EVIDENCIAS INFORME 02 MES DE ABRIL - CTO 212 -2023

Nombre delcontratista | WILLIAM TRIANABRAVO

Numero de , ,

identificacion Tipo de documento CEDULADE CIUDADANIA
79220052

Periodo informado 01/04/2023 AL N° de Registro RES-2023000349 24/02/2023
30/04/2023 Presupuestal

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,
direcciony realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacion, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
serd la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los
mencionados niveles, a través de los

INSCRIPCIONES ABIERTAS

Escuelas de Formacién Deportivas

Profesor willian Triana bravo

Marzo 16 Dindal de 2:00pm a 5:00pm

medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacion
diversa y deméas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

Martes 17 Cambras de 2:00pm a 5:00pm
Martes 21 Centro de 2:00pm a 5:00pm

3 Horario de atencién K

Secretarfa de Gobierno y Desarrallo Social - Direccién de Deportes y Recreacién

Anexo actividad No 01




(KDEPORTES CNDRAMARCA

asistencia de los beneficiarios que B W A

participan en la escuela de formacion, wmmi"&ﬁ&‘:&“m
por cada una de las sesiones maximo | i: = O I
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le

2. Realizar la inscripcién, y registro de / RRE O pwess

indique para esa finalidad Anexo actividad No 02

3. Presentar ante el supervisor del contrato sfﬁ R ){mﬂ
mediante la plataforma Hércules o los | #=== - |
medios que para tal fin Indeportes | i, -
Cundinamarca tenga implementada o le e S T | | e |
indique para esa finalidad dentro de los R — -

FUTSAL

15 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan

Pedagogico y Malla Pedagodgica de i
todos los niveles de formacion, en el

formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando Anexo actividad No 03
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

4. Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagogico y enla
malla  pedagdgica, 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.

Anexo actividad No 04

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
formacién en los que se encuentren; v,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
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soportes respectivos organizados por o SN RN
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin | ==
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indiqgue para esa
finalidad.

Anexo actividad No 05

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.

Anexo actividad No 06
7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacién ala semana 3 por cada grupo R
de formacion, minimo 36 sesiones al oo G IS
mes con las escuelas de formacion del | - = e —
area URBANA a cargo o 6 sesiones de | ... e T,
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programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.

Anexo actividad No 07

8.

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

Anexo actividad No 08

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
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los objetivos,
aspectos fisicos, técnicos y evaluativos
a tener en cuenta, asi comolos métodos
empleados en ellas.
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Anexo actividad No 09

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.
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11.

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

Botiiro

Anexo actividad No 11

12.

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

ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL
CRONOGRAMA PARA LAEJECUCION DE
LOSFESTIVALES

13

las reuniones,

actividades

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

Anexo actividad No 13

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 este mes no se diligenci6 el area de
archivo el formato Unico de inventario
documental teniendo en cuenta que nofue
necesario enviarlos o trasladarlos al archivo del
instituto.

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; informe de
ejecuciéon  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 Yy

Anexo actividad No 15




Financiera. (socializar con

supervisores).

16. Entregar y mantener actualizado la| & oo 0630
documentacién requerida en medio T IS ‘
fisico la documentacion de las| - . .

inscripcién y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo

Anexo actividad No 16

ACTIVIDAD NO 01

INSCRIPCIONES ABIERTAS

Escuelas de Formacién Deportivas

Profesor willian Triana bravo

Marzo 16 Dindal de 2:00pm a 5:00pm
Martes 17 Cambras de 2:00pm a 5:00pm
Martes 21 Centro de 2:00pm a 5:00pm

3 Horario de atencién K

Secretaria de Gobierno y Desarrallo Social - Direccién de Deportes y Recreacién




ACTIVIDAD NO 02

INICIACION 1
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA 4 = T
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1
TELEFONO DE el #SESIONES L
jo. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 2|3(|4|5(6(7(8|9|10(11]12(13(14|15(16|17|18|19 (20 21 |22|23|24|25 31 | PROGRAMAD CUMPLIDAS CUMPLIMIENT
AS MES 0 MES
1 |YOJAN GABRIEL CARDONA CORTES 3112214031 1)1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
2 [DAYRON ESTIVEN PALACIOS 3232288704 111 1 111 1 111 1 111 1 12 1 0 100%
3 |ARON QUINTANARICO 3142662774 1)1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
4 |SARA NAVARRETE 3213078025 1)1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
5 |JAMES DANIEL RAMIREZ PALACIOS 3208914670 1)1 1 1)1 1 111 1 1]1 1 12 12 0 100%
6 [NEYMAR OLAYA PALOMO 3112172235 1)1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
7 [MICHAEL MAHECHA VANEGAS 3102187535 1)1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
8 |DANIEL RODRIGUEZ MUNOZ 3133778550 1)1 1 1)1 1 111 1 1)1 1 12 12 0 100%
9 |VALENTINA OLAYA QUESADA 3103312569 1)1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
INICIACION 2
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA IN(DEPORE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 1 REES
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 2
NOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFONO DE S # SESIONES ]
No. DEPORTISTA CONTACTO 2|3|4|5(6(7|8|9(10]|11|12(13|14|15(16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27 PROGRAMAD CUMPLIDAS # FALLAS MES | CUMPLIMIENT
AS MES 0 MFS
1 |SANTIAGO RAMIREZ GALLO 3214567656 1]1 1 111 1 111 1 1]1 1 12 12 0 100%
2 |ANGELICA CORTES 3012678790 1)1 1 1(1 1 1)1 1 101 1 12 12 0 100%
3 |MARIANA ACHURRI 3134532211 1)1 1 111 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
4 [NATALIA BUSTOS SERNA 3167890065 1]1 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
5 [JEINERESTIVEN 3114793816 1)1 1 1]1 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
6 [SAMUELZAPATA 3133778550 111 1 111 1 1(1 1 1]0 1 12 11 1 92%
7 _[SANTIAGO PARRA 3102434363 1)1 1 1]1 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
8 |CELENA OSTOS 3209579955 1)1 1 1(1 1 1)1 1 1)1 1 12 12 0 100%
9 |ESMERALDA MARIN 3204772739 1]1 1 1]1 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
10 [ALEJANDRA MAHECHA 3113452134 1)1 1 111 0 111 1 1)1 1 12 11 1 92%
11 |ALISON BUSTOS 3204567890 111 1 111 1 111 1 111 1 12 12 0 100%
12 [NATALIA ESCOBAR 3213452379 1)1 1 111 1 111 1 1)1 1 12 12 0 100%
13 [SAMUEL GARNIA 3119087657 11 1 111 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
14 |DARWIN 3113678091 1)1 1 1(1 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
15 [JESUS EMIRO 3142314565 1]1 1 111 1 110 1 111 1 12 11 1 92%
16 [ARLEY LUGO 3206785432 1)1 1 111 1 111 1 1)1 1 12 12 0 100%
17 |JHON ALEXIS 3118907894 1)1 1 1)1 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%
18 MICHAEL LOPEZ 3135674321 1]1 1 111 1 111 1 1]1 1 12 12 0 100%
19 |JHENNIFER LOPEZ 3119087654 1)1 1 1(1 1 1)1 1 101 1 12 12 0 100%
20 JULIANA ESPINOZA 3107661534 111 1 171 1 111 1 1]1 1 12 12 0 100%
21 |ODERKIN PARRA 3208364596 1)1 1 111 1 1[1 1 1)1 1 12 12 0 100%
22 |ALEJANDRO VANEGAS 3214598755 111 1 171 1 111 1 1]1 1 12 12 0 100%
23 |EVELYN MARIANA MEDINA GALLEGO 3125597054 1)1 1 111 1 1[1 1 1)1 1 12 12 0 100%
24 |LITZY GINEY OLAYA ALONSO 3012018909 1)1 1 111 1 1)1 1 111 1 12 12 0 100%




FUNDAMENTACION 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATVA L
CONTROL DE ASISTENCIA Y %DE CUMPLIMENTO  NIVEL FUNDAMENTACION L
No. NOMEREY APELUIDOSOEL | ELEFONO DE 1(2|3(4(5|6]7(8]9]10(11(12(13]|14|15(16(17|18(19|20|21|22(23|24|25(26(27|28(29(30(31 ASESIONES | #SESIONES #FALLAS MES b
DEPORTISTA CONTACTO PROGRAMAD ’MPLIDAS CUMPLIMIENT
1 |DANNA GABRIELA TRIANA BELTRAN 314567656 1111 1111 11111 (1)1 12 12 0 100%
2 |GIMENA MAHECHA TORRES 3012678790 /1)1 1111 11111 111]1 1 12 0 100%
3 |VALENTINA PEREZ VILLALBA 313453211 1111 1111 11111 111]1 1 12 0 100%
4 |NIKOLLDARIANA TABARES CHAVEZ 3167890065 1111 1111 111 111]1 1 1 0 100%
5 [LIZETH FERNANDA RIVERA MORENO 3114793816 1111 1111 111 111]1 1 12 0 100%
6 |MELADY NAHOMY MARIN GARAY 3133778550 1111 1111 111 111]1 1 12 0 100%
7 [ALEXANDRA ROJAS ROBAYO 3102434363 1111 1111 111 111]1 1 12 0 100%
8 |NICOLLE YULIANA VIDALES 3209579955 111 1111 1)1 111]1 1 12 0 100%
9 |LAURA CRISTINA TRIANA 04712739 111 1111 T1]1 1111 12 12 0 100%
10 [ESTEBAN VIRGUEZ 311342134 1111 1111 111 1111 12 12 0 100%
11 |/HONIER STEVEN RUBIO BUSTOS 3204567890 1111 1011 (1|1 1111 12 12 0 100%
12 |ANDRES FELIPE RAMIREZ 1343713 1111 1111 111 1111 12 12 0 100%
13 |/HON ESTEVAN CARDONA 3119087657 1111 1111 111 1111 12 12 0 100%
14 |EDWIN DAVID PARRA CARO 3113678091 1111 1111 1T1]1 1111 12 12 0 100%
15 |ALEJANDRO ORTIZ 3142314565 1111 1111 111 1111 12 12 0 100%
16 |SAMUELSALGUERO MARIN 3206785432 1111 1111 (1|1t (1)1 1 12 0 100%
17 |KEVIN SANTIAGO BARRAGAN 3118907894 111]1 1111 111 (1)1 1 12 0 100%
18 |BREINER ANDRES VILLALOBOS 3135674321 111]1 1111 111 (1)1 1 12 0 100%
19 (JOHAN ESTEVAN HERNANDEZ 3119087654 111]1 1111 (1|1 (1)1 1 12 0 100%
20 |ANGELARLEY ULLOA PACHON 3107661534 111 1111 T1]1 1111 12 12 0 100%
21 |GINNA LIZETH PALACIO 3208364596 1111 1111 11]1 1111 12 12 0 100%




ACTIVIDAD NO 03

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

INDEPORTES

INSTTUTO DEPAATAVENTAL FARA LA
RECREACONY ELDEPORTE [E CLNDNANAFCA

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL

COMPONENTE AREA N CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y
0.
FORMATIVO ASIMILACION DURANTE EL DESARROLLO DE CADA
ACTIVIDAD
CAMINAR Gesto adecuade de marcha con vision periférica. !
'
Gesto técnico de carrera donde las manos rompan el viento y una !
CORRER elevacidn adecuada hacia el frente, con dedos extendidos y postura ||
adecuada para conseguir mayor amplitud de movimientos.
CAPACIDADES Ensefiar y corregir los patrones basicos de movimiento para realizar un
1 COORDINATIVAS SALTAR salto con litud, caida que decuad el
BASICAS cuerpo y evite lesiones en articulaciones de rodilla y tobillo.
< ATRAPAR Se orienta temporo-espacialmente para atrapar con eficacia el objeto
J independientemente de su tamafio.
2 A Corrgir errores posturales y de técnica junto con un trabajo especiffico
o de equilibrio iendo un movimi dil del cuerpo..
< EQUILIBRIO Mantener el cuerpo en estado de equilibrio o de recuperarlo después
[a] de movimientos o cambios posicionales amplios y veloces.
9]
E RITMO Alternar fluid. las tensiones y di 6n de los misculos por la
capacidad de la conciencia.
(= idad de | ienci
CAPACIDADES
o TSRS Proponer y ejecutar rapidamente acciones motrices adecuadas a las
E T ANTICIPACION demandas de una posible situacion de juego como respuesta a un
estimulo propio o del entorno.
TR Mantener una clara ubicacién de la situacion que ocurre y de los
movimientos del cuerpo en el espacio y tiempo.
Expresar una gran precision y economia entre las diversas fases
DIFERENCIACION parciales del o entre los de dif partes
d.el cuerpo
CRIEAT Evolucionar lo mas répido y racionalmente posible a una tarea motriz o
CAPACIDADES deportiva.
6 COORDINATIVAS DIFERENCIACION MOTRIZ Lograr una coordinacién fina de las fases motoras y movimientos
ESPECIALES (COORDINACION INTER E parciales individual isfestada en exactutd y eficiencia del
INTRAMUSCULAR) movimiento en su totalidad.
El miisculo se prepara para mejorar el reclutamiento de sus unidades
ADAPTACION ANATOMICA motoras y donde los tendones y ligamentos se adaptan a la tension
aue se genera tras el esfuerza
T ST Prolongar los movimientes que requieran fuerza para ir generando
ia en los musculos.
2 1 FUERZA FUERZA MAXIMA Activar movimientos con mucho esfuerzo en periodos cortos y con
repeticioes.
9
G FUERZA EXPLOSIVA Practicar la fuerza por medio de saltos y lanzamientos pliometria.
g Realizar ejercicios enfocados en aumentar la masa
FUERZA HIPERTROFIA
7)) muscular.
= e Mejorar [a resistencia-aerobica por medio de trabajos
9] 2 RESISTENCIA relacinnadns con el denorte v actividades recren-
G ATEERER Mejorar la resistencia-anaerdbica por medio de trabajos relacionados
'.T- con el deporte y actividad d: i
7y TS capacidad de recorrer un espacio determinado en el menor
g 3 VELOCIDAD tiempo posible.
. Por medio de trabajos relacionados con el deporte y actividades recreo{
< VELOCIDAD DE REACCION ) = e Lol
que permitan ejecutar répidos viso-manuales
g T capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares bajo la accién
Q de fuerzas externas, sin que se contraiga la I de las
< ASISTIDA capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares gracias a la
& contaccion de los musculos implicados y a la ayuda de otra fuerza
U il R EXBINIDAD R capacidad para alcanzar grandes axcursiones articulares gracias a la

contraccion de los misculos implicados mientras una fuerza externa

NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA

1 o i

espirales y di que los
planos del espacio.

BALISTICA

consiste en la realizacion de un movimiento rapido dentro de los

limites externos del rango de funcional de las




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA

NIVEL FUNDAMENTACION

INDEPORTES

NSTTUTODEPAFTAVENTALPRRALA
FECREACCNYEL DEPORTE E QUNDNAMARCA

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
COMPONENTE AREA No. |CONTENIDO FORMATIVD TEMAS DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
0.
FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
CAMINAR Gesto adecuado de marcha con visidn periférica.
GESTo TeCnico O€ Carrera GOnGe [as Manos rompan el VIemto y
CORRER una elevacion adecuada hacia el frente, con dedos extendidos y
CAPACIDADES EfiSenary conegir 105 pationes faics weoviente para
1 ‘COORDINATIVAS SALTAR realizar un salto con mayoramplitud, caida que amortigue
BASICAS Eya— 1 it lnct tarlaa, )
< ATRAPAR Se orienta temporo-espacialmente para atrapar con eficacia el
Q objeto independientemente de su tamafio.
G COrTg Ermores p 'y Ge Tecnica Junto con un rabajo
< RODAR especiffico de equilibrio manteniendo un movimiento |
1] FASHLEREY €T EGerbe e estag de equiNTbIo O U8 TECUpErano
[a) EQUILIBRIO después de movimientos o cambios posicionales amplios y
L
g RITMO Alternar fluid las tensi y di: 6n de los misculos
- por la capacidad de la conciencia.
Q CAPACIDADES Proponer y ejecutar acciones motrces
E COORDINATIVAS ANTICIPACION a |as demandas de una posible situacidn de juego como
= GENERALES sftmrdleerefireed e
o ORIENTACION Mantener una clara ubicacién de la situacidn que ocurre y de
los movimientos del cuerpo en el espacio y tiempo.
2 EXpresar Una gran precision’y ENTre Tas dIversas Tases
DIFERENCIACION iales del o entre los de dif
o dal
AGILIDAD Evolucionar lo mas rapido y racionalmente posible a una tarea
CAPACIDADES motriz o deportiva.
6 COORDINATIVAS DIFERENCIACION MOTRIZ Lograr una coordinacion fina de las fases motoras y
ESPECIALES (COORDINACION INTER E movimientos parciales individuales manisfestada en exactutd y
INTRAMUSCULAR) eficiencia del movimiento en su totalidad.
Elmdsculo se prepara para mejorar el reclutamiento de sus
ADAPTACION ANATOMICA unidades motoras y donde los tendones y ligamentos se
adantan a |a tension aue se senera tras el ecfusrzn.
T TSR Prolongar los movimientos que requieran fuerza para ir
generando resistencia en los misculos.
w0 1 FUERZA FUERZA MAXIMA Activar movimientos con mucho esfuerzo en periodos cortos y
5 con repeticioes.
—-— Practicar |a fuerza por medio de saltos y lanzamientos
7)) FUERZA EXPLOSIVA N .
g Realizar ejercicios enfocados en aumentar la masa
FUERZA HIPERTROFIA
muscular.
7,) |
g e — Mejorar Ta resistencia-aerdbica por medio de trabajos
(9] 2 RESISTENCIA relacinnadas con el denarte v actividades recren-
a ANAEROBICA Mejorar la resistencia-anaerdbica por medio de trabajos
'I relacionados con el deporte y actividades recreo-deportivas.
0 TSN capacidad de recorrer un espacio determinado en el
w 3 VELOCIDAD menor tiempo posible.
Q G EETEEE Por medio de trabajos relacionados con el deporte y actividades
< recreo-deportivas que permitan ejecutar movimientos ripidos
9 R capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares bajo la
accion de fuerzas externas, sin que se contraiga la musculatura
Q in de fi i iga | I
< ASISTIDA capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares
& gracias a la contaccion de los musculos implicados y a la ayuda
U 4 FLEXIBILIDAD RESISTIDA capacidad para alcanzar grandes axcursiones articulares
gracias a la contraccién de los misculos implicados mientras
rales v di | ol |
NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA | SIS s o
diferentes planos del espacio.
BALISTICA consiste en la realizacion de un movimiento rapido dentro de
los limites externos del rango de movimiento funcional de las
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ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
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PRESENTADO POR:
WILLIAN TRIANA BRAVO
CAPARRAPI BEAJO MAGDALENA




INDEPORTES CUNDINAMARCA # INDEPORTES
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA R
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: FUTSAL
MUNICIPIO: CAPARRAPI
NOMBRE DEL FORMADOR: WILLIAM BRAVO TRIANA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO|DOMINGO DBSERVACIONE!
GRUPO
7:00 AM A 9;00 AM
SEDE DE TRABAJO
GRUPO INICIACION 2 INICIACION 1 INICIACION 1
8:00 AM A 10:00 AM POLIDEPORTIVO | POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAO
DINDAL CAMBRAS CAMBRAS
GRUPO INICIACION 2 INICIACION 2
11:00 AM AL: 00 AM POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAO
DINDAL DINDAL
GRUPO
3:30P.M.A4PM.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
4P.M.A5P.M.
SEDE DE TRABAJO
GRUPO INICIACION 3 INICIACION 3 INICIACION 3 INICIACION 3
5PM.ATPM. POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO | POLIDEPORTIVO | POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAJO
POLICIA POLICIA POLICIA POLICIA
NOMBRE MONITOR WILLIAM TRIANA BRAVO

ACTIVIDAD NO 04

INICIACION 1

FECHAY LUGAR: 21/04 CAMBRAS

FECHAY LUGAR: 17/04 CAMBRAS




FECHAY LUGAR: 22/04 CAMBRAS FECHAY LUGAR: 24/04 CAMBRAS

INICIACION 2

FECHAY LUGAR: 21/04 DINDAL FECHAY LUGAR: 16/04 DINDAL

FECHAY LUGAR: 21/04 DINDAL FECHAY LUGAR: 29/04 DINDAL




FUNDAMENTACION 3

FECHAY LUGAR: 24/03 CENTRO

FECHAY LUGAR: 24/03 CENTRO FECHAY LUGAR: 28/03 CENTRO

ACTIVIDAD NO 05

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

INDEPORTES CUNDINAMARCA
* INDEPORTES

OTALES

NEFICIAD; SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urbana Rural Urbana Rural Discapaci Discapaci del del CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA | INDIGENA
EDADES [Masculino | F: ino| Masculinol F . X dad dad | Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
’ ’ .| Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN| NO o
Masculino ) .
Masculino| Femenino NO (o]
6 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 ANOS 2 0 [ 2 0 0 0 0 0 0 0 [ 0 0 2
8 ANOS 5 2 0 5 0 2 0 0 0 0 0 [ 0 0 7




ACTIVIDAD NO 06




ACTIVIDAD NO 07

\ GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
c M INDEPORTES CUNDINAMARCA

1
ESCUELAS DE FORMACION DEPQRTIVA Y RECREATIVA
1
PLAN MENSUAL DE|CLASE

INDEPORTES

MES: ABRIL 1 |MUNICIPIO: CAPARRAPI
LUGAR: AMBRAS DINDAL, TENTRO HORARIO DE PRACTICA: 10 ama 7 pm (M M,
NIVEL INICIACION X
CLASES MARZO |
o RESPETO X ! X
2 RESPONSABILIDAD X | m
Z COMPANERISMO X \ X
- JUSTICIA x ! X
y COOPERACION X | X
= LEALTAD X i X
£ TRABAJO EN EQUIPO X 1 X
HUMILDAD X I m
8 @ OBEDIENCIA X i X
g E = AUTODISCIPLINA X T X
= s PARTICIPACION X 1 X
= =g AERSEVERANCIA H
s i
= AUTEDEMINIO X I X
RECOMPENSA i
» EXCELENCIA i
= RESPETO AMISTAD X ! X
] CORAJE [
o +
== DETERMINACION X | X
:>¢' = IGUALDAD T
DETERMINACION X ] X
W INTRODUCCION X i X
25 MOVILIDAD ARTICULAR X I X
== CALENTAMIENTO X i X
ACOPLAMIENTO P X
¥ T v
S RITMO X 1 X
r é N EQUILIBRIO X l X
g 25 ORIENTACION X i X
z = DIFERENCIACION X T X
= a REACCION X ! X
= ADAPTACION i
(=] w T
= @uw FUERZA !
=L 9 1
o 23 VELOCIDAD X 1 X
=] o0 T
is FLEXIBILIDAD X ! X
33 1 -
_____ __3.__ 5] RESISTENCIA 1 X
T
E 2w PASE x| X
w = 1
© &2 CONTROL X | X
=
= ] MOVILIDAD X ! X
= mF 1
o REMATE | X
SISTEMAS DE JUEGO !
g w 1
=0O N T -
=0 FASE DEFENSIVA X | X
£% :
= FASE OFENSIVA X i X
i
o JUEGOS DE INTEGRACION 1
A T
= AOUEGOETRADICIONAVES X 1 X
=T T
w ACTIVIDADES ARTISTICAS 1
o T
o CIRCUITOS RECREATIVOS X I X
t
FESTIVALES RECREATIVOS 1
2 ESTIRAMIENTO X ! X
- 1
= RETROALIMENTACION DE 1
w LA CLASE :
E (VALORES,EJERCICIOS 1
= PROPUESTOS Y 1
COMPORTAMIENTO) X ! X
T
1
1
1
1
H

FIRMA FORMADOR: WILLIAM TRIANA ERAVO




INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

Wi,

OBJETNVO:

mantener la posesion y control del baldn llevandolo de uno a otro lado

[ DEPORTE | | Futsal | [ vALOR | [Respeto | [FORMADOR|  [WILLIAMBRAVO |
[ municPio | | Capartapi | | FECHA | [4deabride2023 | [ NVEL | [iiciacién 1 |
[ sEsioN | | 1

lectura SOBRE el respeto (anita la ratica que critica)
se realiza lectura y despues lareflexion 0 mensaje
Anita pensd en todo el tiempo que habia criticado y sido La instructora ubica los nifios formando un circulo y realiza la
lectura SENSBILIZACION irmespetuosa con otras personas y quiso remediarlo, asf que tomd) lectura. Al finalizarla, los deportistas toman turnos para describir
dinamica su cuaderno y comenzo a escribir algo bueno de todas las personas virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el
reflexion que conocfa. Después, Anita pensd que serfa lindo si esa personal Tespeto.
sabfa qué pensaba ella de cada uno, entonces comenzd a destacar
as virtudes de las demas personas.
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
X * | a lleva con baldn en la mano. Variante; con més balones. laindicacion de la formadora. H deportista que reciba el balén, debe
Predepomvos CALENTAMEENTO *Elongacion pasiva e hidratacion. tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin softar dicho balén. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
. ) o Se ubican por parejas con un balon cada uno frente a un platilo
Pases xparejas ( estatico y dinamico) ubicado a 3 mestros de su compaitero. Con la sefial sonora, los
* Control con planta de pie yuso del borde interno con pie derecha e deportistas enpiezan a trabajar el pase de acuerdo a saberes
izquierda previos.
Control yPase EJERCICIO 1 * Desplazamiento lateral. Con platilos ubicados enla horizontal del platilo inicial a una
* Desplazamiento adelante yatrés. distancia de 1 metro, los deportistas se desplazan lateramente sin
3 series de 1 minuto y30 segundos con pausa activa e hidratacion perder de vista el implemento y efectuan el pase.
al finalizar Misma dindmica con platilos ubicados en la vertical a 1 metro para
que se desplacen adelante y atrés y efectuar el pase.
*Conduccion borde intemo pierna derecha e izquierda. Cada depotista tenda un balén con el que de desplazara por todo el
*Conduccion empeine pierna derecha e inzquierda. terreno de juego. A la sefial sonora deberdn conducir
Conduccion EJERCICIO 2 *Conduccion con vista completa en el balon. por las lineas que demarcan el terreno de juego e ir realizando las
“Conduccion con visi6n periférica. especificaciones del formador con respecto a superficie de
3 series de 2 minutos con pausa activa e hidratacién al finalizar. contacto o piernia enpleada para conduci.
EJERCICIO 3
e
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2.
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN. JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMENTO Y | |*Se realiza estiamiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asvo REFLEXION *Se realiza 6n de la sesion de De las dindmicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio A
SESION e cada uno., FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Se debe reforzar aspectos técnicos sobre los temas asignados durante la sesion.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[ municiPo | | Caparrapi | [ FECHA | [5deabride2023 | [ NveL | [micacion1 |
OBJETNO: | seson | | 2

Reconocer laimportancia que tiene la toma de decisiones.

