EVIDENCIAS INFORME 03 MES DE MAYO

- CTO 598 -2023

Nombre del contratista | .LUIS ALEXANDER CESPEDES BENITO

Numero de 11.411.026 . ;

identificacion de CAqueza Tipo de documento CEDULA DE CIUDADANIA

Periodo informado 01/05/2023 al | N° de Registro 2023000861 10/03/2023
30/05/2023 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:

1.

Efectuar la organizacion, planeacion,
direccion 'y realizacion de las
actividades que se requieran para la
consecucion de minimo 2 grupos de
formacién en el deporte, en los niveles
de iniciacion, fundamentacion, en el
municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable
de adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de  Accién  Comunal,
Instituciones Educativas, Resguardos
Indigenas, personas con
discapacidad, poblacién diversa vy
demas comunidades que se puedan
beneficiar con el programa.
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ormagién deportiva™
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' FORMADOR: ALEXANDER CESPEDES
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Realizar la inscripcidn, y registro de
asistencia de los beneficiarios que
participan en la escuela de formacion,
por cada una de las sesiones maximo
(24h) después de ejecutadas las
mismas en la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad

‘GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
AAAAAAAAAAAAAAAAAAA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO FUTBOL SALA  NIVEL_INICIACION.
MES: MAYO 2023
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Presentar ante el supervisor del
contrato mediante la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes  Cundinamarca  tenga
implementada o le indique para esa
finalidad dentro de los 15 dias
calendario siguientes a la suscripcidn
del acta de inicio, el Plan Pedagdgico y
Malla Pedagdgica de todos los niveles
de formacién, en el formato indicado por
parte de la Subgerencia Técnica,
especificando  horarios, sitios de
practica, y la demas informacién
aplicable.

8
INDEPORTES

ESTRUCTURA DE PLANES PEDAGOGICOS Y

METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

MUNICIPIO DE CAQUEZA (ZONA RURAL)

PLAN PEDAGOGICO PARA LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE FUTBOL SALA ENEL
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Desarrollar todas las actividades
planteadas en el plan pedagdgico y en
la malla pedagogica, 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.

INICIACION:

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
distribucién dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberd tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes ~ Cundinamarca  tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
PROVINCIA: ORIENTE CAQUEZA CUNDINAMARCA
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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 utilizacién.

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacién a la semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
que las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30
minutos
La sesion de practica debe tener una
duraciéon de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de
formacion con una fase inicial, central y
final, las sesiones de practica no son
acumulables en el mismo dia (méximo
una sesién diaria por grupo de
formacion. Las  sesiones deben
programarse en dias intercalados y no
se pueden modificar los horarios.
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Consolidar y mantener actualizada la
informacién pertinente a través de la

plataforma Hércules o los medios que Goie S 2 06:0
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9. Presentar la planeacién de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de remsomescmmonren . e
cada mes, al respectivo supervisor y “‘@fgﬁ ESCURLAS O FORMACKN DEFORTIA Y ECREATHA
plataforma hércules o los medios que T —— = S—
para tal fin Indeportes Cundinamarca s :ﬁ
tenga implementada o le indique para -
esa finalidad, describiendo los

objetivos, aspectos fisicos, técnicos y 2 i
evaluativos a tener en cuenta, asi como I
los métodos empleados en ellas. il

| o

BENTO

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

16 may. 2023 3:12:27 p. m.




1.

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.

e cam e

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.

AUN NO SE EVIDENCIA EJECUCION DE LOS FESTIVALES
DEPORTIVOS

3

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




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 yl/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

PARA ESTE MES NO SE SOLICITO EL FORMATO FUID.

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP II; informe de
ejecucion  contractual  con  sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).
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16.

Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion y  participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo
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OBLIGACION No 01

Durante el mes de marzo se inicié el proceso de convocatoria para la formacion de los grupos de Futbol Sala (iniciacion y
fundamentacién) en las veredas Rio negro Sur y Placitas del Municipio de Caqueza Cundinamarca, con el apoyo de los
presidentes de la Junta de Accidon Comunal. Este proceso se encuentra abierto y se esta reforzando con la divulgacion de
un poster en las redes sociales Facebook, WhatsApp, Instagram, también se dio informacién por medio de la emisora La

Voz de Caqueza.

832 @ wE Ll Q3w
€& Q Buscar
Publicaciones Fotos Reels

@™  Alexander Cespedes

Hace un momento - &

Para quienes estén interesados,
comparto informacion de apertura
convocatoria para formacién en
FUTBOL SALA (INDEPORTES) %' ¥
Vereda Rionegro Sur.

Escuela de .'4
formagién deportiva™

Fotbol Sala
=
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INSCRIPCIONES E INFORHACION

2421 nar. 2023'4:2518p. m. 22 mar. 2023 3§

Escuela de ,';
formagién deportiva™
FOtbol Sala
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OBLIGACION No 02

INICIACION:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPO_RE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA o
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO FUTBOL SALA NIVEL_INICIACION
MES: MAYO 2023

'NOMBRE Y APELLIDOS DEL TELEFONO DE #SESIONES # SESIONES. &
No. o e 1|2 s |a|s |6 |7 |8 |9 |20 u|2|13|]as|16]w|18|19|2|2|2|2|2]|zs|[2|[2|[2|2s|2|x rannnons| ST, [vrauAs sl compumen
1 |JUAN LONDONO 3142996256 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%
> _[cAMILO ORTZ 3105932002 I 1 I p 1 5 s o To0%
3 [PAULA ORTZ S105932402 T 1 o I i 10 10 o 100%
4 [SAMUEL ORTIZ 3219768148 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%
5 |YERFERSON PABON 3118742212 1 1 1 1 1 1 1 7 7 0 100%
6 [SHAIRA PABON 3118742212 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0 100%
7 |YEFERSON VACA 3105850044 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
8 |SARA LONDONO 3142996256 1 1 1 1 1 1 1 1 8 8 0 100%
9 |ALEXS BENITO 3209467728 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
10 |EDWAR HERRERA S15149746 N 1 N 1 T 5 5 o 100%
11 |DARVEY BENTO su7a [ 1 [ [ 0 0 o T00%
12_[SAMUEL TORRES 3217034016 I 1 1 T 1 s s o T00%
13 [KEVIN SABOGAL S04201824 T 1 o I T 5 5 o T00%
14 [DEYBI RORIGUEZ 3212302945 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
15 [ALIXON VELASQUEZ 3144745049 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
16 [JAMISSON BENITO 3122317421 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%
17 [DIEGO PARRADO R 3147975652 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
18 [MATIAS ORTIZ 3133415068 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 0 100%
19 |[BREYNER ROLDAN S0s420182¢ [ 1 1 I s s o T00%
20_|ALISON MORENO M 3208419266 o 1 I o 10 0 o 100%
21 |VISEL BENSA_MESA Sanens T 1t 1 Tt T 1t 10 10 o T00%
22 [FELIPE_UMARNA 3177711826 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 0 100%
23 o o 0 #DIV/0!
(OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercién.
,
FUNDAMENTACION:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA L
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO FUTBOL SALA NIVEL FUNDAMENTACION
g MES: MAYO 2023
No. OMERE APELLIDOS DL FELERINO.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 rocRAMAL g sesiones]
DEPORTISTA conTacro OSRAMAD | CunapLions

T [cAWIO VELASQUEZ Sovz393830 Tt i I I B 5 o 0%

2 |micUEL VelAsquEZ 2200531 T 1 f T T s 0 0 o 100%

3 EDWAR UMANA 3045454350 1 1 1 1 1 1 6 6 [ 100%

4 |cRiSTAN_wEDNA s T f T T 0 0 o 100%

5 [sona Rowms S103037228 o i o i 5 5 o 100%

6 [mAR  rerwanbEz Suze15351 f f f T T B B o 100%

7 oA weoma Soves18917 T f T T B B o 100%

s [vieer carzon St03001623 T s f T s T3 10 0 o 100%

9 [vAenmA  rons S212598500 T f T R 5 5 o 100%

10 [DANEL RODRIGUEZ s1225730 f i R T 1 7 7 o 100%

11 [SANTAGO _RODRIGUEZ s1as730 T f T i s s o 100%

12 |sRAYAN _GARZON St03001823 I i i T B 5 o 100%

13 [JUAN PABLO PATINO 3143475065 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 [ 100%

14 SANTIAGO PATINO 313254857 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 10 [ 100%

15 |J0SUE CRUZSILVA S105896948 f f f f f f G s o 100%

16 |ANDERSON PARRADD R sure7ses2 T i i i T B 5 o 100%

17 |ELKN RODRIGUEZ 212302905 T s f T f i B 5 o 100%

18 |DANEY GUTERRE: S209555123 T f i T B 5 o 100%

19 |sEsus ORTEGA S208521495 T f T3 i B B o 100%

20 [sARa peRez Saaesa70s f i f i f T3

21 [cRisTAN BALTA S162575%60 T T T s

22 [sEBASTAN WEDNA S203084670 T s i T s T

23 [semAsTAN CesPEDES So1aa94165 f f i R T

26 [ANTONY ROAS S27884659 f i T 1 i i 7 7 o

OBSERVACION: Cuando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.

OBLIGACION No 03

PLAN PEDAGOGICO:

https://drive.google.com/drive/folders/1R4Vm5ql2GWg39Zudjh4z8B9B4LLTJ3fu



https://drive.google.com/drive/folders/1R4Vm5gI2GWg39Zudjh4z8B9B4LLTJ3fu

¢ [ PLAN PEDAGOGICO MARZO 2023.pdf 8 AbrirconDocumentosdeG.. | »

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

PLAN PEDAGOGICO PARA LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA DE FUTBOL SALA EN EL
MUNICIPIO DE CAQUEZA (ZONA RURAL)

PRESENTADO A:

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PROVINCIA DE ORIENTE




MALLA PEDAGOGICA:

INICIACION:
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“INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION
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1 joven controla sus emociones on situaciones de juego

£ joven ez cmin e

£1 joven aprende a partr de una actvidad fizica diferents.

£ joven aprende a con ninos de otrras veredas

£1 joven participa de manera on cada jueso

£ joven participa an ia actviaaa

= suecos oe £l joven reatiza ia actividad de manera
eiruna £l joven adquiere et doporte

1 joven o imita o personas

ACTIVIDADES LUDICAS Y RECREATIVAS

£1joven particips con buena actitud

£1 joven reatiza ia actividad de manera

£1joven s incentiva a realizac actvidad fizica

£1 joven explor nuevas formas de

e P

Eljoven crea lazos de amistad y respete
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HORARIOS:

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

b{ INDEPORTES

OBLIGACION No 4

DEPORTE / MODALIDAD: | FUTBOL SALA
MUNICIPIO: | CAQUEZA
NOMBRE DEL FORMADOR: LUIS ALEXANDER CESPEDES
HORARIOS | CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES | VIERNES | SABADO POMINGCBSERVACION
GRUPO
8:00 AM A 12; 00 AM ESCUELA
SEDE DE TRABAJO|
PLACITAS
GRUPO
9:30 AM A 11:30 AM
SEDE DE TRABAO
1:00 AM A2: 00 AM GRUPO
SEDE DE TRABAO
GRUPO FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION
3:00P.M.A5P.M. SEDE DE TRABAJO COLEGIO RIO NEGRO [COLEGIO RIO NEGRO COLEGIO RIO NEGRO
SUR SUR SUR
GRUPO
4 P.M.A5PM.
SEDE DE TRABAJO|
GRUPO
5P.M.A6P.M.
SEDE DE TRABAJO|
GRUPO
6 P.M.A7:30 P.M.
SEDE DE TRABAJO|
GRUPO
7P.M.A8P.M.
SEDE DE TRABAJO|
GRUPO
8 P.M.A9PM.
SEDE DE TRABAJO|
GRUPO
9P.M.A10P.M.
SEDE DE TRABAJO|
I
I
I
NOMBRE MONITOR |
TEMAS DE TRABAJO MES DE MAYO
NIVEL CONTENIDO FORMATIVO SUB TEMAS

GRUPO

INICIACION

CAPACIDADES ~ COORDINATIVAS

ACOMPLAMIENTO - REACCION

GRUPO

INICIACION

CONDUCCION

INDIVIDUAL INTERACTIVA

GRUPO

FUNDAMENTACION

CAPACIDADES COORDINATIVAS

RITMO - REACCION

GRUPO

FUNDAMENTACON

CONDUCCION

SUPERFICIE DE CONTACTO




OBLIGACION No 5

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO
PROVINCIA: ORIENTE CAQUEZA CUNDINAMARCA

SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas |AFRODES| AFRODES
o del del | CENDIEN|CENDIENT|
EDADES | Masculino | F  Urbana R"’T,' (Urbana | Rural o acidad| PiscaPacidad [ o oieto | confiicto | TE g | INDIGENA | INDIGENA | ) e
Siescinol ¥ ' Masculi ' Armado | Armado |MascuLi| remeniy | ASCULINO [ FEMENINO
Masculino |Femenino|  NO 0
6 ANOS 0
7 ANOS 4 4 4
8 ANOS 1 1 1

OLIGACION No 6

OBLIGACION No 7

29 may. 2023 9:29;27 a. m.




