EVIDENCIAS INFORME 02 ABRIL - CPS N°470 -2023

Nombre del CARLOS ANGEL CARDENAS
contratista
Numero de 11,520 910 de Girardot Tipode | ~eni A DE CUDADANIA
H ifi P . . e Giraraot -
identificacion Cungnamarca documento
Periodo informado | 01/de abril al 30 de abril del N° de 2023000665
2023 Registro
Presupuestal

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

DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA”, EN CUMPLIMIENTO DE LAS
METAS A CARGO DE INDEPORTES — CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacién, planeacion,
direccibn 'y realizacibn de las
actividades que se requieran para la
consecucién de minimo 2 grupos de
formacion en el deporte, en los niveles
de iniciaciéon, fundamentacién, en el
municipio asignado por el supervisor. El
contratista sera la persona responsable
de adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion en los REUNION DIRERECCION DE DEPORTE DE
mencionados niveles, a través de los GIRARDOT
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accibn Comunal,

Instituciones Educativas, Resguardos

Indigenas, personas con discapacidad, % INDEPORTES
poblacién diversa y demas [ 4 T T
comunidades que se puedan beneficiar INDEPORTES CUNDINAMARCA Y LA DIRECCION DE DEPORTES DE

GIRARDOT INVITAN A NINOS Y NINAS Y JOVENES EDADES: DE 6 A 8 ANOS.
con eI prog rama. DE 9 A 12 ANOS Y DE 13 A 17 ANOS. A QUE PARTICIPEN EN LA ESCUELA DE
FORMACION DE FUTBOL. DIAS: LUNES - MIERCOLES Y VIERNES. HORA: DE 8

A10AM-DE10A 12 AM. Y DE 2 A 4 PM. - LUGAR: CANCHA DE FUTBOL
COL-DEPARTAMENTAL - FECHA: MARZO 27 DEL 2023. TE ESPERAMOS.




2. Realizar la inscripcion, y
registro de asistencia de los INICIACION 1
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., 2 - INDEPORTES CUNDINAMARCA ’fm
en la escuela de formacion, | ESCUELAS O FORMACION EPORITIA. Y RECREATI J
4 (ONTROL DE ASISTENCIA ¥ % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION 1 {DE 6 A 8 ANOS)
S

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 INCIACION 2
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3. 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 suscripcién
del acta de inicio, el Plan
Pedagégico y Malla
Pedagdgica de todos los
niveles de formacion, en el
formato indicado por parte
de la Subgerencia Técnica,
especificando horarios,
sitios de priactica, y la
demas informacién
aplicable.

PLAN
PEDAGOGICO

MALLA
PEDAGOCIGA

4. Desarrollar todas las
actividades planteadas en el
plan pedagégicoy en la
malla pedagédgica, dejando
las evidencias respectivas
gue 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.
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5. Para deportes en conjunto, tener una | : g“,wﬁ%m B e
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grupo o una cobertura global minima de o IO ey o g et P

45 beneficiados activos, sin importar la S

distribucion dentro de los niveles de

formacion en los que se encuentren; vy,

para deportes individuales tener una

cobertura minima de 10 personas por

grupo o minimo una cobertura global de
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30 beneficiados activos sin importar la | =

distribucién dentro de los niveles de | COBERTURA

formacion en los que se encuentren. De COBERTURA

todo lo anterior, debera tener los INICIACION | 15 ALUMNOS
soportes respectivos organizados por 1

sesiones, actividades y niveles de INICIACION | 15 ALUMNOS
formacion cargados en la plataforma 2

Hércules o los medios que para tal fin 'N'C"gc'ON 15 ALUMNOS

Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

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

Anexo

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de | SESIONES DE CLASE
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacién del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar ! S ——
que las sesiones que se desarrollan en HORARIOS.
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30
minutos. La sesion de préactica debe
tener una duracién de 120 minutos (2
horas) distribuidas con cada grupo de
formacion con una fase inicial, central y
final, las sesiones de préactica no son
acumulables en el mismo dia (maximo
una sesion diaria por grupo de
formacion. Las  sesiones deben
programarse en dias intercalados y no
se pueden modificar los horarios.