[mewo | N COUEROS——

MIN,

MIN,

MIN.

(30 [,

DMIN.

MIN.

MIN.

TEMATICA lectura SOBRE el respeto (El secreto de Sall)
se realiza lectura y despues la refleion o mensaje. ) ) . . )
. " . Lainstructora ubica los nifios formando un circulo y realiza la
lectura Sail era un nifo llno de comodidades y que pemanecia lectura. Al finalizarla, los deportistas toman turnos para describir
T SENSIBILIZACION|  [incémodo con todo y nada le gustaba hasta que un dia conocié a ) 105 GepOTS par
dinamica - . virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el
! una estatua que le dio una leccion importante sobre el respeto a respeto
reflexion o que se tiene. '
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su
Predeponivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberd imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
B formador debe tener un dispositivo con misica
conocimiento *Repelicwéq Irfas el ejemplo. instrumemali.zada, Ia.cua\ se complementa con soniqos que
EJERCICIO 1 *Uso de mlsica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repeticion con dinamica de autorreconocimiento, plas, zapateo, ec, ls cueles los ifos deben seguir segin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos Y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliguen més ritmo y movimiento.
del cuerpo +Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la miisica. Posteriormente se debe poner misica més suave y acompafiarla
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacién con su respiracion.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada;
partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion
Pasivo ESTIRAMEENTO Y| |*Se reaiiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para lal

REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de De las
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.

ion del ientoy la

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
SESION propio de cada uno.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

NP
ESEACON 2, OO EOARAVARA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | | vaor | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[ muncpio | | Caparrapi | [ Fecha | [rdeabride2023 | [ NMEL | [iciacion1 |
OBJETNO: [ seson | | 3

|1

—
H

=

=
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=
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=

D MIN.

~
'

=

=

MIN.

Desarrollar el hhito del buen control y pase para realizar actividades que le involucren

*Lectura SOBRE el respeto (ftzelina y Tos rayos
del sol)
ectura *se realiza lectura y despues la reflexion o Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
- SENSIBILIZACION|  |mensaje. Itzelina era una nifia muy curiosa que finalizarla, los jugadores toman turnos para describr virtudes de
dinamica se propuso subir a la montaiia més alta y coger alguno de sus compafieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion todos los rayos del sol para ella pero en su
recorrido le cuenta sus intenciones a una ardilla
+LLa lleva con balon en la mano. Variante: con En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando
Pred eportivos CALENTAMENTO més balones. laindicacion del formador. B de;iomsta que reciba el baldn, debe
Elongacion pasite. tratar de alcanzar a sus compaiieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin softar dicho baldn. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el im
*Pases contra el muro a 3-5-7-10 metros. Con el muro que dispone para graderfas, cada jugador se ubica a
., *Borde interno, borde externo derecha , izquierda diferentes distancias y empieza a practicar los pases con borde
Conduccidn EJERCICIO 1 - desplazamientos interno, externo, empeine y el control con planta de pie con pierna
derecha e izquierda.
[SETeMmarca fa Zzona con un Tanguio con distarncia 0e 7|
metros con grupos de tres personas en cada esquina , 1 . B
Velocidad  de EJERCICIO 2 se trabaja a tres fases Pases s accion de remale ” !
reaccion. - evitar evitar los menos errrores posibles 2 pase + s.alto de \{aJIas & o) i |
- evitar filas y conglomeraciones 3 conduccion en 2g-22 £ . A b
Adecuar tiermas e intensidad
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jugadores se dividen en 2 o méas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMENTO Y S relza etaniento pasio e ven nferior a ven Se reune el grupo y se organizan en forma de Upara la realizacion
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion el estiamiento v a retroaimentain
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro y '
de la parte de juego y se hce
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano A
P . Ul FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION con el nombre propio de cada uno.

OBSERVACIONES: Los ejercicios técnicos que requieren de una autoevaluacion son adecuados para reforzar saberes previos.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

itk

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE| | Futsal [ vaor | [Respeto |  [FORMADOR | |WILLIAMBRAVO |
[MuNCPO]| | Caparrapi [ mcHa | [ttdeabrilde2023 | | NMVEL | [miciacin1 |
[0BIETNO:| | sEsoN | | 4

favorecer la conciencia de los movimientos corporales

30 | MIN.

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (el cordero envidioso)

Se ubicalos niios formando un circulo y realiza la lectura. Al

4
Igcturg SENSIBILIZACION s i reahza' Iecmr; y ddelspues la dreﬂ‘e ncg 0 m enTajs. : l finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica Cordero vivia envdiando 1a sueﬁg € 105 demas yle Gaba alguno de sus compafieros y dan su opini6n sobre el respeto.
reflexion rabia yno disfrutaba de las bendiciones que recibia.
Cuando el formador diga acuaficos con terrestres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberdn integrarse y preguntar el
*Acuéticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeponivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre 0
acuatico; cuando el formador de la orden los que tienen los
animales voladores forman un equipo répidamente v deberan
Se Grganiza a0s Jugadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balén, bola de papel).
equilibrio *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mirandose a dos pasos de
g X y EJERCICIO 1 * Reaccion acustica. distancia entre sf, el formador da la instruccion de
coordinacion +Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeticiones). Se le indica a la pareja que den dos pasos
N 00S CICUIos Y a Cada grupo Se le entrega un alon (0
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan répidamente con el pie que no es dominante y se
i . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. asequran
g . y EJERCICIO 2 - Coor d\Jnacidnq\n's% manual tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
coordinacion X . . un trote suave alrededor del circulo, mientras que continia el
*series yrepeticiones por tiempo uego.
Para la segunda ronda se les solicita de cada cfrculo que den
fres Nasos afrAs v renitan Ia instrucciin _Para la tercera ronda
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMENTO Y| [¥Se realiza estiamiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asio *Se realiza i ion de la sesién de iento. De las lizacion del iento y la i
REFLEXION
dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, .
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes no haya FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado.

OBSERVACIONES: Este tipo de dindmicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuniCPIO | | Caparapi | [ FECHA | [12deabride2023 | | NMEL | [iiciacion1 |
OBJETNO: [ sesoN | | 5

Afianzar la conduccion como medio para el aprendizaje y disfrute del juego.

eclura elTespefo (elarbol de Ta escuela
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. El
respeto al entorno es un valor esencial que se aprende

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

quienes no haya saludado.

Ieicmré.l SENSIBILIZACION desde pequefio y este cuento narra la historia de un| [finalizarla, los jugadores tomen turnos para describi virtudes de
dinamica nifio que comienza una relacion muy especial con un alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion arbol que hay en su escuela al punto que con sus
Lcuidados lo awida a crecer.
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre cada % hac‘e senghacpn delas "ne.a s dea cancha donde os s
repeticion deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMIENTO N asus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
: Momllda.d' Nucg\ar esp?cwﬁca- baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
Elongacion e hidratacion. corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto
siempre egresando al 5. * medio uno para formar una . B jugador se ubica en el cono 5
Conduccion EJERCICIO 1 Conduccion planta de pie de frente y de espalda. con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
* Conduccion borde interno y empeine pie derecho e cono 5 para luego il siguiente cono en diagonal y regresar
izquierdo. nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento.
Juego del 1 ydel 2. Se ubican por pa{elas y enlafila de medio se separap a 1”metro
. e . - del cono. Los ndmero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
Velocidad de * Cibito abdominal o cibito dorsal. ]
. EJERCICIO 2 sSentado o de rodil formador, la persona que es del ndmero que no se nombra debe
reaccion. " entado o (?ro ! f”l' . tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue,
Plantas de pies unidas o posicion yoga. nombrada de acuerdo a su niero.
control y pase EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 méas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. I )
. ESTIRAMENTO Y S reaza estraientopasiv de en ferr a v superir Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo 'Serealza dela sesion de be realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce
autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
RETO PROXIMA SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: La repeticion a través de la lidica permite el aprendicaje continuo de aspectos técnicos.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal [ VAOR | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[municiPio | | Caparrapi [ FECHA | [t4deabride2023 | [ NVEL | [miciacion 1 |
[ sEson | | 6]

OBJETNO: I

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. ‘

[reveo | [ E—

MIN.

MIN.

MIN.

lectura

*Lectura SOBRE el respeto (el asco yel caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes

dinamica SENSIBILIZACION Esia nos~ ensefia la mportancia de cuida, respetar y de alguno de sus compaiieros y dan su opinion sobre el
acompafiar a las personas que amamos no solo en respeto
reflexion los buenos momentos.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. ;3;;;;{“:013"1?2 di:! :';:’I:ﬁgoae;:ﬁ;sllggﬁ: ;"g:‘:;b::o:
| "
Predepomvos CALENTAMENTO *::op i6n e hidratacié mientras los demas que ya han corrido en direcciones
ongacion e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balon realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Hformador debe poner misica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
+Circuito coordinativo. otro de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
L. - Btitiritero le indica a su compafiero (marioneta) qué
*Slalom y conduccién. . . .
Expresion EJERCICIO 1 ‘D y iento en diagonal movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
corporal +Desplazamiento | Ig dy . cuenta los ritmos musicales. B titrtero debe con su cuerpo
esplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
de sus i inferiores,
movimientos de su tronco v asfsucesivamente,
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se vaa trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pasey *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y
. *Demarcacion 10x10 metros no sobre el msmo. Se debe realizar el primer pase libre y los
desplazam'em EJERCICIO 2 *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando debera intentar quitar
0 N0 en cono. el baldn o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limte de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacién.
» A R . N
. ESTIRAMEENTO Y s real!za estrarmento pasivo ve en |,nfenov atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. 6 del estirami a A
REFLEXION De las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a; ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ok

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal [ vAlOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |

[muncPo | | Caparrapi [ FEcHA | [18deabride2023 | | NVEL | [iniciacion1 |
OBJETNO: [ sesoNn | | 7|

Incluir dindmicas donde las capacidades condicionales se refuercen de forma espontanea.

*Lectura SOBRE el respeto (B patito feo)
lectura ;Zn’:il;:ble;?ra y desf’ uzs‘alz reﬂexwon. ° ;‘T:SBJ& & un Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
finalizarla, los j ibir vi
i . SENSIBILIZACION B pt e huriladoy sefalado por su “fealdad  es juzgado inalizarla, los |ugadoref toman turnos pa.ra'descnbw virtudes de
Inamica " . h alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion solo por su apariencia. el patito fortalecio su autoestima y
descubri6 que no era feo, sino diferente.
Se escoge a una persona que atrape a sus compafieros. A
medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que
*Cadena Humana quede un solo jugador en la zona de juego que es de 20x20
Predeportivos CALENTAMEENTO *Movilidad articular metros. B jugador que se salga de la zona de juego, debe unirse
*Elongacion e hidratacion. ala cadena humana hasta el final del mismo. Si un jugador se
suelta de la cadena y atrapan a otro jugador, no valdra y deberan
reiniciar ese proceso.
Se haran 2 grupos el 1y 2. Se ubicaran en el circulo central
*Juego de velocidad alternandose entre 1y 2. a la sefial acustica (1 6 2), correran
Velocidad EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. hacia la direccion que se indique dando la vuelta completa al
- MIN. *Coordinacion circulo y ubicandose répidamente en su posicion. Variante:
forma pareja con el nimero opuesto de su mano derechay se
siguen las indi asignadas por mi.
ETOTUETTUETEETCICIU aNETIor, SETEVAITd Caiu s
siguientes variantes que implican la combinacion de velocidad de
reaccion, de iento y habili inati
e o PP - ballto".
circuito ~ fisico * Reaccion actstica. ontar a ca
) EJERCICIO 2 «Coordinacion - pasar a través de las piemas del compaiero.
tecnico " - saltar encima del compafiero que se encuentra de en 6 apoyos
Uerza autocarga v cabeza gacha,
- tocar la espalda del compafiero y este salir en direccién
\r I: lizA Ay e i
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
) ESTIRAMENTO Y 'Se realiza estiramiento p?§|vo de tren. !nferlor atren s‘upenov Se reune el grupo y se organizan en forma de U para o
Pasivo *Se realiza de la sesion de De izacién del estirami N -
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado
OBSERVACIONES: Es necesario incluir las capacidades coordinativas y condicionales de forma lidica dentro de los grupos de trabajo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ valor | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[muncPO | | Caparrapi | [ FECHA | [19deabriide2023 | [ NVEL | [miciacion1 |
OBJETNO: [ seson | | g

Generar confianza de liderar dindmicas

*Lectura SOBRE el respeto (H envidioso) Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura SENSIBILIZACION *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Lal finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
dinamica envidia es un sentimiento que lleva a perder el respeto por los de alguno de sus compatieros y dan su opinion sobre el
reflexion demas y evita nuestra felicidad. respeto.

*Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Se feune al.grupc enelcento de s canchay sobr.e laliea

cambio de ejercicio circular se sienta cada uno de ellos. H formados asigna a uno
Predeponivos CALENTAMIENTO \Patos Y Ganzos ' para que haga el primer desplazamiento de la l(dica y efjaa

" y " § . un compafiero que hace las veces de ganzo y debe intentar

Elongacion e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
B TOrmauor Ueie T eSPacio; Tonue unicdrd Umeremes
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las

“Manejo de foles estatuas, para ello, los jugadores recorrerén el espacio con

3 . . - " un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
*Seguir las en un circuito !
confianza EJERCICIO 1 N 9 IR quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
‘Apender a dar indicaciones N
les guste. El primer nifio(a) que se mueva se le dala
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i | farmadar 1hicA an al lunar Naha nracurar
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe

*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerloy
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las instrucciones en un circuito demarcado. memorizarlo. Después, se le vendan los ojos uno por uno para

*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compafieros les brindaran

todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir

*Los AyB a"cabalito" y el titimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piernas.

*Sobrecarga - saltar encima de su compaiero que debe estar en 6 apoyos.

- dar las vuelta a su compafiero.
“ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

B AR o .

) ESTIRAMENTO Y Serealza esiramento pasvo detien |/nfenor aren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de izacion del a -

REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce Y
autoevaluacion.

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de; .
cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION recoger los elementos despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

STV IEPFTEL
SESEAIN L 0T

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuNCPIO | | Caparrapi | [ FECHA | [20deabrid2023 | [ NVvEL | [iniciacion1 |
OBJETNO: L ) | sesoNn | | 9|
Fortalecer la conduccion con ejercicios dindmicos y llamativos.
e | WSE CONENDOS  EIERCICIOS(DESCRPCONOIAGEN)
- *Lectura SOBRE el respeto (Florila jardinera)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos! . . . "
lectura uestra a For muy inplcada en el respeto y cuidado de Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
T SENSIBILIZACION B finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica vida vegetal. Esa msma ayuda y cuidado que ella presta a la " .
R L alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
refiexion naturaleza, le es devuelta al final de la historia. si ayudamos a
15 [MIN. la naturaleza, ella haré lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
- *Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, deberd sumarse e
25 [MIN. ir robando el peto de otro jugador.
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
N R - :
conducciény Cuadrado: Técnica de conduccion y rabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compafiero.

: velocidad de desplazamiento. Conduce en direccion alas manecillas de reloj hasta e siguiente
desplazarmien EJERCCIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie | | cono, pisa el balén y lo deja quieto para salr en velocidad hasta
to hidratacion. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono

25 |MIN. DR
donde estd el balon y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
controly pase EJERCCIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balén al compariero que esta a 4 metros de su
@ MIN. interno o planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe;
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo Se ubicant R bi |
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centroy e ubican res conos en [\anguo. ugacrse udica en ¢
| EJERCICIO 3 luego a imuierda cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
control y pase «Dinmi I ' desol . d doal desplaza al cono para controlar y pasar balon. se puede hacer
|n‘an?|ca enios ?Sp azamientos de acuerdo a a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
D MIN. movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 més grupos. Con variantes yreglas.
- Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
25 | MIN.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al [ Tidratacion. -
) ESTIRAMEENTO Y ¢ DA B1grlpoY Se Ua EspaCh para’a Oraackn. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior - - . "
REFLEXION e reaiza retoalimentacian de a sesion de entrenamierto, | realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario N
MIN. deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION auienes no ludad
OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuNCPIO | | Caparrapi | [ FecHA | [5deabilde2023 | | NVEL | [miciacion1 |
OBJETNO: [ sEson | | 10]

Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dindmicos.

Cero |

- *Lectura SOBRE el respeto (El elefante Bernardo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.
Bernardo era un elefante que hacia travesuras yse
| . 5 g . y Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura refa de los demas hasta que un dia tuvo un - . L
A SENSIBILIZACION L L X X finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica ncidente y cuando pidif ayuda, nadle se la brindo. alguno de sus comparieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion Un mono que habia visto sus travesuras le dijo que
le ayudarfa si prometia dejar de reirse y no hacia
mas fravesuras.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. fanzar un balén l e l epo en que se indica un nortbre. B
. N jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop”
Predeportivos CALENTAMEENTO *Erm ion e hidratact mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
ongacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza
. MIN. anzarmientos inicialmente con la mano.
[ 3OTUDOS 08 DTS TQUaTeS. B MY NACe 0eSpiazamient |
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
L *Circuito coordinativo dejando el balon en la zona cero y trota regresando a la fila donde
:{II‘C[{I{O RGO 1 Slalom ycon ducciﬁnl. . el ;igttliente za debelesmr :iizagd(; §la\0m ‘
écnico y " ) ’ " lesplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
coordinativo *Eesp:azam{ento ler: dla:gona\dy coprUCC|on. conduce hasta el cono y regresa dejando el balon en la zona cero
esplazamiento fateral y conduccion. y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar
realizando desplazamientos diagonales.
Iateral con nosturas adecuara v uenn conduce
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
*Espacio reducido tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes deben
Control, {Demarcacién 10100 metros estar ubicados sobre las Iineas entre platilo y platilo y no sobre el
movilidad y EJERCICIO 2 " . mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el
Fonwul ypase ras un desplazamiento sobre |2 jugador que estd marcando deberd intentar quitar el baldn o
pase. linea no en cono. f . —
) |merceptar el pase a sus companeros. los otros no tienen limite de
toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
[ Jwn
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes |
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
) ESTIRAMEENTO Y ¢ WhICa &TGILPO Y S€ € Espacio para 2 catacion Se reune el grupo y se organizan en forma de U parala realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren . . .
REFLEXION . » . X " del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del N
‘ ‘ ‘ SESION ‘ escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de! FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
aquienes no i
OBSERVACIONES: Los ejercicios coordinativos deben estar presentes de forma constante en las sesiones.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vAaOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MunicPO | | Caparrapi | [ FecHa | [6deabrilde2023 | [ NMEL | [iiciacion 1 |
OBJETIVO: [ sesoN | | 11

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

*Lectura SOBRE el respeto (Las conejtas que no sabian
respetar)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. H abuelo . . " .
lectura conejo le da a sus nietas la tarea de escribir disculpa cada vez Se ubica s ifos formando un cicuoy realza a fectura. A
o SENSIBILIZACION ) ] finalzarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica que faltaran al respeto los demés. tuvieron que escribirlo] N L
. . . L alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion tantas veces que decidieron no volver a irrespetar. H les pidi6
que borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que noj
quedaba iqual que al principio. La palabras quedan en el
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
P[edeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados fos por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de:
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algdin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
" Para esta dinamica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. L X L
repeticion. H compafiero que realiza el ejercicio recibe el balon
“Cortrolcon muslos. lanzado con la mano de su compariero que se encuentraa
o
control ypase EJERCICIO 1 cortrolcon pechq. menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
*Pase con bordes internos. . o .
. tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). . X
MIN 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 balon que va a media aftura o a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 Control con planta depie. platilo al otro para de regreso trabajar el otro. B compafiero que|
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balon lanzado con la mano de su
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
E EJERCICIO 3
[ Jmw
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
. ESTIRAMEENTO Y UDCaaIgrupoy e Ca espacio para ia nratacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior ealzacin del esiramientoy f reroaimentaion
REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De y :
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del escenario .
deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no d
OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ vaorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[mMunicPio | | Caparrapi | | FECHA | [28deabilde2023 | [ NVEL | [iiciacion1 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 12|

mantener la posesion y control del balén tras una conduccion previa.

lectura

[Lectura SOBRE el Tespeto (ETnifio yTos clavos)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0o mensaje.
Un nifio de muy mal caracter recibid la tarea de su
padre que debia clavar un clavo cada vez que se

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura.
Alfinalizarla, los jugadores toman turnos para describir

dinamica SENSIBILIZACION enfadara. Al paso de varios dia dejo de clavarysu virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinion
reflexion padre le pidi6 que sacara los calvos yviera el sobre el respeto.
resultado. una vez dicho cosas de mal genio a la
*Movilidad articular eligiendo a una persona entre Se_ reune o gfupo enelcento de a canchay sobre !a inea
. L circular se sienta cada uno de ellos. H formados asigna a
" cada cambio de ejercicio. . . S
Predepomvos CALENTAMIENTO *Patos VG uno para que haga el primer desplazamiento de la lidica y
. alsy .lanzusi » elija a un compatiero que hace las veces de ganzo y debe
Elongaci6n e hidratacion. intentar alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
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 balon o estrellarse con algln de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 I de otro grupo. Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balon. donde estdn todos y debe evitar que el baldN choque con
los demés o con algin jugador.
Juego por parejas donde se empuja al compafiero o se
atrae.
" R De un brazo se atrae al compaiero con derecha y luego
A *Competencia con conduccion tras ejercicio.
coordinacion Y EJERCICIO 2 Al toch as ! con izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
técnica “Velocid 9 dd " empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que
elocidad de reaccion. logre que su rival este més lejano del cono.
se monta a carretila en una distancia de 6 metros. se le
indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben
*Los AyB subir a "cabalito" y el ditimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compatiero que debe estar en 6
apoyos. - dar las vueta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas..
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y Se da espacio para fa hidratacion. N
. X o N S Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo ESTIRAMENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior N dj POy gla . P
REFLEXION *Se realiza. ion de la sesion de i y
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe almomento de retirarse del escenario .
‘ ‘ ‘ SESION ‘ deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo yde forma personal ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
aguienes no se hata desoedido.

