoyarlo en los procesos de formacién deportiva y personal, del cual parﬁcipa'nuestrd
hijo/a.

El Instituto Departamental para la Recreacién y el Deportes de Cundinamarca, dentro de sus politicas para
inscribir un deportista en las escuelas de formacion requiere los siguientes documentos:

P

CELULAR_Zon 20 7/ 77 &

% Fotocopia del documento de identidad

*» Certificacion de la afiliacién de la eps a la cual pertenece.
“ Una fotografia,

almth Lol vt

Firma del Menor:
T.I:

dignte

£ uADCA /Oé/9 (2/(/4

Yol b 4347

qam-
5‘ A RAPRY, CX

I(;\J(?TRUCTOR DEPORTIVO : O/CundiGob © @CundinamarcaGob

Direccion: wwav.cundinamarca.goveo

Teléfono: g Calle 26 #51-53 Bogota D.C

Email: Sede Administrutiva - Torre Beneficencin Piso 5°.
Codigo Pestal: 111321 - Teléfono: 749 1205

www indeportescundinamarca LOV.CO