8. Consolidar y mantener
actualizada la informacién
pertinente a través de la
plataforma Hércules o los
medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le
indique para esa finalidad.
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9. Presentar la planeacion
de las sesiones mensuales
de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo
supervisor y plataforma
hércules o los medios qu e
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 como los
métodos empleados en
ellas.

PLANEACION MENSUAL

PLAN MEN:

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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10. Presentar ante el
Supervisor las 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.

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

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

N/A - Esta obligacidn estd pendiente para proximo periodo o segun directriz de indeportes departamental.

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

REUNION Y COMUNICADOS
REUNION PRESENCIAL

N

v skl bbby

REUNION VIRTUAL




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

N/A - Se cumplira la obligacién cuando sean requeridos algun
tipo de documento.

15- Consolidar y presentar a través de la plataforma
SECOP ll; 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).

INFORME CARGADO AL SECOP Il MES DE MARZO.

€ 3 C (W . 200

o
1103l i B

16- Entregar y mantener actualizado la
documentacion requerida en medio fisico la
documentacion de las inscripcidn y participacion de
los beneficiarios al programa deporte formativo

Se entregara la informacién requerida en los
tiempos y formatos establecidos por indeportes
Cundinamarca cuando este mismo los solicite.




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 01
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INDEPORTES CUNDINAMARCA Y LA DIRECCION DE DEPORTES DE
GIRARDOT INVITAN A NINOS Y NINAS Y JOVENES EDADES: DE 6 A 8 ANOS.
DE 9 A 12 ANOS Y DE 13 A 17 ANOS. A QUE PARTICIPEN EN LA ESCUELA DE

FORMACION DE FUTBOL. DIAS: LUNES - MIERCOLES Y VIERNES. HORA: DE 8
AIOAM-DEIOAI2AM.YDE2 A 4 PM. - LUGAR: CANCHA DE FUTBOL
COL-DEPARTAMENTAL - FECHA: MARZO 27 DEL 2023. TE ESPERAMOS.




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD N° 02

INICIACION 1

127 F

A B c N O/P|Q|R|S|T|U|V X| Y | Z AAAB AC AD AE AF | AG AH Al Al AK AL
1 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

2 INDEPORTES CUNDINAMARCA
3 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA :
4 - CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION 1 (DE 6 A 8 ANOS)

No| NOMBREY APELLIDDSDEL  |%ae P;D‘Eté’m‘is # SESIONES | # FALLAS |% CUMPLIMIENTO
g - DEPORTISTA conrac e CUMPLIDAS | MES MES
6 | 1 |PATNOGUZMAN SARAY ANORER FE 7 T i i 7 7 7 7 T i 7 7 7 7 1 A
7 |2 |QONTERD PADILLA SARA SRR FE 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 7 7 I A
§ |3 |FENSTOCAJEZ RS AGELIC, F7 7 T T T 7 7 7 7 T T 7 7 7 T I 00
9 |4 |FODRIGUEZ STEFERM PAULA DATELS | F7 7 T T T 7 7 7 7 T T 7 7 7 T I 00
10 [ 5 | RODFIGUEZ HURTADD AMGEL GAERIEL |7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 0 T
11 [ 6 |PO5S0 ARANGE0 CESAR MBNUEL 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 0 T
12 [ 7 |PIeAGUALTERD CARLOS ANDRES 7 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 7 7 i 100
13 [ B |PARRA LOPES JUAN DEGO g 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 A 7 i 100
14 [ 9 |MORA RAMIREZ ECDIE SANTIAGD g 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 A 7 i 100
15 [ 10| MARTINEZ GOMEZ WIL50N ENFIGLE g ] i i i ] ] ] ] i i ] ] A 7 i 100
16 [T | MARTINEZ GOMEZ JUAHCAMILD g 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 A 7 i 0%
17 [12 | LARA GODOY CAPLOS ANDRES g 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 7 7 i A
18 [ 13| TFAHTE GAMEDA MAICOL STEVEN 7 7 T T T 7 7 7 7 T T 7 7 7 7 I A
19 14| MOS0UERA BARBUSA YEToY LORENA | F8 7 i i i 7 7 7 7 i i 7 7 7 7 I A
20 |15 [SANCHEZ MOTTA JUAN PAELD 5 7 T T T 7 7 7 7 T T 7 7 7 T I 00
21| DISCIPLINA FUTBOL
22|  GRARDOT
23| CARLOS ANGEL CARDENAS DIAZ