INICIACION:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ k INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i =
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ FUTBOL SALA ] [ VALOR ] RESPONSABILIDAD FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[Cvonicipio | | CAQUEZA 1 2/05/2023

[[oBIETIVO: ]
SBIETVG LIZAR UNA DESCRIPCION E INTEGRACION Y COMIENZO DE LA ESCUELA DE FORMACION DE VOLET SEsioN

|

TEMPG
Se reaiiza una introduccion del proceso de Ia escuela d [Se reune a al pobiacion = Intervenir en 1a circunferencia_|
formacion naciente de iuthel Sala. recaicando en la adqulsmn de de Ia cancha y se Socializa la intencion del programa en
paSt SENSIBILIZACION | |[compromises responsabilidades. derechos y deber ia escuela de formacien
[ ] mn DIRECTRICE
s
A Tos == por of — =
JUEGOS cspacio mientras o de Sus companeros empieza a realizar la -
ROMPE CALENTAMIENTO | [iabor de crear una cadena tocande uno a uno. de os cuales los = —
HieLos demas deben ewtar ser tocados para no Unirse & la cadena =
Dand Ta ord6n @ 165 paricibantes deben realizar deforonies Se busca reconocer grupal & INdvdUAIMents as
DESPLAZAM avances segu basicas) basicas de los
M. ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
st fase de ia ciase 5o s ia velocidad. para T el espacic con mayor velocidad y en
DESPLAZAMI et o mas o Getaine as o paracina Ceceion: > ety
ENTO POR
EL ESPACIO EJERCICIO 2
in CON MAS
VELOCIDAD.

EJERCICIO 3

JUEGO PRE-
‘DEPWW‘ ‘ sueco

Se realiza un juego basico y libre buscando tener unprimer
encuentro y buscar agrado al futbol sala.

JUego en ef espacio fibre y en equipos buscando un
quilibrio como compenetracion para reconocerce
individual y grupaimente.

‘ Roalizar 6jercicios de recuUperacion y adecuacion para ewtar 1a ‘
l conia para ia proxima seslﬁr‘

Ao TGS GanaTaes
voeiTania| [EsTmamEnTo v | [Tone e o e e
Uha RErLEON
[ Inin RETO PROXINIA
&>
SESERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
CEEORTE EORMATIVG
[ beEporTE | [ FUTBOL SALA ] HONESTIDAD ] [FORMADOR]| [LUIS ALEXANDER CESPEDES
e [ cacUEZA ]
CosseTve: ] DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES SESION =z
[EASES L CONTENIBOS
T T SR o e e eSS T paranca | | [Parados en A Semerancia Searaden
e o o heien copornes o oo bt ot e 3 bt sarnany | [caiaiameroma ) oot o oo weal el arupo
7o SENSIBILZACION | oo e o e e o e e e
oY e e
=
STANGE NEGRG E1 niienadar nombrara al aZar PIancol s — -
JUEGOS inegro! Al oir el nombre de su equipo. los jugadores huyen hacia o F I ~
v CALENTAMIENTO | [1n e e ot oeeras: oo b e ey oo aron e = s 20
RO e e e et o s s S
s ot BN
= L e e— T PR oA A A S e TeseridaT,
D DESPLAZAM e b 0 e oot
ENToS BoR esercIcio 1

EL ESPACIO

EJERCICIO 2

Se realizo ejercicios de conduGEion y pase de baion El participante realiza_manejo de balon con velocidad,
teniendo como obstaculo conos en la_media cancha

Se realizan una serie de para [
carga en la serie anterior de desplazamientos por el

RECUPERAC
s EJERCICIO 3 cspacio con obstaculo
JUEGO PRE-
BESSERS sueco

| CONDUCCIO ‘
~N

Roalizar 6jercicios d6 recuUperacion y adecuacion para ewtar 1a Estramientos indiduales generales
ESTIRAMIENTO Y | |carga muscular de la sesién

EFLEXION

izar conduccion de balon para perfeccionar Ia tecnica.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

‘ Se realiza un jUGGo Por GAUIPOS ‘ Suego predeportive. ‘

SYTERONN
A
L |

OBSERVACIONES:

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

[eporTE ] | FUTBOL SALA ] [ vAGR ] [VERACIGAD ] [FORMADOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
[MoNicPio ] | CAQUEZA 1 FECHA 3/05/2023 NIVEL INICIACION
SBIETVO: | | MEJORAR ¥ PERFECCIONAR EL SALTO VERTICAL CON ELEMENTO. | SESIoN BE—

TEvES ] IS S R

Se realiza una ¥ i En formacion retangular cada paricipants toma la
Comparion Sus expectativas denio de Ia ascuota de futbol sala palabra libremente y comparte sus puntos de wsta
dentro de la escuela de formacion deportiva.

PROTOCOL

ov
DIRECTRICE
s

SUEGOS LAS LIEBRES, LOS PERROS ¥ EL CAZADOR Los penos
ROMPE deben mowverse con las manos entrelazadas, intentando conducir
HIELOS CALENTAMIENTO | |a 1as liebres hacia el cazador, pero sin poder atrapar a ninguna

liebre.

AN
V

Se jercicios de ¥ pase de balor En esta primera etapa se busca cormear y
o tbenica con 1as indicaciones due reatisa of nstracior o1 pegue de balon a la porteria.
conpuccio EJERCICIO 1
RECUPERAC [Se Gradual y atos. n of espacio
Bt AC] [ mEreeo = || oot copanie ]
REMATE EJERCICIO 3

Suego basico

mpenetracion para reconocer
(ndidusl y Grapaimente.
DEPORTIVO JUESO v

arga muscular de la sesion respiracion

ESTIRAMIENTO Y

REFLEXION

Tuega e o1 eepeclo rs v o Sauibos Buseerdo un
bri
VUELTAALA
calmA

Relizar de baion Ta posicion y técnica

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

RETO PROXIMA
ESIO

‘ Se realizan tros a la portena para empezar a mejorar 1a tecnica Realizar varios intentos a Ia porteria_por participante.

JUEGO PRE- ‘

Fealizar ejercioios do recuporacion y para evitar Ia ‘ Generales y maneo de

OBSERVACIONES!




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT IVO

DEPORTE | | FUTBOL SALA ] [ VALOR ] RESPONSABILIDAD ] [FORMADOR | LUIS ALEXANDER CESPEDES
[MoNciPIo ] CAQUEZA ] [ FECHA ] 8/05/2023 NIVEL [INCIACION ]
[oBIETVO: ]

Cossernvo: | erocmAD seson ] [ 1

mevzomml O W

Se reaiiza una charia mosirando las bondades, wrudes v Reunion en Ia zona lineal del campo de futbol sala.
la practica del deporte

SENSIBILIZACION

52

EL CIRCULO SALTANTE: Los jugadores se didiran en dos
equipos v se situaran por el terreno formando un circulo. En
CALENTAMIENTO | [medio del circulo se situara el entrenador que tiene un bald
fijado a una cuerda que mueve en circulo de 20 a 25 metros por
encima del suelo. Los. saitan con las piemnas juntas

Dando Ia ordén a 1os deben realiz Se busca reconocer grupal & indvidualiments as
avances seaun la Indicacion del instructor. (habilidades PASicas) capacidades basicas de los participantes.
ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
En esia fase de Ta ciase s ntensifica mas 1a veiocidad, para Recormido por el espacio con mayor velocidad y en
DESPLAZAMI reconocer mas en detalle las @ los
ENTO POR
EL ESPACIO EJERCICIO 2
CON MAS
VELOCIDAD.
‘ EJERCICIO 3
Se realiza un juego bAsico v libre bUscando tener Unprmer [Jege en ol espacio ibre y en equipos buscando un
HUEGO PRE- encuentro y buscar agrado por el futbol sala librio como, para
DEPORTINOG JUEGO

‘|:| i

individual y grupaimente.

Realizar de v para evitar 1a
VUELTA A LA
[SYNEVN

ESTIRAMIENTO Y | |carga muscular de la sesién

REFLEXION

Inn

RETO PROXIVA conia ara 1a préxima seso
sesion |

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT IVO

DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 [ VALOR ] HONESTIDAD ] [FORMADOR | LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CmoNniciPic ] | CAQUEZA ] [ FECHA ] 9/05/2023 NIVEL [INICIACIEON |
ComsETwe ] ST LAZAMIENTOS N DI ERENTES DIRECCIONES. sEson ] 2 w

TEVPG | IS S

Se empieza Ia sesi6n con una charla resaltando 1a IMpPorancia Farados en Ia circunferencia, separados

de la practica deportiva, el respeto por si mismo y por demas y. equidistantemente v teniendo el control visual del grupo.
o SENSIBILIZACION | |Se recalca en siempre tener una bueba actitud frente a diferentes

JUEGOS
ROMPE CALENTAMIENTO

LA FILA QUE SE EMPUDA: Dos filas oo o= Jugadores

-
im0 epatan amiva Saprin s o oS wiage
S Ean 2 Saoear o e o pasis as custro & ey
oS o metros o aménara o mientan, Gospues da una Sena, |
ANt e e —
R e T bR A 1A A SeTE d8 TSR,
DESPLAZAMI incrementando la carga de velocidad progresivamente.
eNToSBoR| | esrecio 1
LRSS
‘ COND;JCCIO ‘ EJERCICIO 2 Se realiza ejercicios de conduccion y pase de balon ‘ ‘En.eﬁzi"fé‘z ;ea‘lmz)a ;n"a‘rale"vﬂ‘eﬂd?abilzvr‘lcchon velocidad,

Se realizan una serie de ejercicios para normalizar la
carga en la serie anterior de desplazamientos por el
espacio con obstaculo

Recuperacion respiratoria.

JUEGO

¢ LY JUEGO PRE-
DEPORTIVG
VUELTA A LA
cALMA
MIN RETO PROXIMA
sesion

OBSERVACIONES!

Realizar sjercicios de recuperacion y adecuacion para evtar 1a
ESTIRAMIENTO Y | |carga muscular de la sesion
REFLEXION

recuperac
o ‘ corrcicio 5 ‘

Se realiza Un JUEGO Por SAUIPOS ‘ 5uego predeportive. ‘

Se reune e grupo, Se I hace Una charla, Como 16 PArecio 1a
clase FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

DEPORTE | | FUTBOL SALA ] VALOR ] VERACIDAD | [FOrRMADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CvonciPio ] | CAGUEZA ] [ Fecma ] [@omsmozs ] NIVEL [NISIACION ]
OBIETIVO; MEJORAR Y PERFECCIONAR EL SALTO VERTICAL CON ELEMENTO. SESION, = 1

TEVPG | IS S

Se realiza una v o En cada p: P toma 1a
Comparion Sus expectativas Gentro o 16 cooucla de ARbor sala palabra libremente y comparte sus puntos de wsta
ov SENSIBILIZACION dentro de la escuela de formacion deportiva.
DIRECTRICE
s
JUEGOS BALON VIAJERO: Formaremos un circulo con (odos 165
ROMPE jugadores. Entre jugador v jugador estableceremos una
HIELOS CALENTAMIENTO | [separacion de unos 3 metros. Un jugador se colocara en el

exterior del circulo. Los jugadores que estan situados en circulo
pasan un balén, en el sentido de las agujas del reloj, uno tras

e | Trasportar el balon de un lado a otro del campo. unhxanuo En esta primera etapa se busca corregir y potencializar
(% conbuCCIo diiorentes partes del pie mejorando 1a teenica con o s haiidad de maneiar of balon
. ciERCICIO 1 e renizn

RECUPERAS] [ cocmecio 2 |

[s= P Gradual y aios B en of espacio
en el espacio

EJERCICIO 3

Suego basico [Fege en el espacio fibre v on eauipos buscando un
JUEGO PRE-
indivictual v grupaimente
DEPORTINVO JUEGO y g p
Realizar sjercicios e FecUPSTacion y AdECUACIGN PAra Swiar A Estiramientos InAMAUAIes Generales y maneio de 1a
rgm muscular de 1a sesion respiracion
VUELTA A LA ESTIRAMIENTO Y o P!
cAlMA REFLEXION
MiIN. Relizar conduccion de Balon Gon vanas partes del pie, mejorando
ecnica
RETO PROXIMA : s == =
SR> FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
* CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA RE:
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | FUTBOL SALA ] [ VALOR | [RESPONSABILIDAD ] [FORMADOR]| [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
[moniciPio | | CAQUEZA | [ FECHA | 15/05/2023 NIVEL [INICIACION
-
OBJIETVO: LIZAR UNA DESCRIPCION E INTEGRACION Y COMIENZO DE LA ESCUELA DE FORMACION DE VOLEI SESION EX 1
TIEMPO e FAs . conTtENDBOS
So reaiiza una introduccion del proceso de a escuoia de e reuno a al poblacion a intorvonir en fa crrcuniorencia
ermacion nainte do voleian tecalcands on I adausion do GC e Cancna 5 56 Soeialica la mencion del programa en
SENSIBILIZACION | |Sompromisss responsanlidadss. dereohos ¥ debercs. o obeuetn de tormacion
T
A GABEWA Cos paricipanies o despiazan Torermorie por o = —~
JUEGOS o opacs mienires Uhe o Sun corpaneron empiore o roatibar 1 -
ROMPE CALENTAMIENTO labor de crear una cadena tocando uno a uno, de Ios cuales los . B
Neres i daben o 2o 1ocadion ara m unmrao o o cadone =
Gando & oan & 103 paricipanies deben realzar deierenios Se busca reconocer grupal @ indriduaimenta as
DESPLAZAM ances seaun ia ol matricior Sasicas) Dasions da 105 panicipantes:
EnTos POR | | EsERCIcO 1
EL ESPACIO
Er esia ase de Ta ciase 56 InteRsica A T veiocidad. para Fecomide por ST SSpacie con mayer wiecidad v o
DESPLAZAM) reconocer mas en detalle las
ENTO POR
EL ESPACIO EaERCICIO 2
VELOCIOAD.
EJERCICIO 3

Se realiza un juego basico y libre buscando tener unprimer Juego en el espacio libre y en equipos buscando una
JUEGO PRE- encuentro y buscar agrado por el futbol sala. igualda como compenetracion para reconocerce
DEPORTINO JUEGO individual y grupalmente.