OBSERVACIONES: La conduccion debe reforzarse de acuerdo a las capacidades individuales y grupales con liidicas y ejercicios que permitan su constante aprendizaje.




INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

3

Incluir dinémicas donde las capacidades condicionales se refuercen de forma espontanea. ‘

(meveo | [INEESE

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ valor | [Respeto | [ForRmADOR| [WILLIAMBRAVO |
[ municipio | | Caparrapi | [ FECHA | [3deabride 2023 | [ NVEL | [iniciacion 2 |
OBJETNO: ‘ [ seson | | 1

TEMATICA *Lectura SOBRE el respeto (Itzelina ylos rayos del sol)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Itzelina era una
nifia muy curiosa que se propuso subir a la montaiia mas alta y| . . . X
lectura coger todos los rayos del sol para ella pero en su recorrido le cuenta Se ublca s nios formando un ciculoy realza a fectura. Al
R X SENSIBILIZACION . ¥ . X finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
MIN. dinamica sus intenciones a una ardila, aun érbol ya un gallo quienes les alguno de sus compafieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion pidieron que les dejara unos rayitos para llevar a cabo sus labores.
Al llegar ella decidi solo contemplar los rayos del sol porque
entendié que estos son esenciales para la vida.
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
. *La lleva con balon en la mano. Variante: con mas balones. la indicacion de la formadora. B deportista que reciba el balon, debe
Predeportivos CALENTAMIENTO “Elongacion pasiva. tratar de alcanzar a sus compaiieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin soltar dicho balén. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por elimplemento.
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 terreno A la sefial del formador , los jugadores se dirigiran al cono que haya
de juego. nombrado.
B (ttimo en llegar quedaré eliminado .
[T Circuito de velocidad y coordinacion, constara de 5 estaciones, |
como lo muestra la imagen. 1)Carrera en sprint realizando slalom)
*Circuito coordinativo. 2)Frecuencia apoyo de ambos pies entre pica y pica con
Circuito *Cinco con sus aceleracion
coordinativo EJERCICIO 2 *Distribucién adecuada en cada estacion para mayor ejecucion del 3)Carrera en sprint mediante zig- zag
circuito y pausa adecuada entre repeticion. 4)Anpliar la zancada progresivamente 1 apoyo entre picay pica
5)Saltos a pies juntos por encima de las vallas y aceleracion
litud i una pierna en cada arg
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y |  |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las dinamicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
MIN. RET;)E;T(?;(IMA Z:r:ﬂzztz:zmana se debe saludar de mano y con el nombre propio

OBSERVACIONES: Es necesario incluir las capacidades coordinativas y condicionales de forma lidica dentro de los grupos de trabajo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

s

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ vAOR | [Respeto | [FoRMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[ muncPio || Caparrapi | [ rEcHA | [4deabride 2023 | [ NveL | [miciacion2 |
OBJETNO: [ seson | | 2

Reconocer laimportancia que tiene la toma de decisiones.

[tewo | NEE O EoS—

MIN.

MIN,

MIN,

[0 Jwn,

DMIN.

MIN.

MIN.

TEMATICA lectura SOBRE el respeto (EI secreto de Sal)
se realiza lectura y despues la refleion o mensaje. L& nsttuctora i s ifs formendo unciculo  rediza
e St s o s s s 1 g s | ST
A SENSIBILIZACION|  (incomodo con todo y nada le gustaba hasta que un dia conocié a oo 105 Geporst perg
dinamica - o virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el
una estatua que le dié una leccion importante sobre el respeto a respeto
reflexion Io que se tiene. ‘
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su
Predeponivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberd imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
B formador debe tener un dispositivo con misica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
EJERCICIO 1 *Uso de misica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repeticion con dindmica de autorreconocimiento. palnas, zapateo, ec, ls cuales los ifios deben sequir segin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliguen més ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la mdsica. Posteriormente se debe poner misica més suave y acompafiarla
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacion con su respiracion.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo ala cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 més grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada;
partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasivo ESTIRAMENTO Y| |*Se realiza estramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la

REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de De las
dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacin.

i6n del estiramiento y la

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
SESION propio de cada uno.

FORMATO DE PLANEACION DE UNASESION

OBSERVACIONES: Dinamicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

(&

itk

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | | vaorR | [Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAMBRAVO |
[ municPo || Caparrapi | | FecHA | l6deabriide202s | | NVEL | [miciacién2 |
OBJETNO: [ sEsioNn | | 3

/[

—
H

=

=

H

&
=
=

=
=

w
H

=

=

D Lo

~
'

=

=

MIN.

Enfatizar en el uso de las capacidades condicionales dentro de las actividades.

_ “ectura SOBRE el respeto (el ambol de fa
escuela)
lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
T SENSIBILIZACION mensaje. El respeto al entomo es un valor finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica esencial que se aprende desde pequefio y este alguno de sus compafieros y dan su opinin sobre el respeto.
reflexion cuento narra la historia de un nifio que comienza
una relacién muy especial con un &rbol que hay
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre i i
| grup: P! En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando
" cada repegcion. la indicacion del formador. El deportista que reciba el balon, debe
Predeportivos CALENTAMENTO| |, Movilidad Articular especifica. tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
*Elongacion e hidratacion. cuerpo sin soltar dicho balén. La leva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
*Comandos onel i derfas, cada uaador se i
ks s
A IS
Coordinacion EJERCICIO 1 *igovﬂlng?loz info ., ucién d interno, externo, empeine y el control con planta de pie con pierna
imilacion de informacion y resolucion de derecha e querda
problemas.
*Coordinacion visomanual y visopédica
*Pliometria 1-pases mas accion de remate
Coordinacion EJERCICIO 2 *Series 3y repeticiones 10 2- pase +salto de vallas
*Pausa entre series e hidratacion al finalizar 3- conduccion en zig-za
circuito.
gropeTperT TgwoT
. . *Asefial sonora, los primeros salen y realizal
Resistencia EJERCICIO 3 desplazamiento en velocidad con gesto de
anagrobica carrera.
*Cambios de direccion, aceleracion y uso
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jugadores se dividen en 2 0 méas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMENTO Y se [gajlza estranient pasio de I ren |n1en9r é “e'?, Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacién
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion el estiranientoy a reroalimentaion.
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro y )
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de legar al .
| ‘ ‘ RETSE':ST(?V\TlMA ‘ escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de FOR DE PLANEACION DE UNA SESION

forma personal a guienes no h

OBSERVACIONES: Promover el uso constante de trabajos que involucren la velocidad y resistencia anaerdbica dentro de las lidicas y ejercicios.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA P
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FoRmaDOR | [WILLIMBRAVO |
[MuncPO] | Caparrapi | [ rEcHa | [10deabrilce2023 | [ NMEL | |[miciacion2 |

OBJETNO:

[sEsoN | | 4

favorecer la conciencia de los movimientos corporales

rLecra SOBRE elespeto el cordero envidoso) Se ubicalos niios formando un circulo y realiza a lectura. Al
lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. EI . . y L )
dinamica SENSIBILIZACION cordero viia envidiando Ia suerte de s demés y e daba finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
5 IMN reflexion rabia yno disfrutaba de las bendiciones que recibia. ¢ i y P s
iando el formador diga acuaficos con terresfres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acuéticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeponivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o

acuético; cuando el formador de la orden los que tienen los
animeles voladores forman un equipo répidamente v deberan

Se organiza a los Jugadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balon, bola de papel).

f— *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mirandose a dos pasos de
equilibrioy A . ] R
o EJERCICIO 1 * Reaccion aclistica. distancia entre si, el formador da la instruccion de
coordinacion +Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repetici Se le indica a la pareja que den dos pasos
€N 05 CICUI0S y a cada grupo Se e entrega un balon (0
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
i N . . aseguran de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
eqwhpno y EJERCICIO 2 N Trabap en,qulpo' tocado; si alguno se equivoca 0 no hace el pase, debe realizar
coordinacion ‘Coordinacion viso manual

un trote suave alrededor del circulo, mientras que continiia el
juego.

Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
fres nAs0s afrAs v renitan Ia instruccionPara la tercera ronda

*series yrepeticiones por tiempo

=

EJERCICIO 3
D MIN.

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con

tiempo entre cada partido de 5 minutos.

MIN.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio parala hidratacin.
Pasi ESTIRAMENTO Y| |+Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
aso REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de iento. De las lizacion del estiramiento y la imentaio

dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.

RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo,| .
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes no haya FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado.

OBSERVACIONES: Este tipo de dinmicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPOR

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO \
[MuncPO | | Caparrapi | [ FEcHA | [tideabride2023 | | NVEL | [niciacion2 \
\w‘ Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que incluyan una fuerza previa. [_seson_| | 5

(Ero ] I I

eclura elrespeto (El patto reo,
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Es
un gran ejemplo de aceptacion a las diferencias y lal

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

I9Ctura. SENSIBILIZACION ptacion. El patito es humillado y sefialado por su finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de:
dlnamlca 'fealdad" y es juzgado solo por su apariencia. el patito alguno de sus compatieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion fortaleci6 su autoestima y descubrio que no era feo,
-
Se hace seffalzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
*Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMEENTO *Movilidad articular asus compaiieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
*Elongacion e hidratacion. balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
“Ejercicios pliométricos Sedyhican cuatr'o conos forrrﬂ;do ug cuadra;u yen TI pumo5
P medio uno para formar una x. H jugador se ubica en el cono
*Coordinacion béasica
. con baldn. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida . p. : vg yreg
distibuir el peso en el movimiento cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar
para s P : nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecilas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento.
Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
circuito fisico « Reaccién aciistica. del cono. Los nimero 1y los 2. r!e acuerdo a la indicacion del
A EJERCICIO 2 «Coordinacié formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe:
tecnico i oordinacion tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue
. MIN. Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su ngmero.
EJERCICIO 3
MIN
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 méas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
PO : L )
. ESTIRAMENTO Y *Se reaiza straento pasio de ren {nierlor aren superor Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo Se realiza de la sesion de De fzacin del estiamientoy a A
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce

Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario
RETO PROXIMA SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal aj
quienes no haya saludado.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncpio]| | Caparrapi [ FECHA | [13deabriide2023 | [ NVEL | [miciacion 2 |
OBJETNO: [ sesoNn | | 6|

I:]MIN.

MIN.

MIN.

Reconacer las diferencias de estimulos auditivos y visuales.

*Lectura SOBRE el respeto (el asco yel caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

quienes no haya saludado.

. . . finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
le,Ctura.l SENSIBILIZACION Esta nos ensefia la importancia de cuida, respetar y| g N para desc
dinamica acompafiar a Ias personas que amamos no solo en de alguno de sus compaieros y dan su opinion sobre el
. respeto.
reflexion los buenos momentos.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. ;3;::;:‘:0"&?: d‘j Ziﬁgigoae;g;e;;'gz: ;';‘:a':b:o:
; "
Predepomvos CALENTAMEENTO *::op 6n e hid " mientras los demés que ya han corrido en direcciones
ongacion e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balon realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Hformador debe poner miisica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
+Circuito coordinativo. otro de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
L. - Btitiritero le indica a su compafiero (marioneta) qué
*Slalom y conduccion.
Expres on EJERCICIO 1 D, y . en diagonal movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
corporal «Despl ientolate Ig dy . cuenta los ritmos musicales. H titiritero debe con su cuerpo
esplazamiento lateral y conduceion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
de sus inferiores,
movimientos de su tronco y asf sucesivamente,
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se vaa trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
*Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y
control, pase y
despl B EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los
esplazamient *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando deberé intentar quitar
0 N0 en cono. el baldn o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limte de toques entre ellos para que se vayan
allvsl.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMEENTO Y xSe real!za estrarmento pasivo ve ren !nferlor atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo 'Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. én del estramienioy " -
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| —“ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO S
[DEPORTE| | Futsal [ vaor | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[municPo ] | Caparrapi [ FECHA | [17deabride2023 | [ NMEL | |[miciacién2 |
OBJETNO: [ seson | | 7

MIN.

Asignar metas dentro de los ejercicios para mayor interés.

*Lectura SOBRE el respeto (Florila jardinera)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

lectura SENSIBILIZACION nryestra @ For my mplcada en el' respelo y cuidado de la finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica vida vegetal. Esa misma ayuda y cuidado que el presta a i alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
refiexion naturaleza, le es devuelta al final de la historia. si ayudamos a| :
la naturaleza, ella hara lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el eléstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMENTO *Quita colitas metros, deberdn moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, deberé sumarse e ir
robando el peto de otro jugador.
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros.
dlceis *Cuadrado: Técnica de conduccion ytiabajo de Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conauccion ) 6n. [ fiero.
! y \elocidad de desplazamiento. con balén. ?ada.tllrm se hace en. diagonal a.su cunpaner.o
desplazam ient EJERCICIO 1 3 series con 5 rebeticiones. Pausa aciiva ente serie & Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
' cono, pisa el baldn y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
o SEIIES £ P pisa el baldn y lo deja quieto para salir en velocidad h
hidratacion. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
donde esta el balon y reiniciar el ejercicio.
A la sefial del formador salen dos jugadores a la vez, uno
*Finalizacién con conduccion previa o despl el balon hacia un cono situado a 10 metros delante
en velocidad P suyo, gira y nada més salir del giro pase al compatiero. Mentras,
Finalizacion EJERCICIO 2 +Gesto d ) ied el otro jugador, corre lo més rapido posible hacia el cono de
" est.o 'e remate y pie de appyo, . medio campo, gira y va a buscar el balén de pase para realizar
Precision del remate con fatiga previa. un chute de primeras. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada
jugador a intensidad moderada.
Pase con el pie Mentras Se € pasa una pelota de ten’s a la mano,
* Retos técnicos debe atrapar y devolver. Hacer 21 mientras alguien le pregunta la
Técnica EJERCICIO 3 *Coordinacion visomanual y visopedica respuesta de operaciones matematicas o le habla. Conduccion
ominadas o sin golpear los conos. Lanza el balon al aire el otro golpea el
gener. *Di das 0 21 Ipear L | balon al aire el Ipea el
*Conduccion y slalom balon a primera intencin y el objetivo es tumbar el cono en los
menos intentos nosihles_Fntre todo el ariino hacer el challenoe
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» o : o )
) ESTIRAMENTO Y tSe realiza estiramiento pasivo de tren. [nter|or atren superir Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo Se realiza de la sesion de De izacion del estiramientoy la "
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
SESION deportivo, shaludav ‘cudndagrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: La competencia y los trabajos de finalizacion para generar mayor grado de concentracion en la meta trasada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[muncPio | | Capartapi | [ FEcHA | [18deabride2023 | [ NMEL | [miciacion2 |
OBJETNO: [ seson | | 8

Generar confianza de liderar dindmicas

*Lectura SOBRE el respeto (H envidioso) Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura SENSIBILIZACION *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. La finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
dinamica envidia es un sentimiento que lleva a perder el respeto por los de alguno de sus compaiieros y dan su opinion sobre el
reflexion demas y evita nuestra felicidad. respeto.

*Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Se feune al.grupo enelceniro de fa canchay sobr.e lalnea

cambio de ejerccio circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMEENTO \Patos y Ganzos ' para que haga el primer desplazamiento de la ldica y eljaa

.\ y " 8 B un compaiero que hace las veces de ganzo y debe intentar

Elongaci6n e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
B TOrmauor UeTmite trreSPacio, Torae unicdrd Umeremes
ﬁ objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de foles estalutasl, paraello, :os |uga:or‘es relctl))rrerarla e:\ eszacb;o con
i *Sequir las instrucciones en un circuito demarcado. unrOle SUaVE, & ESCUCRAr 2 paalira estalls deden
- MIN confianza EJERCCIO 1 . Apgn der a dar indicaciones quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
' les quste. B primer nifio(a) que se mueva se le dala
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i uhicA an al lunar Daha nracurar
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe

*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerlo y
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las instrucciones en un circuito demarcado. memorizarlo. Después, se le vendan los ojos uno por uno para

*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compafieros les brindaran

todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con os ojos
al indicar el nlimero o letra, a los que corresponde deben subir’

*Los AyB a"cabalito” y el titimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piernas.

*Sobrecarga - saltar encima de su compariero que debe estar en 6 apoyos.

- dar las vuetta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

) ESTIRAMENTO Y ¢ real!za estramento pasiio v ren |/nfenor aen superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de izacion del a " -

REFLEXION De las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.

RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de| .
cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION recoger los elementos despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAMBRAVO |
[MuNicPO | | Caparrapi | [ FEcHA | [20deabrild 2023 | [ NvEL | [miciacion2 |
OBJETNO: [ seson | | ol

Fortalecer la conduccion con ejercicios dinamicos y llamativos.

CEeo |

*Lectura SOBRE el respeto (Flori la jardinera)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos!

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

quienes no

lectura muestra a Flori muy implicada en el respeto y cuidado de laj . L
dinamica SENSIBILIZACION \ida vegetal. Esa misma ayuca y cuicado que llapresta ala finalizarla, los Jugadoref toman turnos para‘descnbn virtudes de
. naturaleza, le es devuetta al final de la historia. si ayudamos a alguno de sus compafieros y dan su opnn sobre el respelo
MIN. reflexion la naturaleza, ella haré lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMEENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
- *Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
25 [MIN. ir robando el peto de otro jugador.
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
N R - :
conducciony Cuadrado: Técnica de conduccion y rabajo de con balén. cada uno se hace en diagonala su compafiero.
) velocidad de desplazamiento. Conduce en direccién a las manecills de reloj hasta e siguiente
desplazarmien BJERCCIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie €| | cono, pisa el balon y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
MIN to hidratacion. ¢l siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
) donde esta el balén y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda | [jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
control y pase BJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balon al compafiero que esté a 4 metros de su
MIN. interno o planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo seu T b |
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centroy e ubican res .conos o t[\anguo. ugator Se. uocaene
| EJERCICIO 3 luego a imuierda cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
controly pase Dindmi | | desol . d doal desplaza al cono para controlar y pasar balon. se puede hacer
I:] MIN 'n‘an‘“u: eg IOZ l?Sp azamientos de acuerdo a a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
. movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 més grupos. Con variantes yreglas.
- Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
25 | MIN.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica a [ idratacion. ;
) ESTIRAMENTO Y ¢ UDKA B1GIUpO Y SE A Espach faa d Craiackn. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la)
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior - - . -
O REFLEXION B X . " . realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
MIN. ‘ ‘ ‘ SESION | deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




INDEPORTES CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | | VAOR | [Respeto | [FoRMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuNCPIO | | Caparrapi | | FecHA | [4deabilde2023 | [ NVEL | [miciacion2 |
OBJETNO: [ seson | | 10]

Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuftos dinamicos.

*Lectura SOBRE el respeto (EI elefante Bernardo)
*se realiza lectura y despues Ia reflexion o mensaje.
lectura iei;n?:olz;a :relnfla,esfar;:zsq;e chwz:a;:u:jjoy ZE Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
. SENSIBILIZACION incidente v cuando nidit a dz nadie se a brindo finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica y 0 pidlo ayuda, orindo. alguno de sus comparieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion Un mono que habia visto sus travesuras le dijo que
le ayudarfa si prometia dejar de reirse y no hacia
més travesuras.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. fanzar un baln al it l o en que se indica un nonbre. B
. N jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop"
Predeportivos CALENTAMIENTO *30’) ion & hichatacs mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
ongacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
JTUPOS G Partes TqUales. B rimero nace
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
o +Circuito coordinativo dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde
circuito sSlalom ycon duccuﬁnl el siguiente ya debe estar realizando slalom
técnico EJERCICIO 1 ) " " desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
y *Desplazamiento en diagonal y conduccion.
coordinativo Desol iento lateral duceis : conduce hasta el cono y regresa dejando el balon en la zona cero
esplazamiento fateral y conduccion. y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar
realizando desplazamientos diagonales.
lateral con nnctira aderuiada v ienn condice
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
“Espacio reducido tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes deben
Control, «Demarcacion 1010 metios estar ubicados sobre las lineas entre platilo y pltilo y no sobre el
movilidad EJERCICIO 2 Contoly pase ras un desplazamiento sabre a mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el
pase i jugador que esta marcando deberd intentar quitar el balon of
’ nea o en cono. interceptar el pase a sus compafieros. los otros no tienen limite de
toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
[ Jwn
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 méas grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al [ Tidratacion. - A
Pasivo ESTIRAMENTO Y 'S: :Je;; egi;gz‘i;z p::;gadce‘?:;r;faen;: zcelsn Se reune el grupo y se organizan en forma de U parala realizacion
.“ REFLEXION sunerior +Se realiza N o de del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del N
MIN ‘ ‘ ‘ SESION ‘ escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de! FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
aquienesno
OBSERVACIONES: Los ejercicios coordinativos deben estar presentes de forma constante en las sesiones.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal [ vAorR | [Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAMBRAVO |
[MUNCPIO | | Caparrapi | FECHA | [mdeabrilde2023 | | NMEL | [miciacion2 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 11

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

. MIN

*Lectura SOBRE el respeto (Las conejtas que no sabian
respetar)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. H abuelo|

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

Iepturg SENSIBILIZACION conelo e daa sus riets a tarea de' escnhy dscupa cada'v‘ez finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica que faltaran al respeto los demés. tuvieron que escribirlo N -
- . P, alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion tantas veces que decidieron no volver a irrespetar. B les pidio
que borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no
quedaba iqual que al principio. La palabras quedan en el
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. Juego pero silanzar pelotas o recoger las msmas cuando es
ponchado algtin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
- Control con planta depie Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
- control con suslos ve. repeticion. E compafiero que realiza el ejercicio recibe el balon
' lanzado con la mano de su compafiero que se encuentraa
*control con pecho.
controly pase EJERCICIO 1 pectio menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
*Pase con bordes internos.
. tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). . R
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 balon que va a media altura 0 a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 “Control con planta depie. platilo al otro para de regreso trabajar el otro. E compafiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balon lanzado con la mano de su
“control con pecho. compailero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
E EJERCICIO 3
.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
[FSe ubica al grupo y Se 0a espacio para la hidratacion. | -
. ESTIRAMEENTO Y Lncaigiupoy sedaespacio para anidfatacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para laj
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior o
REFLEXION » N " - ) realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe almomento de retirarse del escenario .
‘ ‘ ‘ SESION deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personal aj FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
quienes no

OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO \
[MunicPiO | | Caparrapi | [ recHA | [27deabilde2023 | [ NVEL | [iiciacion2 |
OBJETNVO: [ sesoN | | 1]

mantener la posesion y control del baldn tras una conduccidn previa.

*Lectura SOBRE el tespeto (EMMifio y10s clavos)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje.
Un nifio de muy mal carécter recibid la tarea de su

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura.

aguienes no se hata desnedido.

lectura SENSBILIZACION padre que debia clavar un clavo cada vez que se Alfinalizarla, los jugadores toman turnos para describir
dinamica enfadara. Al paso de varios dia dejé de clavar ysu virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinion
reflexion padre le pidio que sacara los calvos yviera el sobre el respeto.
resultado. una vez dicho cosas de mal genio a la
*Movilidad articular eligiendo a una persona entre Se. reune a grepoen el cenro delacanchay sctre !a inea
cada cambio de efercicio circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a
PI’EdEpOﬁiVOS CALENTAMIENTO *Patos y Ganzos ' uno para que haga el primer desplazamiento de la lidicay
" y o " eljia a un compafiero que hace las veces de ganzo y debe
Elongacion e hidratacion. intentar alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
Se forman parejas para la dinamica del ejercicio. Se realizan
ﬁ *Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con horde interno con desplazamientos
*Evitar tocar el balon o estrellarse con algin de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 compafiero de ofro 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 balN chogue con
los demés o con alglin jugador.
Juego por parejas donde se empuja al compafiero o se
atrae.
. » — De un brazo se atrae al compafiero con derecha y luego
C *Competencia con conduccion tras ejercicio.
” coordinacién Y EJERCICIO 2 N Autocgr as ! con izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
técnica welocid 9 dd » empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que
elocidad de reaccion. logre que su rival este més lejano del cono.
se monta a carretila en una distancia de 6 metros. se le
indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben
*Los AyB subir a "cabalito” y el Gtimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ] - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compatiero que debe estar en 6
apoyos. - dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se U d TaPidratacion. -
. ESTIRAMIENTO Y ! |c.a @ gr.upo.y seca e.SPaOO par.a ,l fatacion Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la;
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior 6 del a )
REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de i y
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe almomento de retirarse el escenario .
‘ ‘ ‘ SESION ‘ deportivo, despedirse conagrado alresto delgrupo yde forma personal ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: La conduccion debe reforzarse de acuerdo a las capacidades individuales y grupales con ldicas y ejercicios que permitan su constante aprendizaje.




FUNDAMENTACION 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

Realizar ejercicios técnicos que generen competencia intragrupal.

| DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR|  [WILLIAMBRAVO |
[ muncPo | | Caparrapi | [ FECHA | [5deabrilde 2023 | [ NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: | sEsoN | | 1

TEMATICA *Lectura SOBRE el respeto (Itzelina ylos rayos del sol)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Itzelina era una
nifia muy curiosa que se propuso subir a la montafia més alta y| Se ubica s nifs formando uncicui ra i kctra Al
lectura coger todos los rayos del sol para ella pero en su recorrido le cuenta 6 A 05 1S TOMenco un cleuoy fesiza a echra
T SENSIBILIZACION ¥ . finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica sus intenciones a una ardilla, a un arbol y a un gallo quienes les N .
- X 3 alguno de sus compatieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion pidieron que les dejara unos rayitos para llevar a cabo sus labores.
A llegar ella decidié solo contemplar los rayos del sol porque
entendid que estos son esenciales para la vida.
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
X *a lleva con halon en la mano. Variante: con mas balones. laindicacion de la formadora. B deportista que reciba el baldn, debe
PfedePOﬂWOS CALENTAMENTO *Elongacion pasiva. tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
MIN cuerpo sin soltar dicho balon. La leva el compafiero que sea
i alcanzado y tocado por el implemento.
eocdad y competencia Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al otro
X i I | triangulo, 2 luego hara
a *Uso de triangulos y Y con espacio no superior a 10 metros entre cada correndo aredor d Linrr?:ém :g;i;‘;zda uno, ego hardn
Coordinacion EJERCICIO 1 ?gﬂlg. {60y dorminio del balon durante el " Sehara una Y en conos y 3 grupos deberan hacer el recorrido de
*Pa:s:cecr:frz {ec(:)r::ir;gs ¢ e: z:.ou;zr;];;;;g: o esta sin balon 2 veces y luego con balén 3 veces debe pasar todo
 espac | el grupo, el uftimo que termine paga con trabajos fisicos.
’ . ;
ﬁﬁ:&:zfgg;;;:gggz de100. Se har un cuadrado para cada grupo que estara conformado por 5
Espacm EJERCICIO 2 Spician os 1 hasa legar a5 ' deportistas, 4 se haran entre lineas y 1 defendera por 1 minuto y 30
ducid . ) sequndos el que recupere menos balénes paga con trabajo fisico,
reduciao *Tiempo entre cada jugador defensor. odos deberan pasar 3 veces
*En funcion de retencion del balon con desplazamiento constante. P .
EJERCICIO 3
[ Joan
a Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en2
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y |  [*Se reaiiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asvo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las dindmicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de [a parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio A
S50 i / R FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Es necesario incluir las capacidades coordinativas y condicionales de forma lddica dentro de los grupos de trabajo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

NOEPRTE

ELIOTE: o

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ VAOR | |Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAMBRAVO |
[ muNicPo | | Caparrapi | [ FecHA | [6deabride2023 | [ WEL | |Fundamentacion3 |
OBJETNO: T N | SESON | | ]
Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones.
e FE CONTENDOS  EJERCICIOSDESCRPCIONONAGEN)
TEMATICA lectura SOBRE el respeto (El secreto de Sadll)
se realiza lectura y despues la refleion o mensaje. ) ) » . )
i ifo Il i . Lainstructora ubica los nifios formando un circulo y realiza la
lectura Sal era un rifo lleno de comodidades y que pemanecia lectura. Al finalizarla, los deportistas toman turnos para describir
o SENSIBILIZACION|  [incmodo con todo y nada le gustaba hasta que un dia conocio a : ' " -
dinamica . o virtudes de alguno de sus compaiieros y dan su opinién sobre el
MIN una estatua que le di6 una leccién importante sobre el respeto a respeto
reflexion o que se tiene. ‘
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su
Predeponivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberd imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
"

Bformador debe tener un dispositivo con miisica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
del EJERCICIO 1 *Uso de msica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,

€l Cuerpo *Repeticion con dinamica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, e(c., las cuales los nifios deben seguir segin
M|N- las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliguen més ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la misica. Posteriormente se debe poner misica més suave y acompafiarla
MIN con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los
) jugadores de su cuerpo y la relacién con su respiracion.
. EJERCICIO 3
L
Q Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
MIN. JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMEENTO Y| |*Se reaiiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para lal
asno REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las izacion del estiramiento y fa imentai
dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
10 X RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre N
0 | aaon i e oo ! FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | | vaorR | [Respeto | [FoRMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[ municeo || Caparrapi | | FEcHA | [7deabriide202s | | NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: | seson | | 3
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Fortalecer la conduccion con ejercicios dinamicos y llamativos.

*Lectura SOBRE el respeto (ETnifio yos clavos)
*se realiza lectura y despues larefleion o
lectura mensaje. Un nifio de muymal carcter recibio la Se ubica los nifios formando un circulo y realizala lectura. Al
T SENSIBILIZACION tarea de su padre que debfa clavar un clavo cada finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica vez que se enfadara. Al paso de varios dia dejo de alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion clavar ysu padre le pidio que sacara los calvos y
viera el resultado. una vez dicho cosas de mal
“Noviidad aricular eligiendo a una persona ente Se reu.ne al grupo en el centro de la cancha y.sobre lalinea circular
ada cambio de eiercicio se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno para que
Predeportivos CALENTAMEENTO Palos VG ! ' haga el primer desplazamiento de la ldica y elja a un compafiero
" aosy ) Vanzosl B que hace las veces de ganzo y debe intentar alcanzarlo antes de
Elongacion e hidratacion. que ocupe su lugar.
. y . aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con
*Cuadrado: Técnica de conduccion ytrabajo de Baldn. cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en
" velocidad de desplazamiento. direcci6n alas manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
conduccin EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre baldn y lo deja quieto para salr en velocidad hasta el siguiente cono
serie e hidratacion. para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el baldn y
reiniciar el ejercicio.
[S& UBTCAT 105 CONoS & T Tecta @ 5 MeNos e ORTanca. |
* 3 plaiillos con desplazamiento a derecha e jugador se ubica en a mitad entre los conos y se despiaza a
control, pase y izquierda entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
. EJERCICIO 2 +Desplazamiento lateral a derech Ibord ) . .
desp|azam|emo Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balon al compafiero que estd a 4 metros de su
interno o planta y pase con borde intemo. compaiiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
cantralar v nasar el haldn
coordinacion EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jugadores se dividen en 2 0 méas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
) ESTIRAMENTO Y S ealza stfarientopasio e e feror 2 ven Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realzacin
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion el estiamiento  l retrcalinentaion.
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro y )
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno det momento de retirarse del .
escenario deportivo, despedirse con agrado alresto del grupo yde FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION fouma personala uienes 1o se hata

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ wwor | [Respeto | [FoRMADOR | [WILLIMBRAVO |
[MuNcPo| | Caparrapi | [ recHa | [12deabriide2023 | [ NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: [ seson | | 4

favorecer la conciencia de los movimientos corporales

30 | MN.

]
: O

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (el cordero envidioso) " ;
lectura ise realiza lectura v desoues Ja refleion o mensaie. El Se ubica los nifios formando un circulo y realiza a lectura. Al
) . A SENSBBILIZACION o0 viia e y o] p e los dems v Jdl b finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica COrdero viia envdiando a sueﬂg € 105 demas y e daba alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion rabia yno disfrutaba de las bendiciones que recibia.
Cuando el formador diga acuticos con terresres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberdn integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeponivos CALENTAMEENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuético; cuando el formador de la orden los que tienen los
animales voladores forman un equipo répidamente v deberén
Se organiza a 05 Jugadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, baldn, bola de pape).
equilorio *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mirandose a dos pasos de
d ) y EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. distancia entre si, el formador da la instruccion de
coordinacion +Coordinacion lanzar el objeto Solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeticiones). Se le indica ala pareja que den dos pasos
en dos Ciculos y a cada grupo Se Te enfrega un balon (0
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
. . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. asegurn
d ) y EJERCICIO 2 oo d\Jnacidnqvis‘:] manual tocado; si alguno se equivoca 0 no hace el pase, debe realizar
coordinacion o X un trote suave alrededor del circulo, mientras que contintia el
*series yrepeticiones por tiempo uego
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
fres nasos atras v renitan [a instriceidn.Para [a tercera ronda
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMENTO Y| |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a ren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asvo REFLEXION *Se realiza retroaimentacion de la sesion de entrenamiento. De las ion del ientoy la 6
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, .
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes no haya FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado.

OBSERVACIONES: Este tipo de dinamicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ey
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MncPO | | Caparrapi | [ FEcHA | [13deabride2023 | | NMVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: N . . . . . [ seson | | 5
Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que incluyan una fuerza previa.
_ FLecira SOBRE el fespeto (El patio fe0)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje. Es
ect un gran ejemplo de aceptacion a las diferencias y lal Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
?c ur"‘_‘ SENSIBILIZACION aceptacion. El patito es humillado y sefialado por su| [finalizarla, los jugadores tomen turnos para describi virtudes de
dinamica fealdad" y es juzgado solo por su apariencia. el patito| | @guno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion fortalecio su autoestima y descubri6 que no era feo,
o

Se hace sefialzacion de las Iineas de a cancha donde los nifios

*Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular asus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
*Elongacion e hidratacion. balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también

corriendo por todas las fineas sin salirse de ellas.

Ejercicios pliométricos Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto
*Coordinacion bésica medio uno para formar una . H jugador se ubica en el cono 5
Fuerza EJERCICIO 1 con balén. Este se desplaza al cono en diagonaly regresa al

*Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida

L . cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar
para distribuir el peso en el movimiento.

nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion alas
menecilas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento.

Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del

CIngItO fisico EJERCICIO 2 kgeaf;:mn ﬁcusﬂca, formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe
tecnico " oordinacion tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su nmero.
EJERCICIO 3

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 o mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

) ESTRAMENTO Y :Se rea\?za estiran.'iento pfx/sivo de lrenv i,nlerinr atren s‘uperim
Pasivo Se realiza de la sesion de . De
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce

Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
facioncelestramienoy L

Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario

RETOPROXIMASESION | |depotiv, salucar con agreco a esto e qupo y deforma personalal (o] (Y (o) ] A=W =/N0l o] o VNS 0]

quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA v
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncpio| | Caparrapi | [ FEcHA | [14deabride2023 | [ NMEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: [ seson | | 6

MIN.

MIN.

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales.

*Lectura SOBRE el respeto (el asco yel caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

- . . . finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
'e,“”’?‘ SENSIBILIZACION Esta nos ensefia la importancia de cuida, respetar y| 19 N para desc
dinamica . de alguno de sus compaieros y dan su opinion sobre el
! acompafiar a las personas que amamos no solo en respeto
reflexion los buenos momentos.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. ;j;:gg:‘:;:g:dﬂ Zi;:‘:r;;oae:"l';i:';ggz lymg::a ’:b:o;?
; «
Predeportlvos CALENTAMEENTO EOD 61 e hidratacié mientras los demés que ya han corrido en direcciones
ongacion e hidratacion. contrarias se defienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balon realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
‘ormador debe poner miisica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
*Circuito coordinativo. otro de titiitero, quien orienta los movimientos en varias fases.
L o B titiritero le indica a su compariero (marioneta) qué
*Slalom y conduccién.
Expresion EJERCICIO 1 y . . " movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
| *Desplazamiento en diagonal y conduccion. .
corporal <Despl N | | duccio ) cuenta los ritmos musicales. H titiritero debe con su cuerpo
esplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
de sus inferiores,
movimientos de su tronco v asfsucesivamente.
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se vaa trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pase y *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y
despl e EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los
lesplazamient *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando debera intentar quitar
0 N0 en cono. el balon o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limte de togues entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 més grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasivo ESTIRAMIENTO Y «2: :ZE: estrarriento p,a,swgedlz ::;g:::m atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
61 del esiirani a N
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a “ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | | vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municPo ] | Caparrapi | [ FEcHA | [19deabride202s | [ NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: [ sesoN | | 7]

MIN.

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

*Lectura SOBRE el respeto (Las conejitas que no sabian

respetar)

'se realzalctura y despues [a eflexion o mensaje. B abuelo Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura SENSIBILIZACION conef le da a sus rietas la tavea (,je esgrlblr dscupa ;gda finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica vez que faltaran al respeto los demés. tuvieron que escribirlo; aluno de sus compaieros v dan su opinion sobre e respeto
reflexion tantas veces que decidieron no volver a irrespetar. B les pidié g i y 4 pew.

que borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no

uedaba igual que al principio. La palabras quedan en el
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y

*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
Predeponivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de

*Elongacion e hidratacion. juego pero silanzar pelotas o recoger las mismas cuando es

ponchado algin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.

“Cortrol con lanta depie Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post

+Control con muslos ' repeticion. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el balon

' lanzado con la mano de su compaiiero que se encuentra a

*control con pecho. o . ’
control y pase EJERCICIO 1 +Pase con bopr des inenos. menos de metro y medio de é1. al completar cierta cantidad de

+Pase conla cabeza(fromz;\  prial tiempo cambian. todos los ejercicios que 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 balon que va a media altura o a ras . L .

dependiendo del fercico qu estén reazando por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno

Control con lanta deie. | descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 Gontrol F " pe- platilo al otro para de regreso trabajar el otro. E compafiero que

" "t °| con rms;] s realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su

*:Ze[zoc:goprzcesoi‘memos compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.

*Pase con la caheza(frontal y parietal).

EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con

tiempo entre cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

) o L )

) ESTIRAMENTO Y ‘Se realiza estiramiento pasivo de tren‘ !nfer|or atren superior Se reune ol grupo y se organizan en forma de U para b
Pasivo ‘Se realiza de la sesion de De izacion del st & .
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del escenario .
SESION depunivo‘des:edir:ecuer:jzgvado alresto del grupo y de forma personala FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
quienes no se hata despedido.

OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucién de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA IN—DEM&ORES
DEPORTE FORMATIVO )
Futsal | [ vaor | [Respeto | [FoRMADOR | [WILLIAMBRAVO |
MUNICIPIO aparrapi FECHA 20 de abril de 2023 NIVEL Fundamentacion 3
| | | Caparrapi | | | | | | | | ' |
Im’ Generar confianza de liderar dinémicas [_seson_| | g

CTERPO. . FSE. CONTENDOS  EJERCICIOS (DESCRPCION O MAGEN)
fTEwATICA |

*Lectura SOBRE el respeto (H envidioso) Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura SENSRBILIZACION *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. La finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
f i envidia es un sentimiento que lleva a perder el respeto por los de alguno de sus compatieros y dan su opinion sobre el

dinamica q

reflexion demés y evita nuestra felicidad. respeto.
*Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada SE feune a‘,gmpo enel cenlro de a canchay Subr.e fifea
cambio de ejercicio circular se sienta cada uno de ellos. E formados asigna a uno

para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elja a

Predeportivos CALENTAMEENTO

4
. *Patus Y?"‘"m? B un compafiero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacidn e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
B TOMTAur UEMTiE U eSPaciv, TUnue unicdrd UmeTemes
objetos distribuidos en el escenario. H objetivo es jugar alas
“Manejo de foles estatuas, para ello, los jugadores recorreran el espacio con
" . . . . un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben

*Sequir las en un circuito d d o .

confianza EJERCICIO 1 . 9 o quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
. ‘Apender a dar indicaciones N
les guste. B primer nifio(a) que se mueva se le dala

instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que

| farmadar uhird an allunar Noha nracurar

Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerloy
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las i i en un circuito d d lo. Después, se le vendan los ojos uno por uno para|

*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compaieros les brindaran
todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos

al indicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"cabalto" y el Gtimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compaiero que debe estar en 6 apoyos.

MIN. - dar las vuelta a su compariero.

% Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas.
VN Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
) JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
B A S
ESTIRAMENTO Y ‘Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

. . " " ” Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza de la sesion de

- . izacion del estirami la
REFLEXION De las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de| N
cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en|  E@I=4Y YO N D] =l =W\ =7:o{ @] N n] =M U\ Nei =] 0]\l
SESION recoger los elementos despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | | Futsal [ VAOR | [Respeto | |[FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuNCPO | | Caparrapi | FECHA | |[2tdeabrild2023 | | NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: [ seson | | 9|

Fortalecer la conduccién con ejercicios dinamicos y llamativos.

(e | I

MIN.

MIN.

R

MIN.

[

MIN.

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (Flori la jardinera)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos'

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

SESION

tra a Flori muy implicad: | respeto y cuidado de |
'e,m“ra, SENSIBILIZACION @es raa Hon ”“Y roicaca en e‘respeo y cucaco de finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica vida vegetal. Esa msma ayuda y cuidado que ella presta a la " .
) o alguno de sus compaieros y dan su opinién sobre el respeto.
fexi naturaleza, le es devuetta al final de la historia. si ayudamos a|
retiexion la naturaleza, ella haré lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el eléstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMEENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
ir robando el peto de otro jugador.
Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
" - " ;
conduccién y Cuadrado: Técnica de conduccion y rabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compafiero.
- velocidad de desplazamiento. Conduce en direccion alas manecilas de reloj hasta e siguiente
lazamien EJERCICIO 1 . I ' ‘ ! o
desplazamie JERCCIO 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie | | cono, pisa el balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
0 hidratacion. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
donde estd el balén y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a|
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde internoy
controly pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balon al compafiero que estd a 4 metros de su
inteno o planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
controlar y pasar el balon.
*El triangulo . ) !
N . . Se ubican tres conos en tridngulo. B jugador se ubica en el
Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y A N -
| EJERCICIO 3 \uego a zquierda cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
contro y pase *D'g . _Zq | ’ desol X d doal desplaza al cono para controlar y pasar balon. se puede hacer
m_an_uca enlos ?Sp azamientos de acuerdo a a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 més grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
) ESTIRAMIENTO Y A Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior - A
REFLEXION B X . " L realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA

Para esta semana cada uno debe al momento de llegar af escenario
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a
quienes no hava saludado.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos hasicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vAaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncPio | | Caparrapi | [ FecHA | [26deabilde2023 | [ NMEL | [Fundamentacion 3 |
OBJETNO: [ seson | | 10]

Realizar rondos competitivos donde se lleven a cabo principios defensivos y ofensivos.

(oo |

*Lectura SOBRE el respeto (E! elefante Bemardo)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje.
Bemardo era un elefante que hacfa travesuras yse
lectura reia de los demas hasl}a e un dia tuvuy o Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
o SENSIBILIZACION incid o nidi6 dq die se Ia biind finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes de
dinamica ncidente y cuando pidio ayuda, nadie se la brindo. alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion Un mono que habia visto sus travesuras le dijo que
MIN le ayudarfa si prometia dejar de reirse y no hacia
' mas travesuras.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. Eg:g;ru:oﬂ?;i Z';Z:Lﬁgoae;;::le'ggz: ;Z:gb:o:
N *t
Predeportlvos CALENTAMEENTO *::0’) én e hid L, mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
ongacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
posesiones 2x1 apoyados por un medio centro que sirve de
*Superioridad numérica. enlace entre ambas. Una vez que se consiguen 3 pases en cada
*Principios defensivos y ofensivos. una de éstas se puede buscar finalizacion de jugada mediante
Rondos EJERCICIO 1 *Uso de 3 espacios debidamente demarcados. accion de centro por banda con incorporacion al remate 2x1
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para Si se consigue gol siguen defendiendo los mismos jugadores, sino
variantes. se rotan las posiciones . Posesion a modo de rondo en tres zonas,
con una superioridad/inferioridad nimerica de 2 contra 1 en cada
i H ohietiun es mantener |a nagesidn de haldn entre Inc A
Se puede cambiar el balén de zona todas las veces que se quiera.
*Superioridad numérica. Los jugadores defensivos llevaran el peto en la mano, para
*Principios defensivos y ofensivos. distinguirse del resto y hacer el cambio tras el robo de la manera
*Uso de 3 espacios debidamente demarcados. més rapida. B jugador que intercepta cambia el rol tras el robo con
Rondos EJERCICIO 2 *Cambio de roles dentro de cada serie. el jugador que pierda la posesion Habra tres 3 equipos de 3
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para jugadores, distinguidos por petos, asi tras la intercepcion de uno!
@ MIN. i de los jugadores defensivos, cambiaran el rol con el equipo de 3
jugadores que haya perdido la posesion.
EJERCICIO 3
[ Jan
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 o mas grupos. Con variantes |
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se U [ Tidratacion. - A
Pasi ESTIRAMEENTO Y *Sz ue;cla;eg:‘ygo instz E;;Szadceﬁrg’amiri; r: ‘acelnn Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asio REFLEXION ! X V28 ESIFamento past X ! X ran . del estiramiento y la retroalimentaion.
superior *Se realiza de
Para esta semana cada uno debe momento de retirarse del
‘ ‘ ‘ RETSEZTS"TlMA escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
10 s hata despedi
OBSERVACIONES: Los jugadores deben interiorizar formas jugadas y rondos dentro de sus aprendizajes para que sea mas dindmico y salgan de zonas de confort.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal [ vaorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuNcPiO | | Caparrapi [ FECHA | [27deabilde202s | | NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 11

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

*Lectura SOBRE el respeto (Las conejtas que no sabian;
respetar)
*se realiza lectura y despues a reflexion o mensaje. H abuelo;

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

Igcturg SENSBILIZACION conejo le da a sus nietas la tarea de escnb.\r disculpa cada. v}ez fivalzark, os ugadores tomen tumes pera descrt vitudes de
dinamica que faltaran al respeto los demés. tuvieron que escribirlo al N -
. . P lguno de sus compafieros y dan su opinin sobre el respeto.
reflexion tantas veces que decidieron no volver a irrespetar. B les pidi6;
que borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no;
quedaba iqual que al principio. La palabras quedan en el
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA ¢l otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero silanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado alguin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Control con planta depie. Para esta dindmica se hace necesario un movimento post
. control con Emslos pe. repeticion. E compafiero que realiza el ejercicio recibe el balon
: lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
*control con pecho.
control ypase EJERCICIO 1 Pase con b:[ des intemnos menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
Pase conla caheza(tromz;\ parita) tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
- MIN y ’ muslo o pierna se realizan con ambas plernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balon que va a media aftura o aras por parejas se llevan a caho ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 “Control con planta depie. platilo al otro para de regreso trabajar el otro. E compaiiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su
*control con pecho. compatiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
IE EJERCICIO 3
o
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
viden en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
JUEGO divid 20mé Ci ant las. C
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se Ubica al grupo Y e 0a espacio para fa hidratacion. ’
. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la;
Pasivo ESTRAVENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior .r u” grupo y rgene . "
REFLEXION lsse reala retroaliventacién de a sesiin e entrenariento, De realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROX'MA Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del escenario N
‘ ‘ SESION deportivo, despedirse con agrado alresto del grupo y de forma personala FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
uienes no i

OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MunicPO | | Caparrapi | | rFecHA | [28deabilde2023 | [ NVEL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: [ sesoN | | 17|

Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos gue incluyan una fuerza previa.

[eveo | (S

MIN.

MIN.

(25 [N,

MIN,

DMIN‘

MIN.

MIN.