VUELTAA LA ESTIRAMIENTO Y | |carga muscular de la sesion

cALMA REFLEXION

| Realizar ejercicios de recuperacion y adecuacion para evitar la Estiramientos indiiduales generales

P Il oo o= rLaneacion oE una sesion

‘ RETO PROXIMA ‘

SESION
OBSERVACIONES!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | FUTBOL SALA ] [ vaor | HONESTIDAD | [FOrRmADOR]
[CmuNiciPio | | CAQUEZA ] FECHA | 16/05/2023 [INICIACION ]
VO:
©BJET! DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES. SESION 2 I
e Fase [  CownTENIDOS
Gmpieza 1a Sesi6n con UNa Charia resaltando ia imporancia Farados en Ia circunierencia, Separad
PROTOCOL de la practica deportiva, el respeto por i mismo y por demas y caudistantements. ¥ tenendo of control wsual del grupo.
O SENSIBILIZACION | |S€ recalca en siempre tener una bueba actitud frente a diferentes
DIRECTRICE situaciones
s
BLANCO NEGRO El entrenador nombrara al azar blancol o e
! = ~~
JUEGOS s .
ROMPE CALENTAMIENTO T e T A SN
HIELOS antes de que logren llegar a ella. Cada jugador tocado supone un
punto para el equipo. —
= Gircuito basico de desplazamientos en ol 6spacio. ET participante rea liza Una serie de recomdos.
) DESPLAZAMI incrementando Ia carga de velocidad progresiamente
- ENTOS POR EJERCICIO 1

EL ESPACIO

CONDUCCIO Se realiza sjercicios de conduccions y pases de balon I deportista realiza manejo de balon con velocidad,
IES==N oeC| [ eeroco 2 | | | [Eriore anciacuts ania madia canar
Se realizan una serie de R
RECUPERAC Carga on I Serie anterior de desplasamiontos por o
ON EJERCICIO 3 espacio con obstaculo
Se realiza un Juego por equIPos Suego predeportivo.
JUEGO PRE-
DEPORTIVO JUESO
Realizar ejercicios de recuperacion y adecuacion para evtar la Estiramientos indiiduales generales.
VUELTAALA| |ESTIRAMIENTO Y | |carga muscular de la sesion
caLmA REFLEXION
i, Realizar manejo de balon utiizando diferentes partes del pie para
RETO PROXIMA | | 0 faccionar la técnica. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | FUTBOL SALA ] [ VALOR 1 VERACIDAD | [FOrRmADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[MoNciPIG ] | CAQUEZA ] FECHA | [17/05/20623 NIVEL [NICIACIEN ]
OBIETVO MEJORAR Y PERFECCIONAR EL SALTO VERTICAL CON ELEMENTO SCSION E 1
TIEMPO e 0 conTENIROS
Se realiza una 5 En cada toma ia
PROTOCOL Comparian Sus expectatnan demro de e cacuern e ol sala palabra libremente y comparte sus punios de ista
SENSIBILIZACION dentro de la escuela de formacién deportiva.
DIRECTRICE
s
SUEGOS LAS LIEBRES, LOS PERROS ¥ EL CAZADOR Los perros =
ROMPE deben moverse con las manos entrelazadas, intentande conducir T T S
HIELOS CALENTAMIENTO | |alas licbres hacia ol cazador. pero sin poder airapar & ninguna e
s i by
Transportar el balon de Una Zona a otra de campo tilizando En esta primera etapa se busca coregir y potencializar
CONDUCCIO diferentes partes del pie mejorando la técnica con las el vertical sin elemento.
oy EJERCICIO 1 indicaciones que realiza el instructor.
o i
RECUPERAC EJERCICIO 2 [se gradual y alos en el espacio
ION [ en el espacio
EJERCICIO 3
Suego basico 3uego en el espacio libre y en equipos buscando un
equilibrio como compenetracion para reconocerce
JUEGO PRE-
individual y grupalmente.
DEPORTIVO JUESO ¥ arue
Realizar ejercicios de recuperacion y adecuacién para evtar la Estiramientos indiiduales generales y manejo de 1a
carga muscular de la sesion respiracion.
VUELTAALA| |ESTIRAMIENTO ¥
caLmA REFLEXION
MIN. Relizar manejo de balon Utiizando diferentes partes del pie para
erfeccionar la técnica
RETO PROXIMA P 5
> 3 NS
Sesron FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




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

DEPORTE | | FUTBO SALA ] [ VALOR ] [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
Covonere ] | Ao ] [recra ] (NCACION ]
Cossemvo: ] ELocDAD seson ] [ ]

SENSIBILIZACION

Se realiza una charla mostrando las bondades, virtudes y
ganancias con la practica permanente del deporte

Reunién en la zona lineal del campo de futbol sala.

JUEGOS

EL CIRCULO SALTANTE: Los jugadores se diidiran en dos

equipos y se situaran por el terreno formando un circulo. En -
ROMPE CALENTAMIENTO | [medio del circulo se situara el entrenador que tiene un balén ERE
HIELOS fiaco & una cuerda que musve en circulo de 20 etros por
encima del suelo. Lo: altan con las piemas juntas
Bando Ia ordén 103 paricipentes deben realizer deterentos Se busca reconocer grupal & individuaimente 1as
BESPLAZAMI avances seg del instructor. asicas) basicas de los participantes.
ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
En esta fase de Ia clase se intensifica mas la velocidad, para Recorrido por el espacio con mayor velocidad y en
DESPLAZAMI reconocer mas en detalle las e 1os
ENTO POR
EL ESPACIO EJERCICIO 2
CON MAS
VELOCIDAD.
EJERCICIO 3

JUEGO PRE-

Se realiza un juego basico v ibre buscando tener unprimer
encuentro y buscar agrado por el futbol s

3uego en el espacio libre y en equipos buscando un
brio como compenetracion para reconocerce

DEPORTIVG JUEGO individual y grupalmente.
Realizar ejercicios de recuperacion y adecuacion para ewvtar la Estiramientos indiiduales generales.
VUELTA A LA ESTIRAMIENTO Y arga muscular de la sesion
cALMA REFLEXION

RETO PROXIMA
SESION

para ia proxima sesior|

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

P mosronTEs

[ oerorTE | | FUTBOL SALA ] [ vAlGR ] [HONESTIDAD | [FoRMADOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
[MUNcIPIo ] | CAQUEZA ] [ Fecha ] NIVEL [INICIACION ]
[[oBiETNVO: ]

CossETnve: ] DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES. SESsIoN z !

TIEMPO

SENSIBILIZACION

Se empieza Ia Sesién con Una charla resaltando Ia importancia

de la practica deportiva, el respeto por si mismo y por demas y
calca en siempre tener una

situaciones

bueba actitud frente a diferentes

Farados en Ia circunferencia, separ

atraotantermanto.y omiondo o contron sual del grupo.

LA FILA QUE SE EMPUJA: Dos filas con los jugadores

~
suEGOS e oioaaos Scpaida comia cspadn  conion brazes =— =
RO CALENTAMIENTO | |Srciasadon, oa coreon on brbehe do-an peaits oe cuatro & g mr=u=—x=—
Remre e o e e o Saae 1o una b =
i o ot Sametans e s e e et -
. et basics de GesEIRTaTIeRos on ST S5EacTS T parieipants oA TS na 5erie e Tasoridse,
D oEsPLATAM oo o omvae 52 woociicd roarocuamente
5 entospor| | esEreco 1
v ESPAGO
= CONBUSEE S SIS SO s e T S e S BRI E e T
[ ] VeS| [ esercico 2 | | | oo oo cone an e et
Se realizan una serie de ejercicios para normalizar la Recuperacion respiratoria.
RECUPERAC carga en la serie anterior de desplazamientos por el
ON EJERCICIO 3 espacio con obstaculo

®

JUEGO PRE-

Se realiza un juego por eAUIPOS

Suego predeportive.

l:lmw,

DEPORTIVO JUEGO
Realizar ejercicios 06 TecuUperacion y adecuacion para eviar 1a Estramientos nddUaIes generales
VUELTAALA| |ESTIRAMENTO Y | [carga muscular de Ia sesion
cALMA REFLEXION

RETO PROXIMA
SESION

Realizar conduccion de balon utilizando diferentes partes del pie

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

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

o SR

[oEporTE | [ FUTBOL SALA ] [ valor | [VERACIDAD | [FORMADOR]| [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
[MoNicPio ] [ CAQUEZA | [ Fecha | [za/08/20 ] [NICIACION ]
[oB3ETNVO: ]

CossETvoe: ] MEJORAR v PERFECCIONAR EL SALTO VERTICAL CON ELEMENTO. Cseson ] B 1
L ®eAs . coNTENDOS

PROTOCOL

DIRECTRICE
s

SENSIBILIZACION

Se realiza una v ios
comparten sus expectativas dentro de la escuela de futbol sala.

cada aia
el Horemente 5 compare sus pamtos 4 vsia
dentro de la escuela de formacién deportiva.

JUEGOS
ROMPE
HIELOS

CALENTAMIENTO

BALON VIAJERO: Formaremos Un circulo con 1odos 108
iugadores. Entre jugador y jugador estableceremos una
separacion d locara en el
exterior del circulo. Los jugadores que estan situados en circulo
se pasan un balén, en el sentido de las agujas del reloj, uno tras.

conbuccio
N Y REMATE

EJERCICIO 1

Transportar ol balon de una zona a otra del campo utiizando

partesdel pie remates a la porteria
mejorando la técnica con las indicaciones que realiza el
instructor.

En osta primera ctapa se busca coregir y potencializar
el el manejo de balon y remate ala porteria.

RECUPERAC
1ION

[ esercco 2 |

[s= gradual y aios

| en el espacio

en el espacio

JUEGO PRE-
DEPORTINO

JUEGO

Suego basico

o en ol espacio libre y en equipos bUScando un
b come compenciracin pars esomotorce
individual y grupalmente.

MIN.

VUELTAALA
cALMA

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Realizar ejercicios de recuperacion y adecuacion para evitar 1a
carga muscular de la sesion

Estiramientos indviduales generales y manejo de 1a
respiracion.

RETO PROXIMA
SESION

Relizar
remate a la porteria.

de balon partes del pie y

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




FUNDAMENTACION:

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

RESPoNSABILIOAD ]

TIEMPS

PROTOCOL

DIRECTRICE
s

o de 1a escusl
ol Sal recalaands on 1a adaueion de
V deberes

ZAacionN

[ ceErorTE ] | FUTBEOL SALA ] [ vaicr | [RESPONSABILIGAD ] [FORMAGOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CMoNiciPIo [ CAGUEZA ] FEcha | [2/05/2023 1 NVEL FUNDAME NTACION
CoesEeTve: ] Sesion [ ———

A o
espacio mientras uno de Su:

ENTOS POR
EL ESPACIO

EJERCICIO 1

JUEGOS = I:Bmclaﬂercls empiezaar B -
ROMP CALENTAMIENTO labor de crear una cadena tocando Uno a uno. de los cualcs o= = e
HIELOS emas deben eutar ser focados para no unirse a la ca

Gando ia orden a o5 Geben reanzar So Busca Grupal & s

DESELAZAMI avances segan la Gel basicas) basicas de los participantes.

DEPORTIVG

pp— o £ esin faee de Ta clase we mas @ v para Por el espacic con mayor ven

ENTO POR

EL ESPACIO EJERCICIO 2

con
VELOCIDAD.
EJERCICIO 3

Se realiza un juego basico v libre buscando tener Unprimer [Fuege en el espacio libre v en equipos. an
Creleniie v blbehr arade Al ol Saia como vy

indivdual y grupalmente.