_ *Lectura SOBRE el respeto (El patito feo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Se ubicalos ifs formando un ciculo  realza laect
e 11 g g i s || ) s
o SENSIBILIZACION|  [la aceptaci6n. El patito es humillado y sefialado por su ) 05 Lo N p ]
dinamica N N ) C 3 virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinién
fealdad" y es juzgado solo por su apariencia. el patito sobre el respeto
reflexion fortalecié su autoestima y descubrié que no era feo,
sino diferente.
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre cada nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
. repeticion. persigue a sus compaiieros debe intentar atraparlos y/o
Predeportivos CALENTAMEENTO * Movilidad Articular especifica. tocarlos con el baln sin lanzarlo o dejarlo caer de sus
*Elongacion e hidratacion. manos también corriendo por todas las lineas sin salirse de
ellas.
Ejercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera.
en cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara
*Ejercicios pliométricos por cada una 5 veces
*Coordinacion basica - 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre
Fuerza EJERCCIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de bancos enida y vuelta
caida para distribuir el peso en el movimiento. - 2 (esfuerzo répido en la escalera): 2 esfuerzos en el
interior, 1 al exterio).
- 3 (saltos de pantorrilla) : saltos piernas tendidas pies
saltos en muslos salto piernas estiradas, con coberturas
* Reaccion aclistica. medas.
circuito fisico EJERCICIO 2 «Coordinacis ) 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.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se bl d Ta Pidratacion. ;
. ESTIRAMEENTO Y ! |c.aa gr.upo.y %€ ae.spauo par§ _l ratacion Se reune el grupo y se organizan en forma de U para laj
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior izacién del estiran a -
REFLEXION *Se realiza ion de a sesion de i y
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario N
‘ ‘ ‘ RETSEZTC%('MA ‘ deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a (0] O DE PLANEACION DE UNA SESION

quienes no hava saludado

OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.
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Iniciacion 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Respeto | [FORMADOR| [WILLIAM BRAVO |
[ MUNICIPIO | | Caparrapi | [ FECHA | [2DEMAYO | [ NNVEL | [iniciacion 1 |
OBJETNVO: [ SEsioN | | 1|

mantener la posesion y control del balon llevandolo de uno a otro lado

[ eveo | NS

_ lectura SOBRE el respeto (anita la ratica que critica)
se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje
Anita pens6 en todo el tiempo que habia criticado y sido irrespetuosa con Lainstuctora bicalos nifos fomando un ciculo  realizaact
) f . . a instructora ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura.
Igctu ra SENSIBILIZACION s personas yb qu‘lso Lememzm't ;SI (‘]ue tomo su Cuademo, y Al finalizarla, los deportstas toman tumos para describir virtudes de
MIN. dinamica comen;o a _Esc" " /a % ”e/no_ © todas las personasl que‘ conocia. alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion Después, Anita pensé que serfa lindo si esa persona sabfa qué pensaba,
ella de cada uno, entonces comenzo a destacar las virtudes de las;
demés personas.
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando la
" * Lalleva con bal6n en la mano. Variante: con més balones. indicacin de la formadora. EI deportista que reciba el balén, debe tratar
Predeportivos CALENTAMIENTO *Elongacion pasiva e hidratacion. de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su cuerpo sin
. MIN soltar dicho baln. La lleva el compafiero que sea alcanzado y tocado
) por el impl
Pases x parejas ( estatico y dinamico) ) i
* Control con planta de pie y uso del borde interno con pie derecha e Se ubican por parejas con un balén cada no frente a un platilo
L ubicado a 3 mestros de su compaiiero. Con la sefial sonora, los
[zquierda deportistas empiezan a trabajar el pase de acuerdo a saberes previos.
Control y Pase EJERCICIO 1 : Desplazam fento lateral ) Con platillos ubicados en la horizontal del platilo inicial a una distancia
Desplazam iento adelante y atras. o de 1 metro, los deportistas se desplazan lateralmente sin perder de
3 series de 1 minuto y 30 segundos con pausa activa e hidratacion al vista el implemento y efectuan el pase.
finalizar Misma dindmica con platillos ubicados en la vertical a 1 metro para que
se desplacen adelante y atras y efectuar el pase.
*Conduccion borde interno pierna derecha e izquierda. 4 6 4
p q Cada depotista tendd un balon con el que de desplazara por todo el
*Conduccion empeine pierna derecha e inzquierda. terreno de juego. A la sefial sonora deberdn conducir unicamente por
Conduccion EJERCICIO 2 *Conduccion con vista completa en el baldn. las lineas que demarcan el terreno de juego e ir realizando las
*Conduccion con visin periférica. especificaciones del formador con respecto a superficie de contacto o
MIN. 3 series de 2 minutos con pausa activa e hidratacion al finalizar. Fiema empleada para conducr.
EJERCICIO 3
[ Jwn.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2 o|
JUEGO més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido de 5
minutos.
- JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacién.
Pasi ESTIRAMIENTO'Y |  [+se realiza estiramiento pasio de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion del
asivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las dindmicas estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de| A
P y o FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION cada uno.
OBSERVACIONES: Se debe reforzar aspectos técnicos sobre los temas asignados durante la sesion.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA EE e
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ VAR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
| MuNicPiO | | Capartapi | [ recHa | [3DEMAYO | [ NVEL | [iciacion1 |
OBJETNO: . o - | SESON | | ?
Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones.
TG FE CONENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONOIAGEN)
TEMATICA
lectura SOBRE el respeto (El secreto de Sal)
se reaiza lectra y despues la refleion o0 mensaje. La instructora ubica los rifos formando un ciculo y realiza la
lectura SENSIBILIZACION Sal era un nifio lleno de comodidades y que permanecia incémodol lectura. Al finalizarl, los deportistas toman tumos para describir
dinamica con todo y nada le gustaba hasta que un dfa conocid a una estatua) \irtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el
MIN. reflevion que le di6 una leccion importante sobre el respeto a lo que se tiene. fespeto.
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su par
Predeportivos CALENTAMIENTOQ|  [Espejos: Ubicarse por parejas € imaginar que son un espejo. deber imitarlos. La idea es que estos movimientos sean inentados
¥ exagerados.
- " - . El formador debe tener un dispositivo con msica instrumentalizada,
conocimiento EJERCICIO 1 &pﬁ;ﬂcmf} ‘735 elefempb. [a cual se complementa con sonidos que puedan realizar los
del cuerpo R 0 ?FTIUSIca.d. micad m jugadores con su cuerpo, por ejemplo, palmas, zapateo, efc., las
MIN epeicion con dinamica de auforreconacimiento. cuales los nifios deben seguir segin las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de sonidos
¥ los jugadores deben realizar un movimiento que represente el
conocimiento *Aprendizaje quiado. sonido, luego el fomador va cambiando los sonidos, aseguréndose
EJERCICIO 2 *Liderazgo de que impliquen més ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acterdo alcambio de la msica. Posteromente se debe poner misica més suavey acompairia
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los jugadores
MIN. de su cuerpo Y la relacion con su respiracion.
. EJERCICIO 3
T
a Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2 o
JUEGO més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido de;
5 minutos.
MIN. JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para a hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO | [«se reaiiza estiramiento pasiv de tren inferior a ren superior Se reune el grupo y se organizan en foma de U para la realizacion
asivo Y REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las dindmicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hee autoevaluacion.
10 | MIN, RETO PROXIMA ra esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio| A
L0 | Soon A J S I FORMATO DE PLANEACION DE UNASESION

OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
' CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA'

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAM BRAVO |
[ MuNICPO | | Caparrapi | [ rEcHA | [5DEMAYO | [ mwveL | [iciacion 1 |
OBJETNO: | SESON | | 3
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Desarrollar el hahito del buen control y pase para realizar actividades que le involucren

_ “Lectura SOBRE el respeto (fizelina y los rayos del
sol)
lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
dinai SENSIBILIZACION|  |tizelina era una nifia muy curiosa que se propuso| | fnalizara, los jugadores toman tumos pava describi virtudes de alguno
mamma subir a la montafia més alta y coger todos los rayos de sus compaiieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion del sol para ella pero en su recorrido le cuenta sus
intenciones a una ardilla, a un &rbol y a un gallo
* Lalleva con baldn en la mano. Variante: con mas En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando la
Predeportivos CALENTAMIENTO balones. indicaci6n del formador. EI deportista que reciba el baldn, debe tratar
*Elongacion pasiva. de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su cuerpo sin
soltar dicho balon. La lleva el compafiero que sea alcanzado y tocado
por el implemento.
*Pases contra el muro a 3-5-7-10 metros. Con el muro que dispone para graderfas, cada jugador se ubica a
.o *Borde intemo, borde extemno derecha , izquierda diferentes distancias y empieza a practicar los pases con borde
Conducidn EJERCICIO 1 - desplazamientos intemo, externo, empeine y el control con planta de pie con piema
derecha e izquierda.
se demarca la zona con un triangulo con distancia de 7,
. metros con grupos de tres personas en cada esquina , S| 1 . .
Velocidad ~ de EJERCICIO 2 trabaja a tres fases 7Pases Mmas action de femele A ‘
reaccion. - eviar evitarlos menos ermores posibles & pase + sato devllas X
- eitar flas y conglomeraciones & conduccion en zig-za { B ? L
- Adecuar tiempos e intensidad - ’
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 més grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
P . o
. ESTIRAMIENTO Y Se teliza estaminto paso d ten nfeior aren Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion del
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion etiaminto y a retoaimertaion
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro de J )
la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de manoy con el A
SESON hore propn de cada o, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Los ejercicios técnicos que requieren de una autoevaluacion son adecuados para reforzar saberes previos.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[MuNiciPO | | Caparrapi | | rEcHA | [9DEMAYO | [ NwveL | [iniciacion 1 |

OBJETNO:

- - SESION 4
favorecer la conciencia de los movimientos corporales l ‘ | |

*Lectura SOBRE el respeto (el cordero envidioso)

N N . f Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
le,cm I'E:ll SENSIBILIZACION se rea“z;, Iezturla y de;puzs lf regexpn 0 Terljs;ée' l:;llbgordero finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica ;‘;ﬁuf:;; :e"‘:s ;e;;;oeneseql?: vesirkr)ll'zs ¥ 1é oaba rabia y no alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion '

CUAII0 eI TOator Qe aCUAICas COM TEMesTIes Y VOrauores,
forman grupos de cinco, que deberdn integrarse y preguntar el

*Acudticos ‘ nombre y el animal qu(=i les I}a} mc:go. ool

. . " Luego los NNA se organizan en ciiculo y el formador a cada uno le
Predepomvos CALENTAMIENTO :NOV|||da§!lamctl.|ar " menciona un animal que puede ser olador, terrestre 0 acutico;
Elongcicn e ficratacion. cuando el formador de la orden los que tienen los animales
voladores forman un equipo répidamente y deberén
decir sue nomhres_In mismn si menrinna terretrag n aniAficas
& g por Py
les entrega un elemento (aro, baldn, bola de papel).
, . Cada pareja se ubica mirandose a dos pasos de
equiibrio y Juego de Ve|0F|(1_ﬂd distancia entre s, el formador da la instruccién de
o EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. lanzar el objeto Solo con la mano derecha (varias
coordinacion *Coordinacion repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeticiones). Se le indica ala pareja que den dos pasos
hacia atrés y repiten la anterior instruccion. iendo la misma
ET0S CITCUIOS § a Cata gTupo Se € Entrega U Dalon (0 CUaiquier
tro elemento que sina para la actividad), el
cual pasan répidamente con el pie que no es dominante y se
o aseguran de no pasarlo a uno de los jugadores que yalo haya
eqmllbrlo y EJERCICIO 2 * Trabajo en equipo. tocado; i alguno se equivoca 0 no hace el pase, debe realizar un
30 | MIN. coordinacion +Coordinacion viso manual trote suave alrededor del circulo, mientras que continda el juego.
*series y repeticiones por tiempo Para la sequnda ronda se les solicita de cada circulo que den tres

pasos atrés y repitan la instruccion. Para la tercera ronda deben
hacer los pases con las manos, quien deje caer

ol alomantn trata alredadnr dal pireuln_Gana al anina aua o doio

EJERCICO 3
D N,

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen
JUEGO en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre|
cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
REFLEXION *Se realiza i 6n de la sesion de iento. De las del estiramiento y |a retroalimentai6n.

dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.

Pasivo

Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario

deporivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEAC\ON DE UNA SESION

quienes no haya saludado.

RETO PROXIVA
SESION

OBSERVACIONES: Este tipo de dindmicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

HES TEOAONMAOL

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAM BRAVO |
[MuNCPiO| | Caparapi | [ FECHA | [10DEMAYO | [ NMEL | |miciacion 1 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 5

Afianzar la conduccion como medio para el aprendizaje y disfrute del juego.

MIN,

MIN.

liN.

MIN.

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (el drbol de la escuela)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. El
respeto a entomo es un valor esencial que se aprende

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

quienes no haya saludado,

lectura iy
dinani SENSIBILIZACION desde pequefio y este cuento narra la historia de un nifi| | fializa, los jugadores toman tumos para descrbir vitudes de
inamica que comienza ua relacion muy especial con un &rbol que alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion hay en su escuela al punto que con sus cuidados lo ayuda
a crecer.
*Cojidas indvidual o grupal. Con tiempo entre cada Se hgce seﬁ‘allzac.idn deas lineas de a cancha donde los piﬁos
repeficion deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
Predeportivos CALENTAMIENTO - Vol daa Atcul i sus compafieros debe intentar atraparlos ylo tocarlos con el balén
" Vil - m o espec ca. sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por
Elongacitn e hicratacion. todas las lines sin salirse de ells.
4 Y-
LaX: Desplazamientn desde ¢l cono 5 ks OIIOS siempre Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio
., egresand.q as. . uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con baldn.
Conduccion EJERCICIO 1 Cond”CC"J.” planta d? pie de frente y de ‘espﬁlda- Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al cono 5 para
* Conduccion borde interno y empeine pie derecho e luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar nuevamente al
izquierdo. cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las menecillas del
reloj y al terminar, dewelve el movimiento
gLy 2 ot Lo i L 52 s 2 it
Veloc!qad de EJERCICIO 2 " CUbgz ab(jjomgwdaJuo ciio dorsal formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe|
reaccion. Sentado 0 e rodla. » ratar de tocar alguna parte del cuemo de la persona que fuel
*Plantas de pies unidas 0 posicion yoga. nombrada de acuerdo a su nimero.
control y pase EJERCICIO 3
Mni partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y #Se realiza estiramiento pasivo de tren inferor a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de iento. De del estiramiento y la i
las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
RETO PROXIMA SESION | (deporivo, saudar con agrado a esto del grupo y de forma personal a) - FROJ{{ZNKOND/ W\ (0T 0]\ Fo VRIS 01

OBSERVACIONES: La repeticion a través de la l(dica permite el aprendicaje continuo de aspectos técnicos.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ VAOR | |Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[MUNICPIO | | Caparrapi | [ FECHA [12 DE MAYO | [ NVEL | [iniciacion 1

OBJETIVO: [ sEson | | 6|

Reconacer las diferencias de estimulos auditivos y visuales.

*Lectura SOBRE el respeto (el asco y el caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Estal

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

forma personal a quienes no haya saludado.

lectura - ! } } ) o
N SENSIBILIZACION nos ensefia la importancia de cuida, respetar Y| finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dlnamlca acompafiar a las personas que amamos no solo en los alguno de sus compatieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion buenos momentos.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
“Novildad artcuiar de tren superior a tren  inferior, lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un nombre. EI
. " jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop”
Predeportlvos CALENTAMIENTO kStop . . ., mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
Elongacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
El formador debe poner msica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y otro
- o de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.

. *Circuito coordinativo. El titiritero le indica a su compatiero (marioneta) qué movimientos
Expresion EJERCICIO 1 *Slalom y conduccion. debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en cuenta los ritmos
corporal *Desplazamiento en diagonal y conduccion. musicales. El titiritero debe con su cuerpo hacer movimientos

*Desplazamiento lateral y conduccion. cortos, una ez los termine se queda congelado y la marioneta
los repite tal cual. Lo ideal es que empiece de forma ascendente,
por ejemplo, inician con movimientos de sus extremidades
inferiores, posteriormente movimientos de su tronco y asf
sucesivamente,
hasta llegar a la cabeza.
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por|
. tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes|
*Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y no
control, pase y EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los|
desplazamiento *Control y pase tras un desplazamiento sobre lalineano | |siguientes, el jugador que estd marcando deberd intentar quitar el
en cono. balon o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no tienen
limite de toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al
sl
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
" o
. ESTIRAMIENTO Y tSe realza esamiento pasio de trn ifrior & ren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo Se realiza de la sesion de De 6 del estianmi P .
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al .
SESION escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA i o
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal [ VAOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[MuNcPO| | Caparrapi [ FEcHA | [16DEMAYO | [ NMEL | [iniciacion 1 \
OBJETNO: [ sesoN | | 7l

Incluir dindmicas donde las capacidades condiicionales se refuercen de forma espontanea.

*Lectura SOBRE el respeto (El patito feo)
lectura :;:e;hz: fg;’:ﬁ;i?::z;:g?:fn &Z::Sg: i.é:sEuln glr;g Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
- SENSIBILIZACION emp N ¥ y placion. £ pal finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica es humillado y sefialado por su “fealdad" y es juzgado solo por N L
. " ! X alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
flexion su apariencia. el patito fortalecid su autoestima y descubrid que|
re no era feo, sino diferente.
Se escoge a una persona que atrape a sus compafieros. A medida
que Va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que quede un
*Cadena Humana 50l0 jugador en la zona de juego que es de 20x20 metros, EI
Predeportivos CALENTAMIENTO “Movilidad articular jugador que se salga de la zona de juego, debe unirse a la cadena
*Elongacion e hidratacion. humana hasta el final del mismo. Si un jugador se suelta de la
cadena y atrapan a otro jugador, no valdré y deberan reiniciar ese
proceso.
N . Se hardn 2 grupos el 1y 2. Se ubicaran en el circulo central
) Juego de velolmd.ad altemandose entre 1y 2. a la sefial acustica (L 6 2), corteran hacia
Velocidad EJERCICIO 1 * Reaccion acUstica. la direcci6n que se indique dando la welta completa al ciiculo y
*Coordinacion ubicandose rapidamente en su posicion. Variante: forma pareja con
¢l nimero opuesto de su mano derecha y se siguen las
i 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 N U - "montar a caballito".
A EJERCICIO 2 *CR ea(;qon.e'lcustlca - pasar a trawés de las piemas del compafiero.
tecnico " oordinacion - saltar encima del compafiero que se encuentra de en 6 apoyos y
Fuerza autocarga cabeza gacha.
- tocar la espalda del compatiero y este salir en direccion contraria a
la que realizé su compafiero y llegar a su posicion.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. o : )
Pasivo ESTIRAMIENTO Y é: :z:é: estiarmiento pfi?l\ged; ts’:zig:eé:r aten sqpenorDe Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce el estiramiento y fa retioamentatn.
autoevaluacion.
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo yde forma personal FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION a quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: Es necesario incluir las capacidades coordinativas y condicionales de forma lidica dentro de los grupos de trabajo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ vaorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO \

[ MUNCIPIO | | Capartapi | | FECHA | [17DEMAYO | [ NVEL | |miciacion 1 \
[ sesoN | | 8|

OBJETIVO: ‘

Generar confianza de liderar dindmicas

[meveo | SE

(15 |wn.

rlectura SOBRE elespeto (1 enidoso) Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. La envidia, .u : ! un cireulo  realz ure.
- SENSIBILIZACION - . finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica es un sentimiento que lleva a perder el respeto por los demés y| N L
J alguno de sus compafieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion evita nuestra felicidad.
*Moviidad articular eligiendo a una persona entre cada Se reune al gupo en el centro de la cancha y sobre [a nea
cambio de efercicio circular se sienta cada uno de ellos. El formados asigna a uno
Predepor{ivos CALENTAMIENTO \patos v G ) para que haga el primer desplazamiento de la lidica y eljia a un
05y _lanzos B compatiero que hace las veces de ganzo y debe intentar
*Elongacion e hidratacion. alcanzario antes de que ocupe su lugar.
El formador delimita un espacio, donde ubicara diferentes objetos
distribuidos en el escenario. El objetivo es jugar a las estatuas,
*Manejo de roles para ello, los jugadores recorreran el espacio con un trote suave,
. I, . . al escuchar la palabra estatuas deben quedarse quietos,
confianza EJERCICIO 1 *Seguu las |nstr.uct.:|on§s enun cicuito demarcado. simbolizando el movimiento de un deporte les guste. El primer
Apender a dar indicaciones nifio(a) que se mueva se le da la instruccion de cerrar los ojos y
buscar uno de los objetos que previamente el formador ubic en
el lugar. Debe procurar caminar despacio y no tocar a ninguno de
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en dos
filas en frente de los circuitos que el formador debe disefiar
“Manejo de roles previamente. Todos en fila deben recorrerlo y memorizarlo.
. [ . - Después, se le vendan los ojos uno por uno para recorrer el
o
confianza EJERCICIO 2 *Segu:jr las Z\str.uzlcmnles enun cicuito demarcado. circuito, mientras sus comparieros les brindarén todas las
Apender a dar indicaciones indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo verbal). Luego,
se dewuelve por el circuito con los ojos vendados, pero sin las
instrucciones de sus compafieros, quienes lo reciben en dos
al indicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir a
*Los AyB “caballito" y el (itimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piemas.
“Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las welta a su compafiero.
Mii partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con|
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
" A . L
) ESTIRAMIENTO Y Se raliza esramieto pasio de re iferior a en supeio Se reune el grupo y se organizan en forma de U para lal
Pasivo *Se realiza de la sesién de De izacion del estiami a P
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio .
de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe|  SOIR{V AN NN D] =N WA\ =:Yo{ (0] Wb =M U1\ /- Be{ =) (0]
SESION colaborar en recoger los elementos despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lddicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAalOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[ MUNCPO]| | Capartapi | | FEcHA | [19DEMAYO | [ NMEL | [miciacion 1 |
OBJETNO: [ SESION [ 9|

.

MIN.

Fortalecer la conduccion con ejercicios dinamicos y llamativos.

- *Lectura SOBRE el respeto (Flori la jardinera)

*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

Igctura.l SENSIBILIZACION muestra a Flori muy implicada en el respeto y cuidado de la vida fnalizaa, os jugadores foman tus para descriiviudes de
dinamica \egetal. Esa misma ayuda y cuidado que ella presta a la M -
N alguno de sus compatieros y dan su opinién sobre el respeto.
N naturaleza, le es dewelta al final de la historia. si ayudamos a la|
reflexion naturaleza, ella hara lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el eléstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos | |CALENTAMIENTO|  [*Quita colitas metros, deberén moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. Jugador elegido les robe el peto. Si lo hacen, deberé sumarse e ir
robando el peto de otro jugador.
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros.
duceis *Cuadfrado: Técnica de conduccion y trabejo de velocidad| |2 r0echa € espaco s ubican dos jugadoes, cada uno con
conduccion'y e despazamient balén. cada uno se hace en diagonal a su compaiiero. Conduce en
desplazamient EJERCICIO 1 ’ " , ) direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
0 P ;_Ze”es_w” Srepeficiones. Pausa activa enlre serie e baldn y o deja quito para sl en elocidad hasta el siguente
idratacion.

€0No para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el
baldn y reiniciar el ejercicio.

* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda
entre repeticion.

*Desplazamiento lateral a derecha, control borde interno
o plantay pase con borde interno.

control y pase EJERCICIO 2

se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El
jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a;
derecha e izquierda para controlar con planta o borde intemo y
devolver e balén al compafiero que estd a 4 metros de su
compaiiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
controlar y pasar el balon.

*El tridngulo

* Desplazamiento en diagonal de derecha a centroy
control y pase EJERCICIO 3 luego  izquierda.

*Dindmica en los desplazamientos de acuerdo al
movimiento del balén.

Se ubican tres conos en tridngulo. EI jugador se ubica en el cono
del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se desplaza al
cono para controlar y pasar balén. se puede hacer a una intencién
dependiendo del nivel y técnica del jugador.

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

ESTIRAMIENTO Y *Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesi6n de entrenamiento. De
RETO PROXIMA ara esla semana cada uno cebe al momenio de llegar al
escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de
SESION forma nersanal a auienes no hava saludado.

Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
del estiramiento y la retroalimentaion.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos bésicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaorR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
| MUNICIPIO | Caparrapi | FECHA | [23DEMAYO | | NMEL | [iiciacion 1 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 10]

Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dinamicos.

*Lectura SOBRE el respeto (El elefante Bernardo)

*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje.
lectura Bemardo era un elefante que hacfa travesuras y se refaj Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

o SENSIBILIZACION de los demés hasta que un dia tuvo un incidente y finalizarla, los jugadores toman tumos para describi virtudes de
dinamica cuando pidi ayuda, nadie se la brindo. Un mono que alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion habia visto sus travesuras e dio que le ayudarfa si

prometia dejar de reirse y no hacfa més travesuras.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y lanzar
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. nﬂ;zﬁ;‘;’; zlei;eﬂ::zp;;;;“; z;g':;z;’;?nsr::ﬁi:::?:fés
i %t
Predeportlvos CALENTAMIENTO kStOP L ” demas que ya han corrido en direcciones contrarias se detienen al
Elongacidn e hidratacion. escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza lanzamientos
inicialmente con la mano.
3 Urupus UEPITeS TgUares. ET PITmeTO TiaCe
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
- o dejando el balén en la zona cero y trota regresando a la fila donde el
circuito *Circuito coordinativo. siguiente ya debe estar realizando slalom.