VUELTA A LA
cAalma

Reaiiz. 2
Caaa e lior ae 1 coian

para evitar i
ESTIRAMIENTO Y
FLEXIO

- ‘

‘ JUEGO
| on ia

RETO PROXIMA Para 1a proxima 3eslov1
s

ORMATO DE PLANEAC

CBSERVACIONES!

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

[ceErorTE ] [

=
Si mismo y por dema:
eba actitud frante & diferentes

de Ia practica deportiva, @l respeto por
Se recalca en siempre tener una b

SENSBILIZACION

FUTBOL SALA 1 VALOR ] HONESTIDAD ] [FormADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[TmoNniciPic ] [ CAQUEZA ] FECHA 1 3/05/2023 ] NIVEL [FONDAMENTACION ]
SEsETveT ] | [T ————————— | Cseson 1 )
e e e e e

caunGistantements ¥ temende el control wsual del Grupe.

BLANCO-NEGRO 1 entronador nombrara al azar blancol o

]

EL ESPACIO

EJERCICIO 1

sorcos Ry A o
WESSE | | caenmamenro | [ A e s e S o o e e
RS e e e L S T ISR
S—— —
oe . ‘ -

S
|

<

CoNBUCCIo
[N

EIERCICIO 2 Parte del pie Ge Una Zona a otra e ¢

‘s aiza Siercicio de conduccion v pase de balon de diteronte
o

5 maneia of balon con vei teniendo
comeo obstaculo conos © disco en la_media cancha

o

RECUPERAC
oN

carga en Ia serie anterior de desplazamientos por

EJERCICIO 3 espacio con obstaculo

Recuperacion respiratoria.

> |

JUEGO PRE-
DEPORTIVO

‘Se reslizan una serie Ge Sjercicios para normazar a
‘SE Fealiza Un juego Por eAUPOS

Sueae

D
l:l MIN

VUELTA A LA
cAalma

Para evtar 1a
ESTIRAMIENTO ¥
REFLEXION

oo mUSCUIEr G 16 Sesian

perfeccionar la técnica.

‘ JUEGO ‘
| | Reanzar 2

‘R alizar_conduccion de balon v remate a la portena para

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

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

B sesromes

DEFPORTE | | FUTBOL SALA ] VALOR ] VERACIDAD ] [FormaDOR ]| LUIS ALEXANDER CESPEDES
[TmoNnicieio ] | CAQUEZA ] FECHA ] (4/05/2023 ] NIVEL [FUNDAMENTACION ]
- [sesion ]
SEIETNVG [ MEJORAR ¥ PERFECCIONAR LA CONDUCCION DEL BALON. Csssou ] E 1

rentanguiar v 1o

Se reanza une e
PROTOCOL Crparien hus expotiativas dentro de la escuela de futbol sala palabra ibremente y comparte sus puntos de Wsta
o SENSBLIZACION Gentro de 1a escusla da formacion deportiva.
DIRECTRICE
s
SUEGOS TAS LIEBRES, LOS PERR EL CAZADOR Los peros
ROMPE o =e con las manos entrelazadas. intentando conducir
HELOS CALENTAMIENTO alas liebres hacia el cazador, pero sin poder atrapar a ninguna
s L

conbuccio
N Y REMATE

Transportar of balon 61 balon 46 Una Zona & otra dol Campo
partes del pie, M [
técnica con las indicaciones que realiza ol Instructor.

EJERCICIO 1

En osta primera olapa se busca coneair v potencianzar
of vertical sin elemento.

RECUPERAC
1on

Se Gradual v aios
EIERCICIO 2 | [ ais Gohias amiernor on o copatio amitante

Sn el espacio

EJERCICIO 3

JUEGO PRE-

[Zoege em et e=pacio fbre v on eaupos an

individual v orupatmente.
DEPORTIVG JUESe Sarl
Reaiizar e 2 para evitar 1a ¥ maneio de Ta
carga e 1a sesion re=piracion.
VUELTA A LA ESTIRAMIENTO ¥
[EZNHVN REFLEXION
Retizar ccion de baion = Partes del pie.

RETO PROXIMA
SEsION

‘ Suege basice ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" N INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA R T
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | FUTBOL SALA ] VALOR ] RESPONSABILIDAD 1 [ForMADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CvmoNnciPio ] | CAQUEZA 1 FECHA | 8/05/2023 NIVEL [FUNDAMENTACION 1
B [CseEsion ]
ErE=e e | Cseson 1 @ 1

[ reves | IS

Se realiza una charla mostrando las bondades, rtudes y Reunion en Ia zona lineal del campo de futbol sala.

PROTOCOL ganancias con la practica permanente del deport;

SENSIBILIZACION

DIRECTRICE
E

EL CIRCULO SALTANTE! Los jugadores se dividiran en dos
equipos y se situaran por el terreno formando un circulo. En
medio del circulo se situara el entrenador que tiene un balen
fiado & una suerda que mueve en cifoulo de 20 & 25 metros por
encima del suelo. Lo dores saltan con las piernas.

— Do Ta e & 1% et ez ar oo S e
D e nonon S T o . ean AR
i SRTOSESR| | esercwcio 2
ENIRRRSS
T T — N ———
DESPLAZAMI reconocer mas en detalle las de los
SN
NSRS | | sercco 2
CON MAS

ROMPE CALENTAMIENTO

VELOCIDAD.

EJERCICIO 3

Juege en ol e=pacto Tbre v on eaubos buseando un

It ¥ Grapaimente.

encuentro y buscar agrado por el futbol sala.

DEPORTIVG

ESTIRAMIENTO ¥
REFLEXION

VUELTA ALA o ety e 18 eciin
ALMA

RETO PROXIMA
SESION

[ Inne

aueco pRE,‘
| FORMATO DE FLANEACION DE UNA SESION

Se realiza un juego basico v libre buscando tener Unprimer
JUEGO

Realizar v aa para eutar la |

‘.- con Ta ina; P Para Ia proxima sesio

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - :
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 VALOR ] HONESTIDAD ] [FormADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CmoNniciPio ] | CAQUEZA I FECHA ] [9/05/2023 1 NIVEL [FUNDAMENTACION 1
: [seEsion ]
ssiETver ] | DESPLAZAMENTGS EN DIFERENTES DIRESCIONES DEL SAMPS. | Csesow 1 2 ]
TIEMPS s cownTENnDOs

Sc empieza Ia sesién con Una charla resaltando Ia importancia, Parados en la circunferencia, separados
de la practica deportiva, el respeto por si mismo y por demas v, equidistantemente v teniendo el control Msual del grupo.
SENSIBILIZAGION se recalca en siempre tener una buena actitud frente a diferentes

LA FILA QUE SE EMPUJA: Dos filas con 165 jugadores
colocados espalda contra espalda y con los brazo:

CALENTAMIENTO entrelazados. se colocan en medio de un pasillo de cuatro a
cinco metros de anchura e intentan, después de una senal,
empujar al equipo contrario mas alla de la linea lateral

Circuito basico de desplazamientos en of espacio.
DESPLAZAMI
ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
COND’\L‘JCCIO | l EERCICIO 2 T el balonluel una zona o ?;rsu::I campo Ut zando

o

El participante rea liza Una sene de recormdos.
incrementando la carga de velocidad progresivamente.

e | ‘
|

= reali de balon
diferentes partes del pie.

L partes del pie ques y res
Se realizan una serie de ejercicios para normalizar la
carga en la serie anterior de desplazamientos por el

EJERCICIO 3 espacio con obstaculo

Recuperacion respiratoria.
RECUPERAC
I=1N]

Se realiza un juego Por SAUIPOS.
JUEGO PRE-
DEPORTING

woeiAniA
NN
L] |

JUEGO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Caran mudcutar de & saoian

Suego predeportive. ‘

RETO PROXIMA

| Reaiizar ¥ ad Para evtar ia

‘Reallzar manelo de balon para perfeccionar a técnica.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA - g & -
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 [ VALOR ] VERACIDAD 1 FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[Cmonicipic ] [ CAQUEZA ] [ FeEcha ]| NIVEL [FUNDAMENTACION 1
[CseEsion ]

s v, MEJORAR ¥ PERFECCIONAR LA CONDUCCION DEL BALON. Lo s 1

Crevee ] IS R S

Se reaniza una o En formacion retangular cada participante toma 1a
PROTOCOL Comparion Sus expocativas dente de 1a cecuela de el sala palabra libremente y comparte sus puntos de vista
SENSIBILIZACION dentro de la escuela de formacion deportiva.

TN

DIRECTRICE
s

BALGON VIAJERG! Gn cireulo con todos 16s pr=n

CALENTAMIENTO Separacion de unos 3 metros. Un jugador se colocara en el

se pasan un balén, en el sentido de las agujas del reloj, uno tras.

Realizar disparcs a Ia porternia con diferente parte del pie. En osta primera otapa S6 bUSCA COMegir y Potenciazar
practicando y mejorando Ia técnica con las indicaciones que ol vertical sin elemento.
REMATE EJERCICIO 1 realiza el instructor.
RECUPERAC Se Gradual y aios on of espacic caminando.
| G ] [ EiErcicio 2 | [ s amrbrears o o1 Gnpatie Sarmitands

Suego basico Tusae on o1 sepacio Rbre v or sauipos Buscerto un

JUEGO PRE-

it S rapammanie
DEPORTIVO JuESo Sanie

Realizar v ad para evtar ia ¥ manejo de ia
oo eIy de 18 saoitn respiracion.

VUELTA A LA ESTIRAMIENTO Y
cALmA REFLEXION

Relizar remate o tiros a la porteria mejorando_técnica -

MiN.

RETO PROXIMA
SEsION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[BEPGRTE | | FUTBOL SALA ] [ VALOR ] [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
[moniciPio | [ CAQUEZA ] [_FeEcHa ] [15/05/2023 | NIVEL [FUNDAMENTACION ]
OBIETIVO RESPONSABILIDAD SESION [En ]
TEMPO T ease 7 I eowntmENIDOS
Se realiza una introduccion del proceso de la escuela de Se reune a al poblacion _a intervenir en la circunferencia
PROTOCOL formacion naciente de futbol sala recalcando en la adquision de de la cancha y se socializa la intencion del programa en
SENSIBILIZACION | |compromisos responsabilidades, derechos y deberes. la escuela de formacion
o DIRECTRICE
s
LA CADENA: Los se por ol — -
JUEGOS espacio mientras uno de sus companeros empieza a realizar la s -
ROMPE CALENTAMIENTO | [labor de crear una cadena tocando uno a uno, de los cuales los = T
HIELOS demas deben evtar ser tocados para no unirse a la cadena 2
Dando Ia ordén a los participantes deben realizar deferentes Se busca reconocer grupal & indduaiments las
oESE ) avances segun la del instruct basicas) basicas de los participantes.
ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
oesm " En osia fase do Ia clase o intensifica mas 1a velocidad, para por el espacio con mayor velocidad y en
ENTO POR
EL ESPACIO EJERCICIO 2
con
nMin
[ ] VELOCIDAD.
' EJERCICIO 3
Se realiza un juego basico y libre buscando tener unprimer Suego en el espacio libre y en equipos buscando un
JUEGO PRE- encuentro y buscar agrado al futbol sala equilibrio como compenetracion para reconocerce
wesorre | | ueco S S
Realizar ejercicios de recuperacion y adecuacion para ewitar 1a Estiramientos indvduales generales.
VUELTAALA| | ESTIRAMIENTO ¥ arga muscular de la sesion
cALMA REFLEXION
MA conla ara la préxima sesior]
—rv | [Frome] | s TR e GRS

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA s =
DEPORTE FORMATIVO

[beEPorTE | | FUTBOL SALA ] [ vAor | [HONESTIDAD | [ForRMADOR| [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
[monicipic | | CAQUEZA ] [_FeEchA | [16/05/2023 | NIVEL [FUNDAMENTACION |
[oBIETNVO: |

OBJETT DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES. SESION 2

TIEMPO e esse 0 0 coNTENIDOS

E T Yo Yy Farados Sn T8 CiuRErencIa, SSparaass
e la préciica deportiva, ol respeto por 81 miamo y por demas ¥ Cauidistantemente ¥ taniendo ol Control visual del arupo.
JS SENSIBILIZACION |  |5© recaica en siempre tener una bueba actitud frente a diferentes
RESTRICE huasiones
=)
BLANCG NEGRG ET entrenador nombrara al azar lancel & =
sUEGOS rcrol At S o o e 1o e 1on Jgeares ey on hacia P il
ROMPE CALENTAMIENTO | [la linea de fondo mientras sus advereanos intentan atraparios =
Heros antes de aue loaran legar o alla. Gada jugador toeado Supone un
punto para el equipo.
- Siroutto Basico 4 desplazamIentos o o SSpacio ET paricipante vea iza Una Sene 06 Tecomaos,
< L:) DESPLAZAMI incrementando I carga de velocidad progresiamente.
. ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
CoNDUGCIO SeTealiza elerciclo de ConduScion v pase de balon Ge diferents | [EV dsponista mansja oT balon Son eioaiaad, Teniende
[T ] NCC] [ EaErecio 2 | e ua e e con o e aer ctmpo | [omemsracus cones o e on 1o mvsere comepa
Se realizan una serie de Sjercicios para normalizar 1a Recuperacion respiratona.
RECUPERAC carga en la serie anterior de desplazamientos por el
ON EJERCICIO 3 espacio con obstaculo
e vemiza U JoeaS por SRS 50e00 PredeRoTiG
JUEGO PRE-
DEPORTIVO JUEGO
Realizar SleTCicios 06 TeCUpeTacion Y aScUBSIon para Swiar 18 Estramientos MANMAGSIes Generass,
VUELTAALA| |ESTIRAMENTO v | |carga muscutar de 1a seaion
ALMA REFLEXION
ain Reallzar conducsion 46 balon y remate a 1a porteria_ para
[] ‘ ‘ RETO PROXIMA | oo choran o vl FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
CBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ bEPoRTE | | FUTBOL SALA | [ vaior ] [VERACIDAD ] [FORMADOR]| [LUIS ALEXANDER CESPEDES |
MUNICIPIO FECHA 18/05/2023 NIVEL FUNDAMENTACION
[ 1 [ CAQUEZA I 1 [ |
VO:
OBJETT MEJORAR Y PERFECCIONAR LA CONDUCCION DEL BALON. SESION, = ]

TIEMPO e ease ~~~ conTENOS

o ensmLzAcon s oo Y corpane aus e
bireSTricE
=)

JUEGOS LAS LIEBRES, LOS PERROS Y EL CAZADOR Los perros

Erics O O AL 0 e

RoME Lo | SRR oo manes eruciezadas, inientande condu

i i ~
: oo e e poes e e s e || e o e,

conpucco| | Lyepciio 1

—1 RECUPERAC [5= Gradual y aios E on el espacio
[ <= e esercico 2 | | e aapoei

coercicio a
| Juego basico [ Juego en el espacio libre y en equipos buscando un

P —

DEPORTIVO JUEGO v arup:
weLTAaLa| |EsTRAMENTO v| [V >

paey IR
RETO PROXIMA
o rros TS PSS CE U REEEER
SERERATOES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" ” INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e 2
EPORTE FORMATIVO

DEPORTE | [ FUTBOL SALA ] [ VALOR ] RESPONSABILIDAD ] [FormaDOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CmoNnicPio | | CAQUEZA 1 [ FECHA ] 22/05/2023 NIVEL [FUNDAMENTACION ]

SBIETNVG:

[ seEsion ]
| o == E ‘
TIEMPO o FAsSE

Se realiza una charla mostrando las bondades, vrtudes y
ganancias con la practica permanente del deports

Reunién en 1a zona lineal del campe de futbol sala.
PROTOCOL
SENSIBILIZACION

DIRECTRICE
s

EL GIRCULO SALTANTE: Los jugadores se diidiran en dos

JUEGOS equipos y se situaran por el terreno formando un circulo. En - e
ROMPE CALENTAMIENTO medio del circulo se situara el entrenador que tiene un balon ane
HIELOS fijado a una cuerda que mueve en circulo de 20 a 25 metros por

encima del suelo. Los saltan con las piemas juntas
Dando Ia orden a 10s paricipantes deben realizar deferentes Se busca reconocer grupal & indidualmente 1as.

. . avances segan la del basicas) basicas de los participantes.

ENTOS POR EJERCICIO 1

EL ESPACIO

En esta fase de la clase se mas ia para Por el espacio con mayor velocidad y en

DESPLAZAMI reconocer mas en detalle las de los.

ENTO POR
EL ESPACIO EJERCICIO 2
VELOCIDAD.

EJERCICIO

w

Se realiza un juego basico v libre buscando tener unprimer
encuentro y buscar agrado por el futbol sala.

Juego en el espacio libre y en equipos buscando un
equilibrio como compenetracion para reconocerce

JUEGO individual y grupaimente.

DEPORTINO

F— ‘ ‘

‘ Realizar

e JL JL ]

e v aa 6n para evtar ia
VUELTA A LA ESTIRAMIENTO ¥ | [carga muscular de la sesion
calma REFLEXION

RETO PROXIMA = con 1a ind E para la proxima sesio N N

el
OBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA B b
DEPORTE FORMATIVO
FUTBOL SALA 1 [ VALOR 1 HONESTIDAD ] [FoOrRmADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CMoNiciPio ] | CAQUEZA ] [Eecna ] [FUNDAMENTACION ]
B [sEson ]

LosETve: | | DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES DEL CAMPO. | Cseson ] 2 ]

TEMPG o conTembos

Se empieza Ia Sesién con Una charla resaltando 1a Imporancia Farados en Ia circunferencia, separados
PROTOCOL de la practica deportiva, el respeto por si Mismo y por demas y. equidistantemente v teniendo el control visual del grupo.
SENSIBILIZACION se recalca en siempre tener una buena actitud frente a diferentes,

DIRECTRICE situaciones.
s

LA FILA QUE SE EMPUJA: Dos filas con ios jugadores
JUEGOS colocados espalda contra espalda y con los brazos
ROMPE CALENTAMIENTO entrelazados, se colocan en medio de un pasillo de cuatro a
HIELOS cinco metros de anchura e intentan, después de una sefal,
empujar al equipo contrario mas alla de la linea lateral.

Sirculto basico de dssplazamisntos en of Sspacio. ET participants rea iZa Una Sere de recomdos.
DESPLAZAMI P! & [Er participante rea liza una
ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
SonBuSc]| [ cercicio | e e s e 2 oo | reaiza G baion

=
oS panos 661 Do Toaisande Comeg 5 rematss [Sheromen paros der e

Se realizan una serie de ejercicios para normalizar la Recuperacion respiratoria.
RECUPERAC carga en la serie anterior de desplazamientos por el
On EJERCICIO 3 espacio con obstaculo

Se realiza un juego por eqUIPoS,
JUEGO PRE-
DEPORTIVO JUESS

o
W

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Suego predeportivo. ‘
Carga muscuiar de ia Sesion ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

‘ Featzar as v e i para evitar &
RETO PROXIMA ‘

voELTAn
o HAN
l:l b ‘

|Reallzar manejo de balon para perfeccionar 1a (&cnica

sesion
SBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 VALOR ] VERACIDAD ] FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
Cmonicsio | | cAGUEZA | [ FEcha | [z5/08/2025 [FUNDAMENTACIGN ]
[oBIE [ seson ]

OEIETVD [ MEJORAR ¥ PERFECCIONAR LA CONDUCCION DEL BALON  srmon s ]

Se realiza una i6n rentangular y 165 participantes En iar cada toma ia
PROTOCOL comparten sus expectativas dentro de la escuela de futbol sala palabra libremente y comparte sus puntos de vsta
ov SENSIBILIZACION dentro de la escuela de formacion deportiva.
DIRECTRICE
s
JUEGOS BALON VIAJERO: Formaremos un creulo con (6dos 168 ==
ROMPE jugadores. Entre jugador y jugador estableceremos
HIELOS CALENTAMIENTO separacion de unos 3 metros. Un jugador se colocara en el

pasan un balén, en el sentido de las agujas del reloj, uno tras

Realizar disparos a la porteria con diferente _parte del pie, En osta primera otapa s6 busca coregir y potencializar
|practicande y mejorando la técnica con las indicaciones que ol vertical sin elemento.

REMATE EJERCICIO 1 realiza el instructor.
[se Gradual y aios

EJERCICIO 2

RECUPERAC‘
1oN

E on ol espacio
| en el espacio

Suego basico Suego en of espacio libre y en equipos buscando un
equilibrio como compenetracion para reconocerce
JUEGO PRE-
individual y grupaimente.
DEPORTIVOG JuESS ¥ orus
Reaiizar ae v aa n para evitar 1a ¥ manejo de 1a
carga muscular de Ia sesion respiracion.
VUELTA A LA ESTIRAMIENTO ¥
calmAa REFLEXION

ar remate o tiros a 1a porteria mejorando tecnica

RETO PROXIMA
SESION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES
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OBLIGACION No 9

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

al
res
o N
oue ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MES: MAYO |MUNICIPIO: CAQUEZA
LUGAR: COLEGIO IED RIONEGRO SUR HORARIO DE PRACTICA: 3pm a 5:30pm
NIVEL INICIACION | X
CLASES MAYO
[# RESPETO
= RESPONSABILIDAD RESPONSABILIDAD RESPONSABILIDAD
S COMPARERISMO
o2 JUSTICIA
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§ TRABAJO EN EQUIPO RTRABAJO EN EQUIPO TRABAJO EN EQUIPO
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IG) 1%}
= e = AUTODISCIPLINA AUTODISCIPLINA AUTODISCIPLINA
° 9 ol PARTICIPACION PARTICIPACION PARTICIPACION
2 2 PERSEVERANCIA
w
a AUTODOMINIO
RECOMPENSA
. EXCELENCIA EXCELENCIA EXCELENCIA
u e RESPETO AMISTAD RESPETO AMISTAD RESPETO AMISTAD
ae CORAJE
a
z= DETERMINACION
<‘>n:' G] IGUALDAD
DETERMINACION
— INTRODUCCION CHARLA INICIAL CHARLA INICIAL
E
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o= CALENTAMIENTO TROTAR TROTAR
o
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w w
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o
—
-
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4 g5 FUERZA FUERZA
<
@ 53 VELOCIDAD VELOCIDAD VELOCIDAD
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= =) FLEXIBILIDAD
<
e}
2 ) RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA
o
E @ &
& 28
o g
w = 5
= oo DOMINIO CONTROL
£ m =
8 o
2o
=05
[
o =
® JUEGOS DE INTEGRACION
Z JUEGOS TRADICIONALES
<
= ACTIVIDADES ARTISTICAS
(5]
o CIRCUITOS RECREATIVOS CIRCUITOS RECREATIVOS CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
» ESTIRAMIENTO ESTATICO Y DINAMICO ESTATICO Y DINAMICO
<
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
E (VALORES, EJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) CHARLA SOBRE APRENDIZAJE DE LA CLASE CHARLA SOBRE APRENDIZAJE DE LA CLASE

FIRMA FORMADOR:

LUIS ALEXANDER CESPEDES BENITO




PLAN ACTIVIDADES DIARIAS JUNIO 2023

- INICIACION Y FUNDAMENTACION

SEMANA 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ORMATIVO

[ oeEPoRTE ]

5= |

SENSIBILIZACION

Socializacion del Upo de diciplina. horanos de entrenamientos.

4 o cada Ge i

Scuala para diStngUIres conacimiente basico  parsanal de cada
iuaador.

[ FUTBOL SALA ] [ vaior ] T ] [ForwaboR]
MUNIC IR IO [ CAQUEZA 1 FECHA 1 (6/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION

[OBIETVG ] [zar UNA DESCRIPCION E INTEGRACION ¥ COMIENZO DE LA ESCUELA DE FORMACION DE FUTBOL SESON N

[ TEves ]

Socializa la intencion del programa en

<
[iotvicigig dhadorss

CALENTAMIENTO

A == Bor ot
eapacio mientras uno de oo mpieza a realizar la
labor da crear una cadens G los cuales
Gomas deben Gvtar ser 1ocados PArA o Unise & In cadena

CID

N

52 |

FLEXIBILIDAD

EJERCICIO 1

as SStatics v dinamico. ANl Y por

paroia,

L

conTROL
DE BALON

EJERCICIO 2

Tecnica de control de balon con

aiiza una e, [Ueao cada jugador debe _realizar of
Gempiaz amianto Gon Balon, PAS ARG Cada oBatas (o,
cones v platilios, ol baton v

EJERCICIO 3

B

RECREATNVO

JUEGO

Sueo:  eauipo.

o Tener anprmer
 imear morado por o1 fubol ain

Suegoes & 7 goies con of fin de
ovalliar el acopiamiento. mancjo del eapacts e la
canchay contol de bal

[E—

ESTIRAMIENTO v
FLEXION

Reaiiz v
Can it cuior g o asidn

Para eutar a |

ACTNVIDAD

[

RETO
SESION

conia Para a proxima sas|6r1

FORMATO DE PLANEACION DE UNA

BESERVACIONES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ORTE FORMATIVO

TRABAJIO FISICO, PRACTICA DE MANEJO DE BALON. TIROS AL ARCO, RESISTENGIA, JUEGOS
TIVOS.

[ oeporTE 1 | FUTBOL SALA ] [ valorR | [HONESTIDAD | [ForwmaboRr
[moNniciPio ] [ CAQUEZA 1 FECHA 1 (67 1 [ NIVEL 1 JIT= 1ION ¥ FUNDAMENTACION
OBIETIVG: SESION = ]

sociaLIZACION

v Ge Bctividad dejada en CIase antenior |

|Cnarls. Todos Sentades en CIreUIo.