P *Slalom y conduccion. desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
tecnlc.o ¥ ) EJERCICIO 1 *Desplazamiento en diagonal y conduccién. conduce hasta el cono y regresa dejando el balon en la zona cero y
coordinativo *Desplazamiento lateral y conduccion. trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando

desplazamientos diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego conduce hastal
1 Aninneln ol holn an | sent: "

Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por tiempo
Control *Espacio reducido de_ntro de la zona Qe marca. Los _jugadore_s restantes deben estar
g «Demarcacion 10x10 metros ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y no sobre el mismo.
movilidad y EJERCICIO 2 s Control v nase tras un desplazamiento sobre a e Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el jugador que
pase. YP p esta marcando debera intentar quitar el balon o interceptar el pase al
: 10 en cono. sus compafieros. los otros no tienen limite de toques entre ellos paral

que se vayan acostumbrando al 1vs1.

EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

. ESTIRAMIENTQ Y| |'Se ubicaal gupoy se da espacio para a idratacidn. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion

Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiramiento y Ia retroalimentaion

REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. J )

RETO PROXIVA Para esta semana cada uno Gebe al momento de_refrarse del N
’ ‘ ’ SESION ‘ escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
e 0

OBSERVACIONES: Los ejercicios coordinativos deben estar presentes de forma constante en las sesiones.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[muncPio| | Caparrapi | [ FechA | [24DEMAYO | [ NvEL ] [niciacion 1 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 11]

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

Lectura SOBRE el respeto (Las conejitas que no sabian
respetar)

*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. El abuelo;
conejo le da a sus nietas la tarea de escribir disculpa cada vez

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

forma nersonal a auienes no se hata desnedido.

lectur : . L
ep u a SENSIBILIZACION | |que faltaran al respeto los demés. tuderon que escribiro tantas finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica \eces que decidieron no volver a imespetar. El les pidid que alguno de sus compafieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no quedaba
igual que al principio. La palabras quedan en el corazon de los:
demés v el dafio no nodria repararse
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2 grupos.
“Moviidad aricular tipo FIFA Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y el otro debe
. " estar fuera de ella. EI juego consiste en evitar ser ponchados por el
Predeportlvos CALENTAMIENTO *PonChaqlos . » equipo rival que no puede ingresar a la zona de juego pero si lanzar
Elongacidn e hidratacion. pelotas o recoger las mismas cuando es ponchado algin jugador.
Jugador ponchado, jugador que descansa.
- Control con planta devie Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
- Contrl con :]nuslos pe. repeticion. EI compafiero que realiza el ejercicio recibe el baldn
. lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a menos
control y pase EJERCICIO 1 *control con pecho . e
y +pase con bordes i.nlemos de metro y medio de €él. al completar cierta cantidad de tiempo
p o la cabez fmmél et cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con muslo o
. ase con a cabeza( Y patet), piema se realizan con ambas piemas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos antes
de recibir el baldn que va a media altura 0  ras dependiendo del . L
fercico que estén reaizando “Control con por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno|
p:ama depie : descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un!
control y pase EJERCICIO 2 Contl con‘muslos platillo al otro para de regreso trabajar el otro. EI compafiero que
conttol con echo ' realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
4pase con bg des i.nlemos compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de é.
*Pase con la cabeza(frontal y parietal).
Il EJERCICIO 3
T,
Mii partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 o més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
ESTIRAMIENTQ Y| ['Se ubicaal gupoy se da espacio paa a hidatacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiramie?\lop IZ retro;gliimenlaién P
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesi6n de entrenamiento. De 4 :
RETO PROXIVA ala esta semana cada uno Gebe al momento de retrarse del X
’ ‘ ‘ SESION escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ valoR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO \
[muncPio | | Caparrapi | [ FEcHA | [26DEMAYO | [ NvEL | [iniciacion 1 |
OBJETNO: | sesoN | | 1]

mantener la posesion y control del balon tras una conduccién previa.

MIN.

- *Lectura SOBRE el respeto (E! nifioy los clavos)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Un
nifio de muy mal cardcter recibié la tarea de su padre que Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lebia clavar un clavo cada vez que se enfadara. Al paso nalizarla, los jugadores toman tumos para describir vitudes
lectura SENSIBILIZACION debia cl | d fadara. Al finalizarla, los jugad describir virtud
dinamica de varios dia dej6 de clavar y su padre le pidio que sacara de alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el
reflexion los calvos y viera el resultado. una vez dicho cosas de respeto.
mal genio a la gente, aunque se pida disculpas, siempre
quedard cicatrices.
*Moviidad articular efigiendo a una persona entre cada Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea
cambio de eiercicio *Patos circular se sienta cada uno de ellos. El formados asigna a uno
Predeponivos CALENTAMIENTO 4 ' para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elija a
YGanZOSj, . B un compafiero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacion e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
» " Se forman parejas para la dindmica del ejercicio. Se realizan
*Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde intemo con desplazamientos de
*Evitar tocar el balon o estrellarse con algin compafiero acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 de otro grupo. Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balon. donde estén todos y debe evitar que el baloN chogue con los
demés o con algin jugador.
Juego por parejas donde se empuja al compatiero o se atrae.
De un brazo se atrae al compaiiero con derecha y luego con
" " L izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
Y *Competencia con conduccion tr Icicio.
coordinacion y EJERCICIO 2 *ES‘ petencia con conduccidn tras efercicio empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que logre
técnica ’ oclargas ., que su rival este mas lejano del cono.
Velocidad de reaccion. se monta a cartlla 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.
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"caballit” y el ditimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piemas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las welta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
— - —
. ESTIRAMIENTO Y Se ubica al grupoy se da espacio para la idratacion. Se reune el giupo y se organizan en foma de U para
Pasivo “Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior izacitn del estirami A o
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De Y
ara esta semana cada uno debe al moment e retrarse del
’ ‘ ’ RETSE:T;%X|MA ‘ lescenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo yde ‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

forma nersnnal a uienes nn se hata desnedidn

OBSERVACIONES: La conduccion debe reforzarse de acuerdo a las capacidades individuales y grupales con lidicas y ejercicios que permitan su constante aprendizaje.




Iniciacion 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | Futsal | [ vAlOR | [Respeto | [FORMADOR|  [WILLIAM BRAVO |
Caparrapi | [ FECHA | [2DEMAYO | [ NNvEL | [iniciacion 2 |
. y . [ sesoN | | 1
Incluir dindmicas donde las capacidades condicionales se refuercen de forma esponténea.
TEMATICA *Lectura SOBRE el respeto (fizelina y los rayos del sol)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. fizelina era una nifia
muy curiosa que se propuso subir a la montafia mas alta y coger todos; Se uica o nifos fomando un il 22 a lctua, A
; ; e ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura.
Igcturg SENSIBILIZACION Jos rayosdf:‘e' sa parabel:a peroen IT ! re.comd(; ke C%ema sus mltencdlo.nes finalizarla, los jugadores toman turos para describir virtudes de alguno
dinamica a una ardila, a un &rbol y  un gall quienes les pideron que les defera e us compatiers y dan su it sobve l espeto
reflexion unos rayitos para llevar a cabo sus labores. Al llegar ella decidid solo
contemplar los rayos del sol porque entendid que estos son esenciales
para la vida.
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando la
d los d bi do |
" * La lleva con baldn en la mano. Variante: con més balones. indicaci6n de la formadora. EI deportista que reciba el baldn, debe tratar
Predeportivos CALENTAMIENTO *Elongacion pasiva. de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su cuerpo sin
MIN soltar dicho balon. La lleva el compafiero que sea alcanzado y tocado
) por el implement
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 ala zona desde el centro del terrenode | |A la sefial del formador , los jugadores se diigian al cono que haya
juego. nombrao.
MIN. El itimo en llegar quedaré eliminado .
1. CICUNG g€ Verocioad y , CONStara de 5 €staciones,
como lo muestra la imagen. 1)Carrera en sprint realizando slalom
*Circuito coordinativo. 2)Frecuencia apoyo de ambos pies entre pica y pica con aceleracion
Circuito “Cinco consus ol 3)Carrera en sprint mediante zig- zag
- EJERCICIO 2 L " — 4)Ampliar la zancada progresivamente 1 apoyo entre pica y pica
coordinativo *PISI‘rIbUCIOH adecuada en cada estac_w_r) para mayor ejecucion del 5)Saltos a pies juntos por encima de las vallas y aceleracion
circuito y pausa adecuada entre repefcion. 6)Amplitud introduciendo una piema en cada aro
Armancan todos al mismo tiempo y tan pronto terminen su estacién
nacan a la ntra la idea ac alranzar al aten v na daiarea aleanzar aci.
EJERCICIO 3
[
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2 o
JUEGO més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido de 5
minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y |  |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion del
asivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las dinamicas estiramiento y la retroalimentai6n.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de; FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION cada uno.
OBSERVACIONES: Es necesario incluir las capacidades coordinativas y condicionales de forma ltdica dentro de los grupos de trabajo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ VAR | [Respeto | [FORMADOR | | WILLIAM BRAVO |
[ MuNicPio | | Capartapi | [ recHa | [spEMAYO | [ NVEL | [iiciacion2 \
OBJETNO: | SesoN | | ?

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones.

[ meweo | S

MIN.

MIN.

B

MIN.

l:’MIN.

MIN.

MIN,

TEMATICA )
lectura SOBRE el respeto (El secreto de Sal)
se reaiza lectra y despues la refleion o mensaje. La instructora ubica los rifos formando un ciculo y realiza la
lectura SENSBILIZACION Sal era un nifio lleno de comodidades y que permanecia incémodo! lectura. Al finalizarl, los deportistas toman tumos para describir
dinamica con todo y nada le gustaba hasta que un dia conocid a una estatual \irtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el
: que le did una leccion importante sobre el respeto a lo que se tiene. TESpel0.
reflexion
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su par
Predeportivos CALENTAMIENTO|  [Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. deberd imitarlos. La idea es que estos movimientos sean inentados
¥ exagerados
o " P, . El formador debe tener un dispositivo con msica instrumentalizada,
conocimiento Repencwon ‘Tas élefempo. la cual se complementa con sonidos que puedan realizar los
EJERCICIO 1 *Uso
del cuerpo ’ 0 _e Tusma' L, L jugadores con su cuerpo, por ejemplo, palmas, zapateo, ec., las
Repeticion con dinémica de autorreconocimiento. cuales los nifios deben seguir segin las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de sonidos
Y los jugadores deben realizar un movimiento que represente el
conocimiento *Aprendizaje guiado. sonido, luego el fomador va cambiando los sonidos, aseguréndose
EJERCICIO 2 “Liderazgo de que impliquen ms ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la mésica. Posteriormente se debe poner misica més suave y acompafiara
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los jugadores
de su cuerpo y la relacion con su respiracin.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 20
més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido de
JUEGO & C: tes y reglas. Cont ire cada partido
5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO | [«se reaiiza estiramiento pasiv de tren infeior a ren superior Se reune el grupo y se organizan en foma de U para la realizacion
asio Y REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ra esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio| 5
oSO - ! LB FORIATO DE PLANEACION DE UNASESION

OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

' CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA'

INDEPORTES

[ L)

| DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[ MUNICPIO | | Caparrapi | | FECHA | [4DEmAYO | [ MVEL | iniciacien 2 |
OBJETIVO: . . - - SESION 3
l—‘ Enfatizar en el uso de las capacidades condicionales dentro de las actividades. ‘ ‘ | |
TG PAE CONENDOS  EJERCICIOS (DESCRPCIONOMAGEN)
- *Lectura SOBRE el respeto (¢l arbol de la escuela)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.
lectura El respeto al entomo es un valor esencial que se Se ubicalos nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
. SENSIBILIZACION | [aprende desde pequefio y este cuento nara la| |fnalzara, losjugadores tomantumos paradescrir vitudes de lguno
d'nam'ca historia de un nifio que comienza una relacion muy| de sus compaferos y dan su opnidn sobre el respeto.
MIN. reflexion especial con un drbol que hay en su escuela al punto
que con sus cuidados o ayuda a crecer.
o ) '
. rf:;'[(ij;(s,)rlndmdual 0gupel. Contiempo e cada En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando la
Predeportivos CALENTAMIENTO S . indicacion del formador. El deportista que reciba el baldn, debe tratar
P : MJV"'@ Amc_”la! €9 RECITIC&. de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su cuerpo sin
MIN. “Elongacion e hidratacion. solar dicho baldn. La lleva el compaiiero que sea alcanzado y tocado
por el implemento.
*Comandos P s, ca ador s i
sodeans, s, ot s ey e b ot
— I
Coordinacion EJERCICIO 1 qurdlngslon . . . intemo, extemno, empeine y el control con planta de pie con piema
*Asimilacion de informacion y resolucion de derecha e zquietca
MIN. problemas.
*Coordinacion visomanual y visopédica
. *Pliometria 1-pases mas accion de remate
Coordinacion EJERCICIO 2 +Seres 3y reefcioes 10 2 pase + o de lls
- " y . . . . 3- conduccion en zig-za
30 | MIN. Pausa entre series e hidratacion al finalizar circuito.
URSTUCIOMUETgrupu eI pdrtes Tgudies.
o *Asefial sonora, los primeros salen y realizan
ReS'SIFUC'a EJERCICIO 3 desplazamiento en velocidad con gesto de carrera.
D MIN anaerohica *Cambios de direccion, aceleracion y uso adecuado
) delritmo y la respiracion.
Nini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes Y|
MIN reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
PR : .
. ESTIRAMIENTO Y Se realza esamierto paslw e tenifera en . Se reune ¢l grupo y se organizan en forma de U para la realizacion del
Pasivo superior Se realiza retroalimentacion amiento y a retoalimentao
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro de estramientoy a eozimentan.
la parte de juego y se hce autogvaluacion.
MIN.
RETO PROX'MA ‘ara esta semana cada uno debe al momento de llegar al .
SESON escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Promaver el uso constante de trabajos que involucren la velocidad y resistencia anaerdbica dentro de las lddicas y ejercicios.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal [ VAOR | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIM BRAVO |
[ MunicPiO| | Caparrapi [ mcHA | [oDEMAYO | [ NVEL | iniciacion 2 |
| oBJETNO: | [ sesion | | 4

30 | MIN.

m

favorecer la conciencia de los movimientos corporales

*Lectura SOBRE el respeto (el cordero envidioso) e bic o ifs omando un il  ediza et Al
lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. El cordero € ulca 5 fnos omando un ciculoy feaiza a lecura
- SENSIBILIZACION ivia envidando | J rtp de los demés v | d;é abia y finalizarla, los jugadores toman tumos para describir vitudes de
dinamica V'_V‘a emvidando 1 su‘e‘ e e los ev f’s ¥ le daba rabia y no alguno de sus comparieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion disfrutaba de las bendiciones que recibia.
CUAI0 €I TOmator Qe CUATICaS COM TETesTIes Y VOrauores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acudticos nombre y el animal que les ha tocado.
" e . Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno le
Predeportivos CALENTAMIENTO *glov'"daqlamcr:{ldar . menciona un animal que puede ser volador, terrestre 0 acudtico;
longacion e fidratacion. cuando el formador de la orden los que tienen los animales
voladores forman un equipo répidamente y deberdn
decir su nomhves._|n misma i menciona temestres o acuAticn
e T porperey
les entrega un elemento (aro, baldn, bola de papel).
., . Cada pareja se ubica mirdndose a dos pasos de
equiibrio y Juego de V9|0F|qad distancia entre s, el fomador da la instruccién de
dinacis EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. lanzar el objeto Solo con la mano derecha (varias
coordinacion *Coordinacion repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeticiones). Se le indica a la pareja que den dos pasos
hacia atrés y repiten la anterior instruccidn, la misma
EIT0S CTCU0S Y a Cata GTup0 Se T Entrega U Dalom (0 CUaiquier
tro elemento que sina para la actividad), el
cual pasan répidamente con el pie que no es dominante y se
e ) aseguran de no pasarlo a uno de los jugadores que yalo haya
equmbrlo y EJERCICIO 2 * Trabajo en equipo. tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar un
coordinacion *Coordinacion viso manual trote suave alrededor del circulo, mientras que continda el juego.
*series y repeticiones por tiempo Para la sequnda ronda se les solicita de cada circulo que den tres
Dasos atrés y repitan la instruccion. Para la tercera ronda deben
hacer los pases con las manos, quien deje caer
ol alomantn trata alradador dal eirculn_ana ol anna nue no doia.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen!
JUEGO en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre
cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y | |*Se realiza estiramiento pasiv de tren iferior a tren superior Se reune ¢l grupo y se organizan en foma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se redliza ion de la sesion de jiento. De las del estiramiento y la retroalimentaidn.
dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Este tipo de dinamicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ vAloR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[MUNICPIO | | Capartapi | [ FecHA | [t0DEMAYO | [ NMEL | [miciacion 2 |
| OBJETNO: | | SESoN | | 5

Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que incluyan una fuerza previa.

*Lectura SOBRE el respeto (El patito feo)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje. Es un
lectura gran ejemplo de aceptacion a las diferencias y laj Se ubicalos nifios fomando un circulo y realiza la lectura. Al
- SENSIBILIZACION aceptacion. EI patito es humilado y sefialado por su| | finalizara, los jugadores toman tumos para descriir virtudes de
dinamica ealdad y es juzgado solo por su apariencia. el paiio alguno de sus compaiieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion fortalecid su autoestima y descubrio que no era feo, sino|
diferente.
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
*Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
Predeportivos CALENTAMIENTO *Moviidad articular sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el balén
*Elongacion e hidratacion. sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por
todas las lineas sin salirse de ellas.
ﬁ *Ejercicios pliométricos Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio
*Coordinacion basica uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con haldn.
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salo y punto de caida Este se desplaza l conoen dagonal y regresaal cono 5 para
para distrbui ¢l peso en el movimiento. luegoir al sngl{lem‘e‘cono en d\agoqal y (ggresat nuevamente a
cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las menecillas del
reloj y al terminar, dewielve el movimiento.
ﬁ Se ubican por parejas y en a fila de medio se separan a 1 metro;
- o L del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
+
CITCU.IIO fisico EJERCICIO 2 [ Reac.cmn.éllcusllca‘ formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe|
tecnico *Coordlnamon tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue|
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su nimero.
EJERCICIO 3
Mni partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiamiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de liento. De del estiramiento y la i 0
las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
RETO PROXIMA SESION | |deportio, saludar con agrado alesto del grupo y de forma personala| - @SNV KON NS [2ei (0] D[RV )\ NS0
quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal [ valoR | [Respeto | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO \
[MuNiCPIO | | Caparrapi [ FEcHA | [11DEmAYO | [ NVEL | [iiciacion 2 \
OBJETIVO: [ sEson | | 6|

MIN.

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales.

*Lectura SOBRE el respeto (el asco y el caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Estal

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

forma personal a quienes no haya saludado.

lectura P . o
dinari SENSIBILIZACION nos ensefia la importancia de cuida, respetar y| | finalizarta, los jugadores toman tumos para describir vitudes de
|nam|ca acompafiar a las personas que amamos no solo en los alguno de sus compatieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion buenos momentos.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. IT:;:Q;"[]E?ZEQ?:& Bs;‘:o:;[‘;:::; ';;'g:;"‘g:g:}’s';;l
i *
Predeportlvos CALENTAMIENTO *Stop L ” mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
Elongaci6n e hidratacidn. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
El formador debe poner misica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y otro
- . de titiitero, quien orienta los movimientos en vavias fases.

B *Circuito coordinativo. Eltitiritero le indica a su compafiero (marioneta) qué movimientos
Expresion EJERCICIO 1 *Slalom y conduccion. debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en cuenta los ritmos
corporal *Desplazamiento en diagonal y conduccion. musicales. El titiritero debe con su cuerpo hacer movimientos

*Desplazamiento lateral y conduccion. cortos, una ez los termine se queda congelado y la marioneta
los repite tal cual. Lo ideal es que empiece de forma ascendente,
por ejemplo, inician con movimientos de sus extremidades
inferiores, posteriormente movimientos de su tronco y asi
sucesivamente,
hasta llegar a la cabeza.
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
. ) tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes!
*Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y no
control, pasey EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los|
desplazamiento “Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea no smgiemgs, el jugador que esta mavcand? deberé intentar qu{lar el
en cono. balon o interceptar el pase a sus compafieros. 10s otros no tienen
limite de toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al
sl
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se!
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
" o
. ESTIRAMIENTO Y tSe realza esamiento pasio de e ifrior & ren superir Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo Se realiza de la sesion de De iz2cién del g N . -
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce Y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al .
SESION escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de|  |=@]={\/AYKOND] =N W\| =7 ei[0]\\Ro]=H U]/ Bs1 =] (0]

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA il
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAlOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO \
[municPio| | Caparrapi | [ FEchA | [16DEMAYO | [ NwveL | [iniciacion 2 |
I—‘OBJET No: Asignar metas dentro de los ejercicios para mayor interés. ‘ SESION | | 7‘

*Lectura SOBRE el respeto (Flori la jardinera)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos . ” .
lectura muestra a Flori muy implicada en el respeto y cuidado de la vida, Se.uhlca los _nms formando un cicuoy reahza.lf.l fectua. Al
dinanica SENSIBILIZACION \egetl Esa misma ayuda y cuidado que ell presta a finalizarla, los ]ugadore~s toman tumos pe?ra'descnhlr virtudes de
. naturaleza, le es dewelta al final de la historia. si ayudamos a la; alguno de sus compafiros y dan su opiicn sobre el respefo.
reflexion naturaleza, ella hard lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el eléstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO|  |*Quita coltas metros, deberdn moverse constantemente para evitar que el jugador
*Elongacion e hidratacion. elegido les robe el peto. Si lo hacen, debera sumarse e ir robando el
peto de otro jugador.
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para
*Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de velocidad aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con baldn.
conduccion y de desplazamiento. cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en
desplazamiento EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
s hidratacion. baldn y lo deja quieto para salir en \elocidad hasta el siguiente cono
| para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el balon y
reiniciar el ejercicio.
A la sefial del formador salen dos jugadores a la vez, uno
*Finalizacién con conduccion previa 0 desplazam iento en conduciendo el balon hacia un cono situado a 10 metros delante
. suyo, gira y nada més salir del giro pase al compafiero. Mientras, el
velocidad o, 018y 9o P
Finalizacion EJERCICIO 2 ' : otro jugador, corre lo mas rapido posible hacia el cono de medio
:GeSIP ‘dle remate y pie de aPPVO- X campo, gira y va a buscar el baldn de pase para realizar un chute de
Precision del remate con fatiga previa. primeras. Realizar el ejercicio 57 veces cada jugador a intensidad
moderada.
. Pase con el pie mientras se le pasa una pelota de tenis a la mano,
o * Retos técnicos debe atrapar y devolver. Hacer 21 mientras alguien le pregunta la
Técnica EJERCICIO 3 *Coordinacion visomanual y visopedica respuesta de operaciones matematicas o le habla. Conducci6n sin
general *Dominadas 0 21 golpear los conos. Lanza el balon al aire el otro golpea el balon a
*Conduccion y slalom primera intencion y el objetivo es tumbar el cono en los menos
l:l MIN. intentos posibles. Entre todo el grupo hacer el challenge de cabeza
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
MIN tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasivo ESTIRAMIENTO Y ,Zz :::::;: estiamierto p?,s"g:; :Z!i:’:eéfl aten sgpenorDe Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce el estiramientoy l revoalmentién,
autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario
MIN. RETO PROXIMA deportivo, saludar con agrado al resto del grupo yde forma personal FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION a quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: La competencia y los trabajos de finalizacion para generar mayor grado de concentracion en la meta trasada.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
Futsal | | VAOR | [Respeto | [FORMADOR |  |WILLIAM BRAVO |
[muncpio| | Caparrapi | [ FEcHA | [17DEMAYO | [ NMEL ] [miciacién 2 |
IM Generar confianza de liderar dindmicas l SESON ‘ [ 8‘

oTewo . FAE CONENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)
emaTicA |

*Lectura SOBRE el respeto (EI envidioso) " . .

lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. La envidia, Se»ub\ca los 7'”°3 formando un cicuio y reahza‘la‘ '?°‘“’a' A

o SENSIBILIZACION ; . finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica es un sentimiento que lleva a perder el respeto por los demés y| - "
. - alguno de sus compatieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion evita nuestra felicidad.