Rombrara al azar Blancol o

=
inagrot Al oir &l nombs - os res hus

P
PREDEFORT| | ol enmAMIENTO | [in Hos do tords s Sus mivorsarios 1o &t aoaion
T e o e A S RS s
Boris Sare o1 Soum
- o RO S SaTaTa Son STeTTS G Carrera con eRsta
D
g RABAT EaErcicio 1

TECNICA
TEORICA

EJERCICIO 2

[Frovien de o Al aree desde punto pena

[[F= = e wowas puro pora apticade.

RECUPERAC
on

ElERCICIO 3

Se realizan una seri
carga en
obstaculos

ic de sjercicios
la serie anterior en carrera con circuito de

para normanizar la

Recuperacion respiratoria.

r

JUEGO

Sueges

Susas 5 2

l:l .

FINALIZACION

ESTIRAMIENTO ¥
REFLEXION

Reaiiz. 2
corae mudcuar 4o 16 seoian

Para evtar ia

Sspacic de ‘

RECREATIVO‘

RETO PROXIMA
Si

vestigar una de 1as tecnicas de juege en fatbol Sala

por parte del ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

CBSERVACIONES!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

TES CU
DEPORTE FORMATIVO

i Sea——

CEPORTE [ FUTBOL SALA ] [ valor | [VERACIDAD ] [EORMAGOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES
MUNICIE IS [ UE: ] [ Fecma ] [ ] [(NveEr ] [INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
[eeseTvo: ] ‘ MEJORAR ¥ PERFECCIONAR EL SALTO VERTICAL CON ELEMENTO | [ Eson 1 [= 1
TIEMPS s L eoNTENIDOS

PROTOCOL

DIRECTRICE
s

SENSIBILIZACION

= e Vo
comparien Sus expectativas dentro de la escusla de futbol sala

e T
= Bunios e data
I eecula 0o Tarmacion deporie:

En <
alabra Nbramente y compa

Gentro de

RECUCERAS|
o

EJERCICIO 2

Se Tos
cancha caminando unicamente.

PREGEFPGRT LAS [IEBRES, LOS PERROS ¥ EL CAZADOR Los peros
Nos eben moverse con las manos entralazadas, ntentando conducir <
CALENTAMIENTO | [aias iobros hacia of cazador, pero sin poder rapar & NG _—
abre. e = £ S
a sica on IneRalos 46 velecidad de con Gones, ares, Sbate.
juaadores
Rana EJERCICIO 1
onia onia

TEORICA

EJERCICIO 3

Posiciones de juego

e maneio Ge baion dnibing con
Gemplazamientos v 1ro al

recrica ‘

RECREATI\/O‘

JUEGO

Fecnica de manejo de balon Anbiig. con tre al arco an ‘
Suego ‘

Sueges o

FINALIZACION

ESTIRAMIENTO ¥
FLEXION

Reatizar >
e A

Para evtar a

i ¥ maneio de &
respiracion.

RETO PROXIMA
SESION

Investigar teenica de elecucion desde PUNte penal

FORMATO DE PLANEAC

ON DE UNA

sEsION




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

L2 o

INDEPORTES
e

DEPORTE | [ FUTBOL SALA 1 [ VALGR ]  [LEALTAD ] [FormAbDOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[monicieio ] [ CAQUEZA 1 FECHA 1 7/06/2025 [ T = [INICIACION ¥ FUNDAMENTACIO|
SESION [a ]

SBIETVG: ‘

PRACTICAR TEGNIGAS DE MANEIO DE BALON. RESISTENGIAVELOSIDAD ¥ DESWARGUES. |

[Sa3emcmee I= =emion qus =o ve = tebajar, oxp

PROTOCOL B et e e enes iy Be macianea Ia rermatica,
RIS SENSBILIZACION
EnTRADA
[Estramisnio Comporaios SKIpIK alic. medis y Bajs trots .
o] e
PREDEPORT | | CALENTAMIENTO | |Braso.sontadiian

*
b
9 5
0 4
D 0

Velocidad de desplazamiento con y Sin balon. ‘

PRACTICA

FISICO ¥ EJERCICIO 1
VELOCIDAD
TEC TSerics Indidual con Baton. Grbng con e manelo e Balon con desplazamisric de un
TEORICA ¥ EJERCICIO 2 dentro del campo de ju |ex(remu o e Canene aS Teea,
PRACTICA
En esta parte de Ia seslén se busca que of participante realice una serle de
Tactica colectiva ofensiva(desmarques) Eje uacion de juego dentro de la cancha.
TECNICA
TEORICA ¥ EJERCICIO 3

JUEGO PRE-
DEPORTING

Se realiza un jUego basico buscando aianzar las tecnicas
clementales.

JUEGO

Suego en ef espacio por equIpos .

e para evitar 1a
ESTIRAMIENTO ¥ carga muscular de la sesion
EFLEXION

ThdRiduAles 2

|
B

F.NAL.ZAC.ON‘
e

Fracticar ios Wisto de ia sesion en ef lempo libre.
RETO PROXIMA
EsioN

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SES

on

OBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPOR
= by

N

DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 VALOR 1 INDEPENDENCIA 1 [ForMmADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CvoNnceio ] [ CAQUEZA 1 [ EECHA ] 8/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACIO|
B [SEsioN ]
[[eBseTive:] ‘ COORDINACION GENERAL ‘ [seEson ] [ ]

de 1a

dejada en clase
SoclaLIZACION anternior:

Charia todos sentados y en Girculo.

CONGELADOS: Un jugador, persigue a los dema:
atraparlos. Los jugadores cuando son tocados por el jugador aue
congela deben quedarse INMOVIEs N Su Sitio, 6N UNa POSICIoN
definida previamente (sentados. de pie con los brazos en cruz.

CALENTAMIENTO

cIrRCUITO DE
CoOORDINACI

rabajar en Un CircUIto con diferentes obstAculos &
incrementando Ia

EJERCICIO 1

[5= Busea melorar_oripal & Inaidusente as
de los

PROGRESI/
A

En osia fase de Ia sesion 5o

as ia en el

circuito, para Incrementar mas reaccion

EJERCICIO 2

e 1o reanzan
el circuito con tiempos de recuperacion. e incrementando
progresivamente las cargas de velocidad

TECNICA
TEORICA Y
PRACTICA

Juego colectivo con balon en espacio reducido(presion al
balon)
EJERCICIO 3

ejercicio de situacion de juego dentro de
cancha.

[}

JUEGO PRE-
DEPORTIVG

JUEGO

cquipos de
habilidades en el juego.

v mejorar 1as

FINALIZACION

e e para evitar 1a
ESTIRAMIENTO v carga muscular de la sesion
REFLEXION

Thdduales ¥ especific

ACTVIDAD

Investigar tecnicas para manejo de balon.
RETO PROXIMA
1

Suego basico en of espAcio ‘
SESION ‘

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | [ FUTBOL SALA 1 [ VALOR ] PERSEVERANCIA FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[mMonicipio ] [ CAQUEZA 1 FECHA 1 6/06/2023 ] [ NvED [INICIACION ¥ FUNDAMENTACIO!
[ ]

SBIETVG: ‘

PRACTICA ¥ MANEJO DE BALON CON TECNICA DE PASE

‘ SESION

ACTICA

a ejercicio se realiza durante 10

RECREATIVO

JUEGO

r ony e Geiada en clase anterior. Se reune ios participantes en Ia parte media_de 1a
PROTOCOL. cancha en cireulo, charla
2SS sSoclaLIZACION
ENTRADA
estiramiento aleatorio de brazos,sentadillas
PREDEPORT CALENTAMIENTO
Vo
iento
Ejercicio de flexibilidad
TRABAIO
FISICO ¥ DE EJERCICIO 1
VELOCIDAD
TECNICA Factica defensiva v Eercicios de distibucion 6n Campos de JUego. maraus ¥
TEORICA ¥ EJERCICIO 2 desmarque.
PRACTICA
En grupo d pasar el balon sin nigun pase
TECNICA
especifico.para practicar como recibir el
TEORICA ¥ ‘ EJERCICIO 3 ‘ e para o

e para evtar 1a
ESTIRAMIENTO v carga muscular de la sesion

REFLEXION

Estiramientos indiiduales generales y chara motivadora.

Min

Tvestigar actitudes deportvas
RETO PROXIMA
SEsION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SE:

OBSERVACIONES:




SEMANA 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Dy 'NOEPORTES

[ v

SENSIBILIZACION

ha charla mostrando 1a: o5, vrtudes v

Ganantios con o practen mermanente Gel donone

DEPORTE | | FUTBOL SALA [ VALOR 1 RESPONSABILIDAD FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[vonicieio | [ CAGUEZA 1 FecHa | [isoerzozs ] NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACIO!
B [SEsioN ]
SBIETVG ‘ ELociAD | SEsIoN z
TIEMPS —

Reunion en 1a zona lineal del campo de futbol Sala

[ e

CALENTAMIENTO

EL SIRCULG SALTANTE: Los jugadores se didiran on dos

cauip por rreno formando un circulo. £n
edio der ciroulo S6 Siaara of entrenador que tene Un Balon
fiiado a una cuerda que m: o a 25 metros por

encima del suelo. Los saltan con las piermnas juntas

D
l:l .

EJERCICIO 1

Ejercicios de flexibilidad

[ v

EJERCICIO 2

Tactica saques de esquina

en campo de juego. S
de saques de esquina.

0=

EJERCICIO 3

Tecnicatactica para ejecucion de tiros libres en el campo
de juego.

desde a
iuego con ejecucion directa e indirecta al arco.

JUEGO

Se realiza un juege BAsIco v bre
encuentro y buscar agrado por el

Rer unprimer
oo de bl saia

T espacio b o an
equlhbrlo como compenetracion para reconocerce
n aruy

FINALIZACION

ESTIRAMIENTO Y/
FLEXION

Reanzar ae 2
carga muscular de la sesion

para evitar 1

ivicius paimente.

[E—VT

ACTVIDAD

ov
s
TRABAJIO
FISICO v
VELOCIDAD
TECNICA
TEORICA
PRACTICA
TECNICA
TEORICA PR
ACTICA
JUEGO PRE-
DEPORTIVO

RETS_PROXIMA
Esion

con ia Para I proxima ses.aj

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

CBSERVACIONES:

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

INDEPORTES

2

DEPORTE | [ FUTBOL SALA ] VALOR ] HONESTIDAD 1 [FormaADOR | LUIS ALEXANDER CESPEDES
[CmoNniciPio ] [ CAQUEZA ] FECHA ] 13/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACIO!
ComETver] | O ESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES sEsion ] [B 1

3
0
2
<c
gU
U0
0
0
0
>
:
0
z

Socianzacion y ajecucion de activdad deiada en Clase antanor

cr.a,.a_m,;ﬁ;n;:u.o,

EL ESPACIO

EJERCICIO 1

A FiLA SE EM 5o fitas con 1oe jugadores
JUEGOS colocados espalda contra espalda y con los bra;
ROMPE CALENTAMIENTO entrelazados, S CoIbtan e medio de LN PasIG e cuatro a
HIELOS cinco metros de a intentan, despue: una senal,
empujar al equipe contrario mas alld de la linea lateral
‘ p— o Circuito basico de desplazamientos on of 65pacio. [ETparicipants Toa iza una serie de recomdos.

| arga

TECNICA

EJERCICIO 2

[mcmca Colectiva con balon

[Er forma cireuiar tode of grupo reaiiza
i de b.

FINALIZACION

FLEXION

rga muscular de la sesion

ACTVIDAD

RETO PROXIMA

ESTIRAMENTO ¥ |
s |

Tnvestigar una de Ias posiciones del juege vy Su funcion dentro 18,
cancha.

control ¥ avance dentro del Gistribucion del espacio Jueao
TECNICA campo con balon.
TEORICA EsERCICIO 3
PRACTICA

Sueaes con o parte del 2 Sepacic de jueas
RECREATVG suEGO s
i =
A o
‘ Reahzav de v para evtar la

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

lNDEPO!m

2

DEPORTE | | FUTBOL SALA ] VALOR ] VER. IDAD ] [FormaADOR | LUIS ALEXANDER CESPEDES
[moNniciPio ] | CAQUEZA ] FECHA ] 14/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
SBIETIVG: \ MEIORAR ¥ PERFECCIONAR EL MANEIS DE BALON. | =B = 1
- o conTENDOS

sSoclALIZACION

‘Sncua iZacion v ejecucion de actividad dejada en Ciase anteror

Charia, todos sentados en cireulo.

C ) SALUDO ~
RETRASAD
‘ ‘ PR EDEPORT

CALENTAMIENTO

ATy

<D 1

a fiica en
jugadores.

TECNICA,TE
ORICAY
PRACTICA

[ €D

ssercicio 2 ‘
E—

o
o

af
¢

Ejercicio de manejo de balon.

TECNICATE
ORICA
PRACTICA

EJERCICIO 3

Tactica distribucion v mancio cspacios de tereno de Juego con ¥

¥ dete

Ejercicios practicos en diStIBUCIoN &n (errenc de JUegs.

JUEGO PRE-
DEPORTIVO

JUEGO

Suego basico

Fracticando 1o

FINALIZACION

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Reaizar ae v para evitar &
carga muscular de la sesion

¥ maneio de 1a
respiracion.

|
|

Min

‘ ACTMIDAD

RETO PROXIMA
SEsION

Investigar tecnica de Tiro al arco desde varas Posiciones de
juego

FORMATO DE

PLANEACION DE UNA SE:

GCBSERVACIONES




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ % INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e RIS
PORTE FORMATIVO

DEPORTE [ FUTBOL SALA 1 L VALOR 1 [CEALTAD 1 FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
[moNniciPio ] [ CAQUEZA ] FECHA ] 14/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
B [CsEsion ]
sesETve] | ANE S D BALON TECNIGA DEFENSVA ¥ OFENSVA | Cseson 1 e )

|Se describe la sesion que se va a trabajar, explicando 1os Se reune la a en la de
PROTOCOL Vha ae ahos I canehn Y 2o sacializa Ia temAtica
2TSS SENSIBILIZACION
ENTRADA
L RELCOS Ditbaemos 158 JGgadores on dos Sauinos de oual =
JuEGOoS Rarmero de jugadores. Un eauipo 1o sitaremos en e By =
ROMPE CALENTAMIENTO | |2 metros de distancia entre Jusador v jugader y ol otro se Que@w -
HiEr oS Colocara on fila & un lado del e oo, = —
e
TRABAIO

FISICO v
VELOCIDAD

EJERCICIO 1

Saques de esauina.

TECNICA TE s
ORIC. EJERCICIO 2 de saques de esquina.
PRACTICA

En =i pane de I8 seslon =e busca dus el parcipants realice Una seris de
‘Tecnlca vy tactica para ejecucion de tiros libres en Es P desde de J\‘

campo de juego.
EJERCICIO 3
PTACTICA

Se realiza un juege BAsIco Sanzar 1as tecnicas Suege en of espacic por equIPos.
clementale:
JUEGO PRE-

DEPORTIVG JUESSo

ae v ad para eutar ia Thaniauales 2
ESTIRAMIENTO ¥ carga muscular de la sesion

FINALIZACGION REFLEXION

o= visto de Ia sesion en ol fiempo libre.
RETO PROXIMA

ACTMVIDAD S

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SE

TECNICA TE
ORICA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
- CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ N
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEmOmTE FORMAT Vo

bDEPORTE | [ FUTBOL SALA 1 L VALOR 1 INDEPENDENCIA FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
MUNICIPIO. [ CAQUE. 1 I FECHA ] [a ] NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
z [ sEsion ]
SEETVG: ] | O OROINAG KON GENERAL ] SESION [Exs ]
TEMES o EASE S L CoNTENIBOS
o5 parTTEaTes GG o pares Y TIeas SeTATEa 0 Se s TS P e sy Soe 55 e
EMATICA e e e e i maeioar trer e (A e e v
oToC SEnsBILIZACION
ErTeADA
VACIAR BT CAMP O DETEGees 1o fiaatres o o — = -
I B e e T . A 1m 1= —
EeOS CALENTAMIENTG | |SaR G e iaior wats S T o e i e =
RoMEE s s =
e e s S it =
e L e eeTaaT e .
TrABAIS o canaan s
iipe = coercicio 1
EERANS
BESECAZAV ot e T T Semien 5o TR E A T TSR e ot . = e Sor
RN o, o e, e, P e e A A
ENTS POR, P A N g ver v

EJERCICIO 2

Juego colectivo con balon en espacios largo y reducido
TECNICA TE (presion al balon)
ORICAY

PRACTICA

EJERCICIO 3

Sauipos de v mejorar ias
habilidades en of juego.

DEPORTIVG JUESS

Reanz ae ¥ aa o para evitar ia

TndNduaIes 2
Carga muscular 4o 15 sesian

ESTIRAMIENTO Y

FINALIZACION AN S

. PRE,‘

‘Juegu basico en ol espacio ‘

ranais en Sarar pare T8 proxima cTas:
et P | e S vmcar a1 S o ot i i p
AcTRIDAD o o> EETEAST® (912 (AN A
SESERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
N CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ iNDEFORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA =Rt
PR e EoRMAT o
DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 L VALOR 1 PERSEVERANCIA FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
MUNICIPIO [ CAQUE. 1 I FECHA ] |E ] NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
CosseTve ] | TRABATS FISICO SAGUES DE ESGUNA ¥ EIECUCION DE TIRGS LIBRES ] SESIoN [Ee ]
TEMES o EASE S L CONTENIBOS
P e Ta s e ST T ae 5 reea o T So TeinG 165 PRRTSTRANTEE S 1A PARE e ae A
e e T A [ A N
PROTOCOL SENSIBILIZACION 5 pa cana P ks s
s
EnTeADA
A TR SASA BET BATEN BT o Tgdas e
suecos e, o
ROMPE CALENTAMIENTO jugadores de cada equipo chutan / lanzan su
TRYES e i el o e Tt e e e e e
e e et o et G1 Seis ontr o
e
oeco R

TRADICIONA
LvERMIST

EJERCICIO 1

TECNICA TE
OoRICAY
PRACTICA

S campo de juege.

Tecnica v tactica para de tiros libre a 1a portenia,
EJERCICIO 2

|eAecuclorv S oS venend

Ejecucion de saques de esquina,
RICA Y
PRACTICA

EJERCICIO 3

onsive.
RECREATIVO

v ad para eutar ia

ae Tndiduales v chara
ESTIRAMIENTO ¥ carga muscular de la sesion

REFLEXION

TECNICA TE
o
FINALIZACION‘

Consultar 6 buscar 6tro juego tradiccional.
RETO PROXIMA

ACTVIDAD SETRSS

DE PLANEAC

‘ JUEGO

‘ So realiza Un jUeGo BASICO de bol Saia ‘ SUeGo por GAUIPoS 3 Por 3 en o espacio, didiendo Ta ‘




SEMANA 3

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

% INDEPORTES
oo e e

FUTBOL SALA ] [ VAlOR | [RESPONSABILIDAD
CAQUEZA 1 FECHA [zooerzozs ]

TIEMPG

52

TECNIGAS DE REAGCION A LDS PORTERGS FOSICION DENTRG SL AREA |

Se
formacion
compromisos responsabilidades, derechos y deberes.

S=cueia de

Uccion del proceso d
thol sala, recalcando en la adquision de

PROTOCOL

SENSIBILIZACION

DIRECTRICE
s

FORMADOR LUIS ALEXANDER CESPEDES
NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
SESION [EE3
Sune 165 jugadores en circulo v 56 h:

retroalimentacion da io aue sea trabalade en 1a cancha.

[

Estramientos corporales, rote suave.

PREBEPORT| | cal enramEnTO

Grupal &
basicas de los participantes.

Por ol espacio con mayor velocidad y en

DEPORTIVO JuEse

SUege en el espacio libre y en equipos buscando un
oquilibrio como compenetracion para reconocerce
indivdual y grupalmente.

ESTIRAMIENTO ¥
REFLEXION

FINALIZACION| de la s

Estiramientos INdMAUAISS Generales.

-
|

RETO PrROxivA Inves(lgar ¥ Socializar importancia del porero dentro del (errenc.

ACTVIDAD

Dands 1a orden & o= Geben reaizar
DESPLAZAM avances seaun i el basicas)
ENTOS POR EJERCICIO 1
EL ESPACIO
pp— : 7 oata faee o T Clase o Menaiic 1ias 1a wlocidad. pars
ENTO POR
EL ESPACIO EJERCICIO 2
CON MAS,
VELOCIDAD.
Suego colective con balon en espacio 1argo v reducido
TECNICATE o P aey
ORICAY EJERCICIO 3
PRACTICA
Se reaiiza in jUeGe BASICO  TIbre PUSCANGS Tener UnpAmar
HUEGO PRE- encuento y buscar agrade por ol jUego. por of futhol Sala

| Realizor Sjereicios o Tecuperacion ¥ adecuacion para evitar 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"™
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PORTE FORMATIVO

lNDEPOIm

2.

[ oErorTE | | FUTBOL SALA ] [ valor ] [HONESTIGAD ] [FORMADOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES
[mMoniciPio | | CAQUEZA ] FECHA 20/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
OBIETVG DESPLAZAMIENTOS EN DIFERENTES DIRECCIONES. SESIon [EE 1
TIEMPO e ease 7 . conTENIDOS

S Spieza 1a sesiGn Con Una charle resaltendo [ mporencle
de 1a practica deportiva, el respeto por si mismo y por dem:
o rodhica on Siemire tenar ana bueba aedtud rore a derentes

PROTOCOL
o

SENSIBILIZACION
DIRECTRICE
s

Farados on ia crcunferencia, Separados
cquidistantemente v teniendo el control sual del grupo.

ormbrara Bl ey blancor o

jadores huyen hacia
< tentan atrapario
antes de que logren llegar a olla. Cada jugador tocado SUpone un
punto para el equipo.

CALENTAMIENTO

de e
v marcar
EJERCICIO 1

con balon recomids de 50 metros con medicion
‘de tiempo.

EJERCICIO 3

|
|
|
|
|

Se rea

& Un juego por equIpos

JUEGO

Suege predeportivg

Reaiizar ejercicios v
Corats muscoar ae 1 Seoion

para evitar i
ESTIRAMIENTO ¥

FINALIZACION| farag S

ACTVIDAD oleator

| moencco 2

DESPLAZAMI
ENTOS ¥
VELOCIDAD
TECNICA, TE
ORICAPRAC
TIcA
TECNICA,TE
ORICAPRAC
TICA
JUEGO PRE-
DEPORTIVO

|
|
|
|
|

RETO PROXIVA | ‘pram.ca, Teenica de cabeces para realizar demesracion
=

FORMATO DE PLANEAC

ON DE UNA SESION

CBSERVACIONES:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
“ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

* INDEPORTES
e R

DEPORTE | | FUTBOL SALA ] [ vAalor ] [VERACIDAD ] [FORMADOR]| [LUIS ALEXANDER CESPEDES
[MoNEris | [ CAQUE: | [FEcha | [z1/06/20: ] NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
OBIETVG. MEJORAR Y PERFECCIONAR EL MANEJO DE BALON SESION za ]

TIEMPO e ease T L conNTENIDOS

Se reaiza una Vios
PROTOCOL comparten sus expectativas dentro de la escucla de voleibol
SENSIBILIZACION

DIRECTRICE
s

En formacion retangular cada participants toma la
palabra libremente y comparte sus puntos de vista
dentro de la escuela de formacion deportiva.

PREDEPORT de
o estaticos y dinamicos
CALENTAMIENTO

de carreras por parejas en
extremo a otro.

del campo de un

FISICO Y DE EJERCICIO 1
VELOCIDAD
TECNICA Ejercicios de diagonal mas definicion al arco. Se devide of Gjercicio on dos filas Una de oilas cerca al
TEORICA EJERCICIO 2 ‘ corners ¥ 1a otra en media pista, las cuales tendran ol

PRACTICA

Situacion o

ae tecnicas ae
diagonales,con v sin balon.

TECNICA

TEORICAPRA EJERCICIO 3
Tic.

Girecta & indirecta al arce.