*Movilidad artcular eliiendo a una persona entre cada Se reuneal grupo en el centro de a canchiay sabre 2 nea

circular se sienta cada uno de ellos. El formados asigna a uno

Predeportivos CALENTAMIENTO f:g;gf;éggg:lo‘ para que haga el primer desplazamiento de la lddica y eljaa un

MIN. L, N » compatiero que hace las veces de ganzo y debe intentar
*Elongacin e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.

El formador delimita un espacio, donde ubicara diferentes objetos
distribuidos en el escenario. El objetivo es jugar a las estatuas,
para ello, los jugadores recorreran el espacio con un trote suave,
al escuchar la palabra estatuas deben quedarse quietos,
simbolizando el movimiento de un deporte les guste. EI primer
nifio(a) que se mueva se le da la instruccion de cerar los ojos y
buscar uno de los objetos que previamente el formador ubicé en
el lugar. Debe procurar caminar despacio y no tocar a ninguno de

*Manejo de roles
confianza EJERCICIO 1 *Seguir las instrucciones en un circuito demarcado.
*Apender a dar indicaciones

Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en dos
filas en frente de los circuitos que el formador debe disefiar
previamente. Todos en fila deben recorrerlo y memorizarlo.
Después, se le vendan los ojos uno por uno para recorrer el
circuito, mientras sus compafieros les brindarén todas las

indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo verbal). Luego,

se dewelve por el circuito con los ojos vendados, pero sin las
instrucciones de sus compafieros, quienes lo reciben en dos

*Manejo de roles
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las instrucciones en un circuito demarcado.
*Apender a dar indicaciones

al indicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir a

*LosAyB "caballito" y el ditimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piemas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.

- dar las welta a su compafiero.

G Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con|
tiempo entre cada partido de 5 minutos.

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

" A . L

) ESTIRAMIENTO Y Se rea\!za estlrarp\emo p.a'snn de tren |r|fenor atren superior
Pasivo *Se realiza de la sesion de De izacion del estiami a
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y

Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|

para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio|

RETO PROXMA de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe| (@YY OB =N WA\ = o0 o A VNS =0 ]

SESION colaborar en recoger los elementos despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal [ VALOR | [Respeto | |[FORMADOR |  |WILLIAM BRAVO \
[ MUNCIPIO | | Capartapi | FECHA | [18DEMAYO | | NMEL | [miciacion 2 |
OBJETNO: [ SESON | | 9

Fortalecer la conduccion con ejercicios dinamicos y llamativos.

[reweo | (IS

MIN.

MIN.

MIN.

@MIN.

e

MIN.

e
MIN.

lectura

*Lectura SOBRE el respeto (Flori la jardinera)
*se realiza lectura y despues la refiexion o mensaje. Nos
muestra a Flori muy implicada en el respeto y cuidado de la vida

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

forma nersonal a auienes no hava saludadn

finalizarla, los j
dinani SENSIBILIZACION egel, Esa misma ayuda y cidado que el pesta a nalzaa los jugadores toman umos para descrbir itudes de
inamica A alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
N naturaleza, le es dewelta al final de la historia. si ayudamos a la|
reflexion naturaleza, ella hard lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el eléstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos | |CALENTAMIENTO|  [*Quita colitas metros, deberdn moverse constantemente para evtar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Si lo hacen, debera sumarse e ir
robando el peto de otro jugador.
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros.
duccié *Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de velocidad Pa":’l aprochia el espacio € ubican dos Jugador?s' catauro con
conduccion'y e despazamient balén. cada uno se hace en diagonal a su compaiiero. Conduce en
desplazamient EJERCICIO 1 - C : ) direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
0 3.senes.?on 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e baldn y o deja quito para salir en velocidad hasta el sigunte
hidratacion. cono para regresar en recuperacion hasta el cono donde esté el
balon y reiniciar el ejercicio.
! . o se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza al
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde intemo y|
controly pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde inferno | |devoher e balGn &l compafiero que estd a 4 metros de su
0 planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe]
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo ) . ) _
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centroy Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el cono
irol EJERCICIO 3 \Uego a izquierda. del medio y a la seffal del entrenador, el jugador se desplaza al
control'y pase N egoalzg ‘ 'd S 04 cono para controlar y pasar balon. se puede hacer a una intencién
D|n§r1?|ca enios ,e3p azamientos de acuerdo dependiendo del nivel y técnica del jugador.
movimiento del balon.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
" ESTIRAMENTO Y e ub\c.a d grypo y se da espacio parg la hldra(acn)n. N Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiamiento la retoalimentaion
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De y .
RETO PROXIVA Para esia semana cada uno Gebe al momento de Tlegar al .
SESON escenario deportvo, saludar con agrado al resto del grupo y de| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA MWEORT_ES

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | | VALOR | [Respeto |  [FORMADOR |  |WILLIAM BRAVO |
[MuNiCPO | | Caparrapi | | FECHA | [23DEMAYO | [ NVEL | [miciacion 2 |
| OBJETNO: | [ sESoN | | 1)

Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dindmicos.

*Lectura SOBRE el respeto (El elefante Bernardo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.
lectura Bernardo era un elefante que hacia travesuras y se refa Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
o SENSIBILIZACION de los demés hasta que un dia tuvo un incidente y| finalizarla, los jugadores toman tumos para describir vitudes de
dinamica cuando pidié ayuda, nadie se la brindo. Un mono que alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion habia visto sus travesuras le dijo que le ayudaria si
prometia dejar de reirse y no hacia més travesuras.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y lanzar
“Moviidad articular de tren superior & ten inferor un balon al aire al tiempo en que se indica un nombre. El jugador
. N ) nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar “stop” mientras los
Predepornvos CALENTAMIENTO kStOp L » demés que ya han corrido en direcciones contrarias se detienen al
Elongacidn e hidratacion. escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza lanzamientos
inicialmente con la mano.
I YIUNUS UE PAITeS TJUaTes. ETPIETU TTace
coordinativo de slalom y luego conduce hasta el cono y regresa
- o dejando el baldn en la zona cero y trota regresando a la fila donde el
a circuito *Circuito coordinatvo. siguiente ya debe estar realizando slalom.
. *Slalom y conduccion. desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
[eCﬂIC.O ¥ ) BJERCICIO 1 *Desplazamiento en diagonal y conduccién. conduce hasta el cono y regresa dejando el baldn en la zona cero y
coordinativo *Desplazamiento lateral y conduccion. trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar realizando
. desplazamientos diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego conduce hastal
) Aninndln ol holn an | sent ”
Se ubican grupos de a5 jugadores donde se va a trabajar por tiempo!
*Espacio reducido dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes deben estar
COHII’OL «Demarcacion 10x10 metros ubicados sobre las lineas entre platillo y platilloy no sobre el mismo.
movilidad ~y EJERCICIO 2 Controly pase ras un desplazamiento sobre lalinea Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el jugador que
pase Y p estd marcando deberd intentar quitar el baldn o interceptar el pase a|
’1’ ' 10 en cono. sus compafieros. los otros no tienen limite de togues entre ellos paral
MIN. que se vayan acostumbrando al 1s1.
EJERCICIO 3
[ Jom
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
B JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
ESTIRAMIENTQ Y| |/S¢ bicaa gupoy se da espaciopara a hidrtacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiramiegtopo\ayretruar\!i]mentaidn bl
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. J :
RETO PROX'MA 'ara esta semana cada uno debe al momento de retirarse del .
’ ‘ ’ ‘ escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y] FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION (e forma nersonal a auienes na se hata desnedido.
OBSERVACIONES: Los ejercicios coordinativos deben estar presentes de forma constante en las sesiones.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ valorR | [Respeto [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO \
[MuNcPO | | Caparrapi | [ FecHa | [24DEMAYO | NMEL | [iniciacion 2 |
OBJETNO: [ seson | | 11

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

*Lectra SOBRE el respeto (Las conejitas que no sabian
respetar)

*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. El abuelo
conejo le da a sus nietas la tarea de escribir disculpa cada vez

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

Iepturg SENSIBILIZACION Ique faltaran al respeto los demas. tuieron que escribiro tantas finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica \eces que decidieron no voher a irrespetar, El les pidio que alguno de sus compafieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no quedaba
igual que al principio. La palabras quedan en el corazon de los:
demés v el dafio no nodria repararse
En una zona de 20x20 metros los jugadores se diiden en 2 grupos.
ot e
. N )
Predepomvos CALENTAMIENTO *PonCha'q,os . » equipo rival que no puede ingresar a la zona de juego pero si lanzar
Elongacion e hidratacion. pelotas o recoger las mismas cuando es ponchado algtn jugador.
Jugador ponchado, jugador que descansa.
. Para esta dinamica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. L - X P .
repeticion. EI compafiero que realiza el ejercicio recibe el balén
trol EJERCICIO 1 :f::gl CCOO: rr::;l;)s lanzado con la mano de su compaiiero que se encuentra a menos
control y pase ! p . de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de tiempo
*Pase con bordes intemos. y oo )
. cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con muslo o
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). . N
. piema se realizan con ambas piemas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos antes
de recibir el baldn que va a media altura 0  ras dependiendo del ST,
oo PR por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
ejercicio que estén realizando. *Control con ) ‘
Janta deni descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 pianta depie platillo al otro para de regreso trabajar el otro. EI compafiero que
*Control con muslos. . N .
realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
*control con pecho. " .
. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes intemos.
*Pase con la cabeza(frontal v parietal).
ﬁ EJERCICIO 3
[T
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
ESTIRAMIENTQ Y| 'S ticaal gupoy se da especio para a hidalacicn. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior " estiramieitop IZ mm;gime ntaion p
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesi6n de entrenamiento. De 4 )
RETO PROXVA ara esta semana cada uno Gebe al momento de retrarse del X
’ ‘ ‘ SESION ‘ lescenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

forma nersonal a auienes no se hata desnedido.

OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

RIES

INDEPO

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal [ VAIOR | [Respeto | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[municPo | | Caparrapi [ FEcHA | [25DEMAYO | [ NvEL | [iiciacion 2 \
OBJETNO: [ sesoN | | 12|

mantener la posesion y control del balon tras una conduccién previa.

forma nersonal a auienes no se hata desnedido

- *Lectura SOBRE el respeto (E! nifioy los clavos)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Un
nifio de muy mal cardcter recibid la tarea de su padre que Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
lectura SENSIBILIZACION debia clavar un clavo cada vez que se enfadara. Al paso finalizarta, los jugadores toman tumos para describir vitudes
dinamica de varios dia dej6 de clavar y su padre le pidio que sacara de alguno de sus compafieros y dan su opinin sobre el
MIN reflexion los calvos y viera el resuitado. una vez dicho cosas de respeto.
! mal genio a la gente, aunque se pida disculpas, siempre
quedard cicatrices.
*Moviidad articular eligiendo a una persona entre cada Serreune al grupo en el centro de 2 cancha y sobre [a inea
cambio de efercicio *Patos circular se sienta cada uno de ellos. El formados asigna a uno
Predepor{ivos CALENTAMIENTO G ' para que haga el primer desplazamiento de la lidica y efija a
¥ anzos” . i un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
. Elongacion e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
MIN.
. Se forman parejas para la dindmica del ejercicio. Se realizan
*Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde intemo con desplazamientos de
*Evitar tocar el balén o estrellarse con algin compafiero acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 de otro grupo. Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin baldn. donde estén todos y debe evitar que el baloN chogue con los
demés o con algdn jugador.
Juego por parejas donde se empuja al compatiero o se atrae.
” De un brazo se atrae al compaiiero con derecha y luego con
o N " ” L izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
coordinacion y EJERCICIO 2 *istmpetenma con conduccidn tas efecicio. empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que logre
técnica " ucgrgas ., que su rival este mas lejano del cono.
Velocidad de reaccion. se monta a cartlla en una distancia de 6 metros. se le indica
un nombre a los jugadores, color 0 nimero y deben
desplazarse hasta la zona y regresar.
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los Ay B a"caballit" y el Gitimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. -~ pasar por medio de las piemas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compaiero que debe estar en 6 apoyos.
I:I MIN - dar las welta a su compafiero.
g Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
— - ey
) ESTIRAMIENTO Y Se ubicaal grupoy se da espacio para la hidatacien. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior ‘ealizacion del estiramiento y Ia retroalimentaion
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesién de entrenamiento. De y :
ara esta semana cada uno debe al moment e retrarse del
‘ ‘ ‘ RETSEZ’I-\ZJ?\IXMA escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo yde ‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: La conduccidn debe reforzarse de acuerdo a las capacidades individuales y grupales con lidicas y ejercicios que permitan su constante aprendizaje.




Fundamentacion 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

Realizar ejercicios técnicos que generen competencia intragrupal.

[ reveo | S

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | Futsal VALOR | [Respeto | [FORMADOR|  [BRANDON PINATES |
[ MuNICPIO | | La Pefia | [ FEcHA | [3DEmAYO | [ NVEL | [Fundamentacion 1 |
OBJETNO: [ sEsioN | | i

TEMATICA *Lectura SOBRE el respeto (tzelina y los rayos del sol
p ylos rayot
*se realiza lectura y despues la refiexion o mensaje. fizelina era una nifia
muy curiosa gue se propuso subir a la montafia més altay coger todos Se ica s ifos ormardo un ity reaiza aectra Al
. : e ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura.
le,cmr"f‘ SENSIBILIZACION los rayosdf:‘e' so par,abd:a peroen IT U re(.:omd? e Cfnta sus mlten%mes finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de alguno
MIN. dinamica a una arll la, a un arbol y a un gallo quienes les pidieron que els‘ 'e|ara e sus compatieos y dan su i sobve l espeto.
reflexion unos rayitos para llevar a caho sus labores. Al llegar ella decidid solo|
contemplar los rayos del sol porque entendid que estos son esenciales;
para la vida.
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando la
" * Lalleva con baldn en la mano. Variante: con més balones. indicacion de Ia formadora. E1 deportista que reciba el balon, debe tratar
Predeportlvos CALENTAMIENTO *Elongacion pasiva. de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su cuerpo sin
soltar dicho balon. La lleva el compafiero que sea alcanzado y tocado
por el implement
Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al otro
*Velocidad y competencia. corriendo alredor del triangulo, 2 veces cada uno, luego haran lo mismo
T *Uso de triangulos y Y con espacio no superior a 10 metros entre cada platillo. pero con baldn. Se
Coordinacion EJERCICIO 1 *Conduccion y dominio del baldn durante el recorrido. hara una Y en conos y 3 grupos deberan hacer el recorrido de esta sin
*Pausa entre recorridos y espacio de hidratacion. baldn 2 veces y luego con baldn 3 veces debe pasar todo el grupo, el
ultimo que termine paga con trabajos fisicos.
,Espacm rgduudo EF espacio e 10x10. Se hara un cuadrado para cada grupo que estara conformado por 5
; ‘Numeracion de los jugadores. . .
Espauo EJERCICIO 2 hician s 1 hsta legar a5 deportistas, 4 se harén entre lineas y 1 defendera por 1 minuto y 30!
reducido Tiempo enire cada jugador defensor lsjegundos el quse recupere menos balnes paga con trabajo fisico, todos
*En funcidn de retencion del balén con desplazamiento constante. FOEMaN asar 3 \eces.
EJERCICIO 3
e
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2 0|
JUEGO més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido de 5
grupos yreg p p
minutos.
- JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTOY |  |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion del
asivo REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de iento. De las dindmicas iento y la i
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de; A
SESON o J o FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Es necesario incluir las capacidades coordinativas y condicionales de forma lidica dentro de los grupos de trabajo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

I

INDEPORTES CUNDINAMARCA =
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ VvAlOR | [Respeto | [FORMADOR |  [BRANDONPINATES |
[ muNiciio | | LaPefia | [ recHa | [4DEMAYO | [ NMEL | [Fundamentacion 1 \
OBJETNO: | SeSoN | | 2

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones.

[ reveo | S

MIN,

MIN.

MIN.

30 |un.

T

MIN.

MIN,

TEMATICA
lectura SOBRE el respeto (El secreto de Sal)
se reaiza lectra y despues la refleion o mensaje. La instructora ubica los nifos formando un circulo y realiza la
lectura SENSBILIZACION Sal era un nifio leno de comodidades y que permanecia incémodo lectura. Al finalizarla, los deportistas toman tumos para describir
dinamica con todo y nada le gustaba hasta que un dia conocid a una estatual virtudes de alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el
reflexion que le di6 una leccion importante sobre el respeto a lo que se tiene. Tespeto.
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su par
Predeportivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. debera imitarlos. La idea es que estos movimientos sean inventados
¥ exagerados.
L . El formador debe tener un dispositivo con msica instrumentalizada,
- i ras el lo. ) )
conocimiento EJERCICIO 1 *Sgp?cmr} t.as erefemplo la cual se complementa con sonidos que puedan realizar los
del cuerpo N 0 ‘e Tusma. - - jugadores con su cuerpo, por ejemplo, palmas, zapateo, etc., las
Repetcion con dinémica de autorreconocimiento. cuales los nifios deben seguir segiin las indicaciones del formador,
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de sonidos
Y los jugadores deben realizar un movimiento que represente el
conocimiento *Aprendizaje quiado. 'sonido, luego el formador va cambiando los sonidos, aseguréndose
EJERCICIO 2 *Liderazgo e que impliguen més ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la misica. Posterionmente se debe poner misica mas suave y acompafiarla
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes alos jugadores
de su cuerpo y la relacion con su respiracion.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 20
JUEGO mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido de|
5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pas ESTIRAMIENTO | |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asio Y REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de De las dindmicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hee autoevaluacion.
RETO PROXIMA ra esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio 5
oo - ’ S I FORVIATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA' |NDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA s
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ valor | [Respeto | [FORMADOR |  [BRANDON PINATES |
[ MuNiCPIO | | La Pefia | [ recha | [5DEMAYO | [ NMEL | [Fundamentacion 1 |

OBJETNO: [ SESON | | 3

Fortalecer la conduccién con ejercicios dindmicos y llamativos.

CTERPC . RSE CONENDOS  EJERCIIOS(DESCRPCIONOMAGEN)
[rewatca |

*Lectura SOBRE el respeto (El nifio y los clavos)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje.

@/

lectura Un nifio de muy mal cardcter recibi la tarea de su Se ubicalos nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
. SENSIBILIZACION | |pade que debia clavar n clavo cada vez que se finalizarta, lo jugadores toman tumos para descrbi vitudes de alguno
dinamica enfadara. Al paso de varios dia dej6 de clavar y su de sus compatieros y dan su opinidn sobre el respeto.
MIN. reflexion padre le pidi6 que sacara o calvos y viera el

resultado. una vez dicho cosas de mal genio ala

Se reune al grupo en el centro de [a cancha y sobre la linea circular se

*Moviidad articular eligiendo a una persona entre ’ !
sienta cada uno de ellos. El formados asigna a uno para que haga el

Predeportivos CALENTAMIENTO f:d ? camé) o de gercico primer desplazamiento de laddica y elja a un compafiero que hace las
N alosy ,anzo.s i veces de ganzo y debe intentar alcanzarlo antes de que ocupe su
MIN. Elongacion e hidratacion. g,

Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. Para

A : Técni ion y trabaj - ‘ ,
Cuatrado: Técrica de conduceidny abajode aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con balén.

conduccion EJERCICIO 1 veloclldad de desp\a;a‘lmlenlo‘ ) ) cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en direccion a|

3 series con 5 repeiciones. Pausa activa entre serie Jas manecilas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el baldn y lo deja

. ¢ hidratacion. quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono para regresar en
5| MIN. recuperacion hasta el cono donde estd el baldn y reiniciar el ejercicio.

se bican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El jugador,

* 3 platilos con desplazamiento a derecha e
r P se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a derecha e!

control pase Y EJERCICIO 2 Lz[;]werlda ent,[e Ire?;ﬂuo‘n. derecha. controlbord izquierda para controlar con planta o borde intemo y devolver e baldn al
desplazamiento Uespiazamiento lateral a Gerecha, contiol borde compaliero que esté a 4 metros de su compafiero en el punto medio

MIN. intermo o planta y pase con borde interno. entre cono y cono. este debe controlar y pasar el baldn.
coordinacion EJERCICIO 3

Co

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mds grupos. Con variantes y
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

H

G
=
=

JUEGO APLICADO REY DE CANCHA

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.

o o . L
) ESTIRAMIENTO Y Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren .
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dinémicas dentro de
la parte de juego y se hce autoevaluacion.

MIN.
‘ara esfa semana cada uno debe al momento de refirarse
RETSE:E“X'MA NPT P Il - )1\AT0 DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos bésicos de conduccion general.

Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion del
estiramiento y la retroalimentaion.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal [ VAOR | [Respeto |  [FoRMADOR | [BRANDONPINATES |
[MuNiciPO | | La Pefia [ FECHA | [10DEMAYO | [ mveL | [Fundamentacion 1 |
[ oBJETNO: | [ sEsoN | | 4

favorecer la conciencia de los movimientos corporales

*Lectura SOBRE el respeto (el cordero envidioso) Se b s s omandouncicuoy felza i ectua Al
; . f e ubica os nifios formando un circulo y realiza la lectura.
* Ie ,
Igctu ra. SENSIBILIZACION Se rea“?z, le?wla y deftpuzs ||a e:em,n 0 Terljsie E;Urdem finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica ;Z::l;::a :1?\; :e:;:;e:ql?: resirlr)ll’zs ¥ le daba rabia y no alguno de sus compaiieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion '
CUAI0 €T TOator Oiga aCUAIICaS COM TETeSTIes Y VOrauores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acudticos nombre y el animal que les ha tocado.
" " . Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno le
4
Predepomvos CALENTAMIENTO *Nrwhdaq,am#?r ” menciona un animal que puede ser olador, terrestre 0 acutico;
Elongacién e hidratacion. cuando el formador de la orden los que tienen los animales
voladores forman un equipo répidamente y deberén
decir su nomhyes._|n misma si menciona temestres o acuAticn
e T porpereey
les entrega un elemento (aro, baln, bola de papel).
., . Cada pareja se ubica mirandose a dos pasos de
equilibrio y Juego qe V9|0quad distancia entre si, el formador da la instruccion de
dinacis EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. lanzar el objeto Solo con la mano derecha (varias
coordinacion *Coordinacion repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeticiones). Se le indica a la pareja que den dos pasos
hacia atrés y repiten la anterior instruccion, la misma
tro elemento que sina para la actividad), el
cual pasan répidamente con el pie que no es dominante y se
. aseguran de no pasarlo a uno de los jugadores que yalo haya
equmbrlo y EJERCICIO 2 * Trabajo en equipo. tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar un
30 | MIN. coordinacion *Coordinacion viso manual trote suave alrededor del circulo, mientras que continia el juego.
*series y repeticiones por tiempo Para la sequnda ronda se les solicita de cada circulo que den tres
Dasos atrés y repitan la instruccion. Para la tercera ronda deben
hacer los pases con las manos, quien deje caer
al alomantn trata alradadar dal circuln Gana ol anina aue nn daie.
EJERCICIO 3
|:| MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen!
JUEGO en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre
cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y | |*Se realiza estiramiento pasiv de tren iferior a tren superior Se reune ¢l grupo y se organizan en foma de U para la realizacion
Pasivo i ;
REFLEXION *Se redliza ion de la sesion de Delas del estiramiento y la retroalimentaidn.
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: Este tipo de din4micas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ valoR | [Respeto | [FORMADOR | [BRANDONPIATES |
[MUNICPIO | | LaPefia | [ FecHA | [t1DEMAYO | [ NMvEL | [Fundamentacion 1 |
OBJETNO: [ sesioN | | 5

Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que incluyan una fuerza previa.