IUEGO PRE-

DEPORTVG JUESe

Squilibric como compenatracion para reconocerce
individual y grupaimente.

carga muscular de la sesior
ESTIRAMIENTO ¥

FINALIZACION| R AMIENTS

Estramiontos Indiduales generales y manejo de ia

e0s o ST SpasTe e v n SauGE Buandn ‘
esmacion ‘

Ta tecnica de

ACTVIDAD

‘ Suego basico

Foalizar Sjercicios e recupsracion y adecuacion para cwtar @ ‘

-
— ‘ E

FORMATO DE PLANEACION DE UNA

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTS

2

DEPORTE | | FUTBOL SALA 1 [ VALOR ] [LEALTAD | [FormaDOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
CMoNcEio | | CAGUEZA ] FEcha | [zioemozs ] NVEL [[NICIACIGN ¥ FUNDAMENTACION
OBIETVO: ‘ CONDUCCION DE BALON,TRABAJO EN EQUIPO | Cseson ] 2 1

[CTmeEvPo ] IS, S ——

[Se describe ia sesion que 56 va A Gabajar, expicands 165

Se reune Ia poblacion a intervenir en 1a circunferencia de

PRACTICA

PROTEEON] | senomimacion . Cana o e onos. e cancha y Se Socinza la omatca.
> oE
ENTRADA
SALGN CORREDGH: U Jugader 1a s (ara: strapmy v 1o
SUEGOS domominarormos o Gato! o flews U pelors <o 1 manos ¥
HIELOS ety
| Ejercicios de velocidad con balon dribling
€D TRABAIO
N FISICO Y EJERCICIO 1
VELOCIDAD
= TECNICA Ejercicio de conduccion de balon.
CL > TEORICAPR EJERCICIO 2 ‘
. ACTICA
En esta parte de la se: n se busca que el participante realice una serie de
Ejercicios de ubicacion y rotacion de la posicion en el Ejercicios practicos de ubicacion y rotacion de la pe
TECNICA espacio de juego,con y sin balon
TEORICA EJERCICIO 3

JUEGO PRE-
DEPORTIVO

JUEGO

Se realiza un juego basico buscando afianzar las tecnicas
clementale:

Suego en el espacio por equipos

EIREIRE

o

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

para evtar 1a
Coran mimctins do i segtan

ACTVIDAD

VUELTA A LA
cALMA

RETO PROXIMA
SESION

‘ Realizar
‘ Fracticar los Visto de 1a 5esi6n en of iempo bre

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

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

DEPORTE | |

FUTBOL SALA ] [vaor ] INDEPENDENCIA ] [FORMADOR] [LUIS ALEXANDER CESPEDES
[Municieio | [ CAQUEZA ] FECHA | 22/06/2023 NIVEL INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
OBIETIVG: ‘ SESION [as 1

COORDINACION GENERAL |

Los participantes dialogan por pares y 1U6go Socializan sus

Decir sus diferentes puntos de vista y como se sienten

ﬂ
L)

experiencias y como se sienten dentro de la escuela. dentro de la escuela de formacion
PROTOCOL SENSIBILIZACION P Y
o DE
ENTRADA
CONGELADOGS: Un jugador, persigue a los demas intentando — —
JUEGOS atraparlos. Los jugadores cuando son tocados por el jugador que - e
ROMPE CALENTAMIENTO | |congela deben quedarse inméviles en su sitio, en una posicion e <=3 .
HIELOS definida previamente (sentados. de pie con los brazos en cruz ey
)

CIRCUITO DE
COORDINACH
[N

EJERCICIO 1

Trabajar en un CIFCUILG con diferentes obstaculos 6 Ir
i 1a va

Se busca mejorar_grupal & Individualmente as
i de los.

EJERCICIO 2

En sstafass de Ia se5i6n =5 Intonsfica mas I velocidad e of
para incrementar mas reaccion.

Indiaduaimente (3 participantes realizan recormdos por
el circuito con tiempos. uperacion, e incrementando
los cerpas e

TECNICA
TEORICA PR
ACTICA

EJERCICIO 3

a de tecnica anterior

Partido por equipos aplicado a pract
pases al segundo palo con definicion

Ejercicio por equipo con desplazamiento y

JUEGO PRE-
DEPORTIVO

JUEGO

Suego basico en of espacio

Realizar equipo:
habilidades on ol juego

v mejorar 1as

CIRCILEm

MIN.

VUELTAA LA
cALMA

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Realizar de
carga muscular de la sesion

ny para evtar 1a

ACTNVIDAD ‘ ‘

RETO PROXIMA
SESION

Buscar videos practico de pases y realizar demostracion.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:

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

DEPORTE | |

FUTBOL SALA ] [ VALOR ] PERSEVERANCIA ] [FOrRmMADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
[municirio ] | CAQUEZA 1 [ FECHA | 22/06/2023 NIVEL [INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
B [ sEsion ]
SBIETNVGT] [ prACTICA DE TEGNIGA PARA RECERGION DE PASES ¥ EJERCICIO OE DEFENSA - ATAUE. | [ SESON ] @S )
[Teveo ] IS e

Explicacion de Ta se=ion. dejando claro To que se busca en it

Se reune los partic

ntes en Ia parte media_de ia

PRACTICA

-

e B

JUEGO PRE-
DEPORTIVO

JUEGO

Se realiza un juego basico de futbol sala

Suego por equipos 3 por 3 ofensiva y defensiva

mejorando las capacidades en cada sesio cancha para dar las indicaciones pertinentes para la
PROTOCOL SENSIBILIZACION y " Casion P P
© DE -
ENTRADA
LA PELOTA QUE PASA. Los jugadores se colocaran en fila uno
JUEGOS detras del otro. El primer jugador de la fila le pasa el balén al :5
ROMPE CALENTAMIENTO siguiente por encima cabeza hasta que la pelota llega al "
HIELOS altimo jugador que la llevara, lo mas rapido posible, corriendo al -7
punto de salida y welve a comenzar el juego.
C:':D Entrenamiento integrado de agilidad y velocidad. estatica
. Y TRABAJIO
- FISICO EJERCICIO 1
TECNICA Ejercicios de 2 vs 1_con desdoblamiento Se hace dos filas en media pista mas un Jugador que
¢ TEORICA EJERCICIO 2 sea el que defienda en primer lugar,luego rotamos
— PRACTICA
Tecnica recepcion de balon,pases cortos,medios y largos Ejercicios desde diferentes posiciones.movimiento
TECNICA estatico y dinamico.
TEORICA EJERCICIO 3

——

VUELTAA LA
cALMA

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Realizar de
carga muscular de la sesion

ny Ppara evtar Ia

¥ charia

ACTNVIDAD

RETO PROXIMA
SESION

Consuitar o buscar otro juego tradiccional.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:




SEMANA 4

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
N ONDINAMARCA RESION QUE PROGRESA™ 2

TES CU
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ FUTBOL SALA 1 [ VALOR 1 [RESPONSABILIDAD ] [FormADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
MUNICIPIO. [ CAQUE: 1 [ FECHA 1 [ 1 [ NIVEL ] INICIACION ¥ FUNDAMENTACION
SeETve: \ TECNICAS DE REACCION A LOS FORTEROS FOSICION DENTRG EL AREA Cseseon | [s

TIEMES —

Aliza una introduccion del proceso de Ia escusla de

o5 jugadores on circulo v 56 hace un:
e Mol Smim, recalcands on in sdquision de

rotroalimentasion e 1 o San tranaads on la cancha.

—— o

Gando ia orden & 165 Geben reaiizar Se busea Grupai &
wances segun la el basicas) basicas de los participantes

PROTOCOL

ZacionN
DiIRECTRICE

€L

PREDIEDORT CALENTAMIENTO

[——T

oese
orsoLzan
ENISR RS
— e T = e e —

R
CLSTEDY crercicio =

] s
CER.

e CoESTe Con DA SR SRR TR R

e ———

-I;I: SR erercicio @ ‘
N

EJERCICIO 1

55—

blscar agrado por &l juego por &l ftbo

DEPORTIVG JUESO

=2

[E—T

|vnﬂlv|dua| ¥ grupaimente.

Tharaauatas

ESTIRAMIENTO ¥
LExION

Reanzar ae v Para evitar ia
caraa

FINALIZACION! r do 1a sesion

[

RETO PROXIMA

JUEGOPRE.| ‘
| [FTaEsR

l v el portere dentro del terrenc

SN DE UNA

Se reatza un juege basico v Thre oo anprmer [Fueas 6n ol GEpacic hie ¥ on Gaupos buscands un
pee oy " coma para

BSERVACIONES!

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA J*

DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE [ FUTBOL SALA 1 [ VALOR | [HONESTIDAD ] [ForMmAabOR | LUIS ALEXANDER CESPEDES
MUNICIP IO [ UE. 1 [ FECHA 1 L Ot 023 1 L NIVEL ] [Nic 1ION ¥ FUNDAMENTACION
Cosserver ] | SR LAZAMIENTOS BN DIFERENTES DIRECCIONES | CseseN 1 ES ]
——— = — o conTENIBOS
SRS S eSS e SRR = e
e 1o Practon Gepon, o Ceepars ot 2t Pare ¥ por Gernas Y e e, S eartior S St wauat et arupe
SENSIBILIZACION | |55 1SEHEa 51 SIS tomer Ga Bsne ACHLS FE  GHorortes

=ar mlancor

JUEGOS inegrol Al oir el nombre de Su equIpe, 10s jugadores huyen Nacia
ROMPE CALENTAMIENTO | [ia lihea de fondo mientras sus Acversanos Intantan atrapanos
HIELOS antes de que loaren llegar a olla. Cada jugador tocade SUPONS un

bunto para of equip:
v marcar
EJERCICIO 1
VELOCIDAD
TECNICA, TE

ORICAPRAC de tiempo.

TECNICATE
ORICAPRAC

S realiza un JUSGE POr SAUPES
JUEGO PRE-

DEPORTNVG

:
|
|

=)

|
|
|
|
-

l:le

Reanzar v Para evitar ia
Caran et e i seaidn

ESTIRAMIENTO ¥
FINALIZACION REFLEXION

RETO PROXIMA

ACTVIDAD oleatoria

[Cvencem =

&Y
tA
W
I | N |
m%
0
;ﬁ 099
.(E

Tecnica de cabeceo,Sjercicios practcos.
EJERCICIO 3

‘pmm.ca, Tecnica de cabeces para reanzar

SESION
CBSERVACIONES:
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA™ INDEFORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA s
EPORTE FORMATIVO
FUTBOL SALA 1L VALOR ] [VERACIDAD ] [ESrRmaboRrR]
[CvoNEEiG ] [ CAGUEZA I — == — ] [CRvEL ] [(INICIACION ¥ FUNDAMENTACIGN
[SeiETve: ] ‘ MEJORAR ¥ PERFECCIONAR EL MANEJO DE BALON [SEsioN ] [EZ ]
[rEMPS ]
Se reaniza una v ie: Cada Toma ia
PROTOCOL Comparen Sus expectatheas dentro 46 18 escusla 46 voleibol palabra Y puntos e sta
SENSIBILIZACION Gentro de 1o Gacuela de formacion deporive
DIRECTRICE
s
PREGEFPGRT e
Vo cstaticos v dinamicos

CALENTAMIENTO

Ge caneras por pareias en et campo de un

EJERCICIO 1

TECNICA e dimgonal mas ararce: S sjercicio en dos filas una de oilas corca al
TEORICA EERCICIO 2 Cormners v 1a otra en media pista, las cuales tendran ol
PRACTICA baion.

TECNICA
TEORICAPRA
cTIcA

alagonales,con v sin baton.
EJERCICIO 3

Sueas basico [P e Sl empasio Ters v o sauipos buscards un
SUEGO PRE-
DEPORTIVG

suEGO

‘ ’ Ge sitaacion de tecmicas G Girecta o indirecta al arco.
‘ indiidual y grupaimente.

Carga muscular de 16 Sesion respiracion.
ESTIRAMIENTO ¥

REFLEXION

FINALIZACION!

T Go 1A tecnica de come
RETO PROXIMA oportunidad de definicion

ACTVIDAD SR

FORMATO DE PLANEACION DE UNA

s
i
00o
5
i

Reanzar o v Para eviar i ‘ v maneio de a ‘




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

EPORTE FORMATIVO

2

INDEPORTES

T AL

PRACTICA

JUEGO PRE-
DEPORTIVG

JUEGO

aiiza un juege BASICo buscando aRanzar
clementales

Tas tecmicas

Suego en of eEpacio por SaUIPSS

DEPORTE | [ FUTBOL SALA ] VALOR ] [CEALTAD ] [ForMmADOR] LUIS ALEXANDER CESPEDES
CroneEG ] [ SasUEZR T = — i e RED NCACION ¥ FUNGAVENTACION
smsETve ] | CONDUCCION DE BA LGN TRABAIS BN EGURG | Csesew 1 GF )

e e Ease ——  cowremwes
|Se describe la sesion Que se va a lraba,.an explicando 10 Se reune la p a en la de
~T s e 48 Sios Eeaniray 00 Sonanes 1 eaven.
<D PROTOCOL | sensmizacion v
enTeADA
sATeN T A
suecos i ames O s, e N e e o 1o wanos
v caenTamENTo | [0ES B S S R RS R ENSST SOATTRE Y
mevns ety
- ErereTcTos G veTeeaRT Son BaioT GG
e Ao
— FISICO Y EJERCICIO 1
VELSSR o
= ecricA = = maon
(5] TEORICA PR ElERCICIO 2 |
= SETER
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OBLIGACION No 10
TEST DE VALORACION:

ESTATURA SENTADA




PERIMETRO DE CINTURA

ESTATURA

16 may. 2023 3:59:06 p. m. > 16 may. 2023 4:01:46 p. m.



PESO CORPORAL

-

16 may. 2023 4:06:38 p. m. 17 may. 2023 8:56:29 a. m.

SALTO VERTICAL

| ||
L\ {

. 2023 8:55:12a.m

SALTO LARGO

LLLE

17 may. 2023 9:03:41 a. m

17 may. 2023 9:03:23 a. m.



TEST 20 METROS

16 may. 2023 3:12:27 p. m. 16 may. 2023 3:21:54 p. m.

TEST 4X10

16 may. 2023 3:29:58 p. m. 16 may. 2023 3:30:53 p. m.
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10 may. 2023 3:27:28 p. m.

FECHAY LUGAR 04/05/2023 VDA. PLACITAS FECHA'Y LUGAR: 10/05/2023 VDA. PLACITAS

FUNDAMENTACION

4 may. 2023 3:17:24 p. m.

ay, 20233:59:24 p. m.
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SUR

02/05/2023 VDA. RIONEGRO