*Lectura SOBRE el respeto (El patito feo)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje. Es un
lectura gran ejemplo de aceptacion a las diferencias y la Se ubicalos nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
- SENSIBILIZACION aceptacion. EI patito es humilado y sefialado por su| | finalizara, los jugadores toman tumos para descriir virtudes de
dlnarqlca fealdad” y es juzgado solo por su apariencia. el patto alguno de sus comparieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion fortaleci su autoestima y descubrid que no era feo, sino
diferente.
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
*Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue a
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular sus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarios con el balén
*Elongacion e hidratacion. sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también corriendo por
todas las lineas sin salirse de ellas.
*Ejercicios pliométricos Se ubican cuatro conos formando un cuadrado y en el punto medio
*Coordinacion basica uno para formar una x. El jugador se ubica en el cono 5 con halén.
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de sako y punto de caida Este se desplaza l conoen dagonal y regresaal cono 5 para
para distrbui el peso en el movimiento. luegoir al sngqnem_e cono en diagonal y fggresaf nuevamente al
cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las menecillas del
reloj y al terminar, dewielve el movimiento.
Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro;
- oy . del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
N
CIICU.IIO fisko EJERCICIO 2 " Reacqonécustlca‘ formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe;
tecnico *coord'”ac'on tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue)
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su nimero.
EJERCICIO 3
L0 I
” Mni partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
. tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de liento. De del estiramiento y la i 0
las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
RETO PROXIVA SESION | [deporio, saludar oo agado l est el grupoy de foma persorela) [0 VY KO YDA 6 0] DD AU N2 o))
quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Futsal | [ VAOR | |Respeto | [FORMADOR | [BRANDONPINATES |

[ MUNCIPIO| | La Pefia | [ FECHA | [12DEMAYO | [ wveL | [Fundamentacion1 |
OBJETIVO: [ sEson | | 6|

|

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales.

[ meweo | S

i

MIN.

10 | .

lectura

*Lectura SOBRE el respeto (el asco y el caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Estal

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

forma personal a quienes no haya saludado.

o SENSIBILIZACION nos ensefia la importancia de cuida, respetar Y| finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dlnamlca acompafiar a las personas que amamos no solo en los alguno de sus compaieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion buenos momentos.

consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. 'TS;:;;"nﬁ%:;:g:b:' 2;':::0:;23;5; 'S;'g:;';:r‘z:‘f’sz;'
i *
Predepomvos CALENTAMIENTO kStOp ” . ., mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
Elongacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
El formador debe poner musica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y otro
- o de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.

B *Circuito coordinativo. El titiritero le indica a su compatiero (marioneta) qué movimientos
Expresion EJERCICIO 1 *Slalom y conduccion. debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en cuenta los ritmos
corporal *Desplazamiento en diagonal y conduccion. musicales. El titirtero debe con su cuerpo hacer movimientos

*Desplazamiento lateral y conduccion. cortos, una ez los termine se queda congelado y la marioneta
los repite tal cual. Lo ideal es que empiece de forma ascendente,
por ejemplo, inician con movimientos de sus extremidades
inferiores, posteriormente movimientos de su tronco y asf
sucesivamente,
hasta llegar a la cabeza.
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por|
. ) tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes!
*Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y no
control, pasey EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los|
desplazamiento *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea no slggwentgs, el jugador que esta marcand? deberé intentar qu{\ar el
en cono. balon o interceptar el pase a sus comparieros. los otros no tienen
limite de toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al
sl
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se!
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
e
. ESTIRAMIENTO Y ‘Se realiza estiramiento pﬁswvo de tren.\'nfener atren su.penor Se reune ol grupo y se organizan en foma de U para i
Pasivo *Se redliza de la sesion de De izacion del . | ; -
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce e va
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al .
SESON escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Las dinamicas de roles para afianzar la autoconfianza
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INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA :
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAlOR | [Respeto | [FORMADOR | [BRANDONPINATES |
[ MUNCIPIO| | La Pefia | [ FECHA | [17DEMAYO | [ NVEL | [Fundamentacion 1 \
OBJETIVO: [ sESoN | | 7

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

“Lectura SOBRE el respeto (Las conejias que no sabian
respetar)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. El abuelo|
lectura conejo le da a sus nietas la tarea de escribir disculpa cada ez, Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
T SENSIBILIZACION que faltaran al respeto los demas. tuvieron que escribirlo tantas finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica \eces que decidieron no olver a irespetar. El les pidio que| alguno de sus compafieros y dan su opinién sobre el respeto.
reflexion borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no quedaba
igual que al principio. La palabras quedan en el corazén de los
demas v el dafio no nodria renararse
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2 grupos.
“Moviidad artcular tipo FIFA Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y el otro debe
. " estar fuera de ella. EI juego consiste en evitar ser ponchados por el
Predeportlvos CALENTAMIENTO kPUnChaq?s ) B equipo rival que no puede ingresar a la zona de juego pero si lanzar
. Elongacion e hidratacion. pelotas o recoger las mismas cuando es ponchado algin jugador.
Jugador ponchado, jugador que descansa.
- Control con planta denie Para esta dinamica se hace necesario un movimiento post
p pe. repeticion. El compafiero que realiza el ejercicio recibe el balon
*Contrl con muslos. lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a menos
e
control Yy pase EJERCICIO 1 *;gzolg:zgsizzoi.mernos de metro y medio de €l. al completar cierta cantidad de tiempo
. lacabezaff ntil el cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con muslo o
ase con lacabezalfonaly pareal). pierna se realizan con ambas piemas.
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 . - y
- én realizand “Contol por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
e::;:g Que eslen fezlzanto. ot con descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 EConlmIecp; musos platillo al otro para de regreso trabajar el otro. EI compafiero que
. realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su
“control con pecho. " .
+pase con bordes inemos compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con la cabeza(frontal y parietal).
EJERCICIO 3
[l
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
B S . )
) ESTIRAMIENTO Y Se realiza eiamierto pasio de ren ifror a en superio Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo 'Se realia dela sesionde e del estiramiento y la retroalimentaion.
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce Y
autoevaluacion.
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe al momento de refirarse del .
escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION forma personal a quienes no se hata despedido.
OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
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DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Respeto | [FORMADOR | [BRANDONPINATES |
[municpio | | La Pefia | [ FechA | [18DEMAYO | [ nvEL | [Fundamentacion 1 |
m Generar confianza de liderar dindmicas [ SESON ‘ [ 8‘

*Lectura SOBRE el respeto (EI envidioso) " . .
lectura *se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. La envidial Se ubica osrifos fomando un ciruloy realiza 2 ectura. A
. SENSIBILIZACION By ; . finalizarla, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica es un sentimiento que lleva a perder el respeto por los demés y L
. alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el respeto.
reflexion evita nuestra felicidad.
*Moviidad articular eligiendo a una persona entre cada Se eune al gupo en el centro defa cancha y sobre [ liea
cambio de efercicio circular se sienta cada uno de ellos. El formados asigna a uno
Predeponivos CALENTAMIENTO +patos y Ganzos : para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elifa a un
h y” N . compafiero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacidn e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
El formador delimita un espacio, donde ubicara diferentes objetos
distribuidos en el escenario. El objetivo es jugar a las estatuas,
oo
. confianza EJERCICIO 1 *Segug las Z\str.uzt.:longs enun circuio demarcato. simbolizando el movimiento de un deporte les guste. El primer
‘Apender a dar indicaciones nifio(a) que se mueva se le da la instruccion de cerrar os ojos y
buscar uno de los objetos que previamente el formador ubicé en
el lugar. Debe procurar caminar despacio y no tocar a ninguno de
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en dos
filas en frente de los circuitos que el formador debe disefiar
e e ks S, s i o oot
confianza EJERCICIO 2 *Segug las ISSH.UZ.CIOH?S enun circuio demarcado. circuito, mientras sus compaiieros les brindarén todas las
‘Apender a dar indicaciones indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo verbal). Luego,
MIN. se dewuelve por el circuito con los ojos vendados, pero sin las
instrucciones de sus compafieros, quienes lo reciben en dos
al indicar el ndmero o letra, a los que corresponde deben subir a
*LosAyB “caballito" y el dltimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piemas.
“Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las welta a su compafiero.
ﬁ Mii partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con|
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. A . L
) ESTIRAMIENTO Y *Se rea\!za estiramiento pasivo de tren |!1fenor atren superior Se roune of gupo y se orgizan en foma de U para I
Pasivo ‘Se realiza de la sesion de De “on del estirami P A
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIVA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio .
de cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe|  E@IR{VAY NN D] =N WA\ =:Yo{ (0] W] =R U]\ /- Be{ =) (0]
SESION colaborar en recoger los elementos despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ vaorR | [Respeto | |[FORMADOR |  [BRANDONPINATES |
[ MUNCPO]| | LaPefia | [ recha | [19DEMAYO | [ NMEL | [Fundamentacion 1 |
OBJETNO: | SESON | | 9|

Fortalecer la conduccion con ejercicios dinamicos y llamativos.

[eweo | [

MIN.

MIN.

MIN.

@MIN.

e

MIN.

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (Flori la jardinera)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Nos

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

Igcturg SENSIBILIZACION muestra a Flori muy implicada en eI‘ respeto y cuidado de la vidal fnalizas, Iosjugadoies toman tumos para descrbiitodes de
dinamica \egetal. Esa misma ayuda y cuidado que ella presta a laj o )
N alguno de sus compatieros y dan su opinion sobre el respeto.
loxi naturaleza, le es dewselta al final de la historia. si ayudamos a la;
reflexion naturaleza, ella hara lo mismo por nosotros.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el eléstico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos | |CALENTAMIENTO|  [*Quita colitas Metros, deberén moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. Jugador elegido les robe el peto. Si lo hacen, deberé sumarse e ir
robando el peto de otro jugador.
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros.
duccié *Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de velocidad Pa'? apoecharl espacio %€ ubican dos Jugamrfs’ catauno con
conduccion'y do despazamient balén. cada uno se hace en diagonal a su compaiero. Conduce en
desplazamient EJERCICIO 1 - ‘o ’ ) direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
0 3'59”95‘?0” S repeticiones. Pausa activa entre serie e baln y lo deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente
hidratacion. cono para regresar en recuperacion hasta el cono donde esté el
baldn y reiniciar el ejercicio.
! . o se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. El
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde intemo y
controly pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde interno devohver e baldn &l compafiero que esta a 4 metros de su
0 planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe]
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo y . !
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centroy Se ub\cap tres conos en triangulo. El |uga§or se ubica en el cono
trol EJERCICIO 3 lueqo a izquierda. del medio y a la seffal del entrenador, el jugador se desplaza al
control'y pase N eg o a ) cono para controlar y pasar halén. se puede hacer a una intencién
D|n§m|ca enlos dlesp\azam\entos de acuerdo al dependiendo del el y técrica del jugador,
movimiento del balon.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
— - —
. ESTIRAMIENTO Y Se bica l gupoy se da espacio paraa fidtecion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiamiento v la etoalimentaion
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesi6n de entrenamiento. De J :
RETO PROXIVA ara_esta semana cada uno Gebe al momento de Nlegar al X
escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION forma nersanal a auienes n hava saludado

OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAaloR | [Respeto |  [FORMADOR | [BRANDONPINATES |
[MUNCIPIO| | La Pefia | [ FecHa | [24DEMmAYO | [ NvEL | [Fundamentacion 1 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 10]

Realizar rondos competitivos donde se lleven a cabo principios defensivos y ofensivos.

- *Lectura SOBRE el respeto (El elefante Bernardo)
*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje.
lectura Bemardo era un elefante que hacfa travesuras y se refaj Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al
- SENSIBILIZACION |  |de los demas hasta que un dia tuo un incidente y| finalizarla, los jugadores toman tumos para describir vitudes de
dinamica cuando pidi6 ayuda, nadie se la brindo. Un mono que alguno de sus compafieros y dan su opini6n sobre el respeto.
reflexion habia visto sus travesuras le dijo que le ayudaria si
prometia dejar de reirse y no hacia mas travesuras.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y lanzar
it de ven super & v ier | e
i K¢
Predepomvos CALENTAMIENTO kStop L ” demés que ya han corrido en direcciones contrarias se detienen al
Elongacion e hidratacién. escuchar la palabra. el jugador con el baldn realiza lanzamientos
inicialmente con la mano.
T SEUETMIATtos Cuauros € oarud UomnueSe Juegdrm
2x1 apoyados por un medio centro que sine de enlace entre ambas.
L N Una vez que se consiguen 3 pases en cada una de éstas se puede
% *Superioridad numeérica. buscar finalizacién de jugada mediante accién de centro por banda
*Principios defensivos y ofensivos. con incorporacion al remate 2x1
Rondos EJERCICIO 1 *Uso de 3 espacios debidamente demarcados. Si se consigue gol siguen defendiendo los mismos jugadores, sino se
“Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para variantes. rotan las posiciones . Posesion a modo de rondo en tres zonas, con
- MIN una superioridad/inferioridad nimerica de 2 contra 1 en cada
: cuadrante. EI objetivo es mantener la pasesion de baldn entre los 6
unad ireuilan ol holén antra llae_cin eun Ine iunad
Se puede cambiar el balén de zona todas las veces que se quiera.
*Superioridad numérica. Los jugadores defensivos llevaran el peto en la mano, para
*Princiios defensivos y ofensivos distinguirse del resto y hacer el cambio tras el robo de la manera més
N . . . rapida. El jugador que intercepta cambia el rol tras el robo con el
Rondos EJERCICIO 2 *Uso de_z 3 espacios debidamente demarcados. lugador que pieda a posesion Hebra res 3 equipos de 3 jugacoes,
Cam bio de rqles dentro de cada serie. . distinguidos por petos, asi tras la intercepcion de uno de los
m MIN. *Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para variantes. jugadores defensivos, cambiaran el rol con el equipo de 3 jugadores
que haya perdido la posesion.
EJERCICIO 3
T
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
ESTIRAMIENTO Y *Se ubica l gupo y se da espacio para a icratacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiramiegtopo\: relma?memaiu’n pa
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesi6n de entrenamiento. y :
RETO PROXIVA 0 al resto del grupo y|
SESION oedido
OBSERVACIONES: Los jugadores deben interiorizar formas jugadas y rondos dentro de sus aprendizajes para que sea mas dindmico y salgan de zonas de confort.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | Futsal | [ vaor [Respeto | [FORMADOR |  [BRANDON PINATES
[municPio | | La Pefia | | FECHA | [25DEMAYO | [ NwveEL | [Fundamentacion 1 |
OBJETIVO: | sesion | | 11

Incorporar superficies de contacto para control y pase.

(meveo | e

Lectura SOBRE el respeto (Las conejitas que no sabian
respetar)

*se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. EI abuelo
conejo le da a sus nietas la tarea de escribir disculpa cada vez

Se ubica los nifios formando un circulo y realiza la lectura. Al

Igcturg SENSIBILIZACION que faltaran al respeto los demés. tueron que escribiro tantas| finalizarta, los jugadores toman tumos para describir virtudes de
dinamica \eces que decidieron no voher a iespetar. El les pidio quel alguno de sus compafieros y dan su opinidn sobre el respeto.
reflexion borraran las palabras y ellas se dieron cuenta que no quedaba
igual que al principio. La palabras quedan en el corazon de los
demés v el dafio no nodria repararse
En una zona de 20x20 metros los jugadores se diiden en 2 grupos.
“Moviidad artcular tipo FIFA Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y el otro debe
. 4 estar fuera de ella. EI juego consiste en evitar ser ponchados por el
Predepomvos CALENTAMIENTO *PonCha'q,os X ” equipo rival que no puede ingresar a la zona de juego pero si lanzar
Elongacidn e hidratacion. pelotas o recoger las mismas cuando es ponchado algin jugador.
Jugador ponchado, jugador que descansa.
. Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. L o X P .
- Control con muslos repeticion. EI compariero que realiza el ejercicio recibe el balon
trol EJERCICIO 1 conttolcon echo . lanzado con la mano de su compaiero que se encuentra a menos
control y pase pase con bp o5 e de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de tiempo
ip € ol o bs lzn efmr?tsa.I et cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con muslo o
MIN ase con a cabeza( Y paeta), piema se realizan con ambas piemas.
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 ! L
ercicio que estén realizando «Control con por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
p:ama de?)\e : descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un!
control y pase EJERCICIO 2 contol ccn‘muslos platillo al otro para de regreso trabajar el otro. EI compafiero que;
- control con ech : realiza el ejercicio recibe el baldn lanzado con la mano de su
*?aseocgr? h:;fesoi.memos compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con la cabeza(frontal y parietal).
E EJERCICIO 3
T
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
ESTIRAMIENTQ Y| ['Se ubicaal gpoy se da espacio paa a hidatacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior el estiramieﬁtop IZ retroaimentaidn "
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesin de entrenamiento. De Y :
RETO PROXIMA ara esla semana cada uno depe al momento de retrarse del .
’ ‘ ’ SESION ‘ escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

forma nersonal a auienes no se hata desnedido

OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAOR | [Respeto | [FORMADOR |  [BRANDON PINATES |
[ MUNICPO | | La Pefia | | FECHA | [26DEMAYO | [ NVEL | [Fundamentacion1 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 1]

Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que incluyan una fuerza previa.

Creweo | (e

MIN.

MIN.

MIN.

MIN,

I:‘MIN.

MIN.

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (El patito feo)

“se realiza lectura y despues la reflexion o mensaje. Es N ) )
lectura un gran ejemplo de aceptacion a las diferencias y la| T 'T_b‘:: "’f inos f’ma':do un tc'm“b y 'ea:j'za Iéhl_mﬁ A
T SENSIBILIZACION | |aceptacion. EI patito es humilado y sefialado por su nelzana, 10 JGATOTeS [Ofan [Umas para Cescrilr ks
dinamica " " . . " de alguno de sus compaieros y dan su opinion sobre el
fealdad" y es juzgado solo por su apariencia. el pafito| fespeto.
reflexion fortalecio su autoestima y descubrié que no era feo, sino
diferente.
*Cojidas individual o grupa\, con tiempo entre cada %e hace seﬁalzacmn de las lineas dg a cancha donde los
repetcion nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
Predeportivos CALENTAMIENTO S - persigue a sus comparieros debe intentar atraparos ylo
: NDVIlIdE{q AmC.”lar € Reuflca. tocarlos con el baldn sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos
Elongacion e hidratacion. también corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
7 T goor g
en cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara por
o L cada una 5 veces
*Ejercicios piomeétricos - 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre bancos
*Coordinacion bésica en iday welta
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida - 2 (esfuerzo répido en la escalera): 2 esfuerzos en el interior, 1
para distribuir el peso en el movimiento. al exterio).
- 3 (saltos de pantorrilla) : saltos piemas tendidas pies unidos,
cuerpo vainado, con pequefias coberturas.
saltos en muslos salto piemas estiradas, con coberturas
TS medias.
PP * Reaccion aclstica. ) ] ;
circuito fisico EJERCICIO 2 + Coordinacion sin perseguir en aros el jugador se pone de lado. Al escuchar
" el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los aros
Fuerza autocarga (cartera redonda) y hace lo mismo de regreso.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se|
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
JUEGO APLICADO REY DE CANCHA
— - -
) ESTIRAMIENTO Y Se ubica al gupo y se da espcio para a idatacion. Se reune el grupo y se organizan en foma de U para
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior ealizacion del estiramiento y Ia retroalimentaion
REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De y :
RETO PROX'MA ara esla semana cada uno debe al momento de llegar al .
’ ‘ ’ SESION escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de ‘ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

forma nersonal a auienes no hava saludado

OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




ACTIVIDAD NO

10

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA v

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: INICIACION 1

FECHA DE PESO ESTATURA DE | ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NACIMIENTO DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

KG cvs. cms. cvs. cms.
1 |vojan caBieL carvona cortes ’ 16/02/2016 FUTSAL 18 122 57 115 58
2 |pavion EsTIVEN PALACIOS ’ 3/12/2015 FUTSAL 35 129 84 128 62
3 ARON QUINTANA RICO 8 17/03/2015 FUTSAL 22 126 60 127 53
4 SARA NAVARRETE 8 17/03/2015 FUTSAL 20 131 52 124 59
5 |JAMES DANIEL RAMIREZ PALACIOS 8 6/03/2015 FUTSAL 29 136 69 133 58
6 |nevMaR 0LAYA PALOMO 8 9/12/2014 FUTSAL 16 124 57 120 56
7| wiciaeL manEciA vaNEGas 8 23/10/2014 FUTSAL 29 136 64 132 61
8 | e 2 MUNOZ 8 6/10/2014 FUTSAL 18 120 55 120 64
9 VALENTINA OLAYA QUESADA 8 12/07/2014 FUTSAL 19 121 56 116 59

MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: WILLIAM TRIANA BRAVO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: INICIACION 2

FECHA DE PESO ESTATURA ESTATURA N ERC P PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS | EDAD DEPORTE | CORPORAL DE PIE SENTADO CINTURA

NACIMIENTO KG cMmSs. cms. cMS. CcMms.

1 |SANTIAGO RAMIREZ GALLO 9 10/03/2014 FUTSAL 25 125 64 124 61
2 |ANGELICA CORTES 9 01/11/2013 FUTSAL 40 145 73 134 72
3 |MARIANA ACHURRI 9 16/10/12013 FUTSAL 28 141 77 140 65
"4 |NATALIA BUSTOS SERNA 3 |04110/2013 FUTSAL 32 129 69 126 67
5 |JEINER ESTIVEN 9 28/09/2013 FUTSAL 32 131 66 130 61
6 | SAMUEL ZAPATA 9 17/08/2013 FUTSAL 32 132 72 134 72
7 |SANTIAGO PARRA 10 |16/05/2013 FUTSAL 33 140 69 136 67
8 |CELENA 0STOS 10 04/03/2013 FUTSAL 32 137 70 137 64
9 |ESMERALDA MARIN 10 |29/01/2013 FUTSAL 31 139 69 138 63
10 |ALEJANDRA MAHECHA 10 |2311/2012 FUTSAL 35 145 72 134 70
11 |ALISON BUSTOS 10 |08/11/2012 FUTSAL 25 132 66 138 66
12 |NATALIA ESCOBAR 10 [17/10i2012 FUTSAL 26 143 73 142 64
13 |SAMUEL GARNIA 10 |09/10i2012 FUTSAL 30 141 72 143 60
14 |DARWIN 10 |07/07/2012 FUTSAL 32 137 70 137 68
15 |JESUS EMIRO 10 |03/05/2012 FUTSAL 31 140 71 138 66
16 |ARLEYLUGO 1 15/04/2012 FUTSAL 30 133 69 132 70
17 |JHON ALEXIS 11 15/02/2012 FUTSAL 35 142 71 143 68
18 |MICHAEL LOPEZ 1 26/11/2011 FUTSAL 33 142 70 143 70
19 |JHENNIFER LOPEZ 11 19/11/2011 FUTSAL 32 144 73 144 63
20 |JULIANA ESPINOZA 11 29/10/2011 FUTSAL 30 134 68 136 64
21 |ODERKIN PARRA 12 05/10/2011 FUTSAL 42 146 74 151 75
22 |ALEJANDRO VANEGAS 12 19/09/2011 FUTSAL 36 144 74 146 58
23 |EVELYN MARIANA MEDINA GALLEG 12 |24/08/2011 FUTSAL 33 137 70 139 61
24 |LITZY GINEY OLAYA ALONSO 12 |18/06/2011 FUTSAL 34 141 72 144 59

MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: WILLIAM TRIANA BRAVO




INICIACION 1

PESO ESTATURA

ESTATURA SENTADO ENVERGADURA




PERIMETRO CINTURA

20 METROS LISOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL




INICIACION 2

PESO ESTATURA

ESTATURA SENTADO ENVERGADURA




20 METROS LISOS

SALTO LARGO SIN IMPULSO

SALTO VERTICAL




SHUTTLE RUN 4X10

FUNDAMENTACION 3

PESO ESTATURA




ESTATURA SENTADO

ENVERGADURA

PERIMETRO CINTURA

20 METROS LISOS




SALTO LARGO SIN IMPULSO SALTO VERTICAL

SHUTTLE RUN 4X10
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ACTIVIDAD NO 13

f formadores indoportas esta presentando

Javier Ayala ANGELICA M_.
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ACTIVIDAD NO 015

Descripcion

CUENTA DE COBRO WILLIAM BRAVO MARZO.docx

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL WILLIAN BRAVO MARZO.docx
seguridad social.pdf

EVIDENCIAS 2023 MARZO william bravo.docx

MALLA PEDAGOGICA 2023.xIsx

estructura planes pedagogicos INDEPORTES.docx

Nombre del documento

CUENTA DE COBRO WILLIAM BRAVO MARZO.docx

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL WILLIAN BRAVO MARZO.docx

seguridad social.pdf

EVIDENCIAS 2023 MARZO william bravo.docx

MALLA PEDAGOGICA 2023.xIsx

estructura planes pedagogicos INDEPORTES.docx

ACTIVIDAD NO 016
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