24

0




INCIACION 2

N2Y Jre
& B C  DEFGH I JKLMNOPQORS T UV W K % & A&%AB A AD AE AF AG | AH Al i A AL
1 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
Z INDEPORTES CUNDINAMARCA
g ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
4 |l CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INICIACION 3{ DE 13 A 17 ANOS) -
TeiEre FSETIONES
: :' "DMBHDEE;S‘HP'TEILSLT'E‘DS DEL s (v (23|45 6|78 (9|10 1 12/ 13|1|15|16|17|18|19| 20 | 21|22 |23 |24 (25( 26 [27| 28 | 29 | 30 | 31 | PROGRAMADAS Efﬁgﬁgﬁg ' F:'E';AS * EUM;LE';"E"TD
: T MES
£ [ 1 |BARRERO ROJAS JOSE ANTOMID 13 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 i i ] 100
7 | 2 |BEREEL ¥ARGAS ANGELY SOFIA Fiz 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
8 [ 3 |CASTILLO SANCHEZ JEFREY DAVYID [H 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
3 [ 4 |CASTROFABREGA SARAY ANDREA Fiz 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
10 [ 5 |CASTROFERMANDEZ EAYRON " 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
6 | CASTRO SANCHEZ WALERY DAYANA Fi 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
12 [ 7 |CRUZ GODOY AMOREY FELIPE " 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
13 [ 8 |GALVANNUREZ ADRIANA LUCIA Fig 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
14 [ 9 |GUZMAN YEREAS JORGE ALFREDD [H 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
15 [ 10 [HUERTAS MATEUS JEFERSD EDUARDD | 16 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
16 [ 11 [JARAMILLO CERON JUAN FELIPE 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
17 [12 [MARTINEZ MIETO JHOM PAELD 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
15 [13 [MEOMA MUFDZ CARLOS ANORES 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
13 [ 14 [MONTEALEGRE MARTIMEZ OSCAR FABIAT 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
20 [ 15 | PAEZ CIFUENTES MAICOL ANDRES 17 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 i ] 00
21
2z DISCIPLINA FUTBOL
23 GIRAROOT

24 CARLOS ANGEL CARDENAS DIAZ



INICIACION 3

AlG2S T

A E C D E[F G H I J KL MM®MNOP QR[S T U Y %W % % Z A 5B AC A0 AE | AF [AG | AH Al Al AK al
1 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPOR
z INDEPORTES CUNDINAMARCA TES
3 ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA -
4 — CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL: INCIAICON 2 (DE 9 A 12 ANOS)

ECE # SESIONES

N NOMEBRE ¥ APELLIDOS DEL FOMNO # SESIONES # FALLAS | CUMPLIMIENTO

o DEFPORTIGTA DE 1 2 3| 4 5 [ T|& |9 (10| [1Z2|1F3 |14 |15 |16 |17 |18 (19| 20 |21 |22 |23 (24 |25 | 26 |27 | 28 | 29 | 30 | H PFIDGI:‘AEI;AD.FAS CUMPLIDAS MES MES
=] CONT
5] 1 |MELORODRIGUES ARMY ZARAY F3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 o 100
7 2 |ROCA GALVIS MARILA PALLA F4a 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1} 00z
] 3 |LOFEZ ROJAS DIEGO AMNDRES 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
9 4 |MOREMOHERMARMDEZ OAMIEL RICARDO k] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z 1z i} oo
10 5 | VALLECILLE ORDORES ARDRES CARMILD 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
1 & |RODRIGUEZ JMEMEZ JOSE JAYIER 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
12 7 |VEGA MURDZ DAVID SAMTIAGO 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1} 00z
13 8 |sILvAa HERNMAMNDEZ MICOLAS 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
14 A |EERMAL REIMNA JOSEFPH MATIAS 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
15 | 10 |IMNFARMTE GAMMBOA MICHEL STEWER 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 o 100
16 [ 11 [MIFD GRIMALDD RALL SAMTIAGD 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1} 00z
17 | 12 |OTAYD OWIEDD EIDER DAMILARN 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
18 | 13 |BEARRARNTES MAREMTES JUAN SEBASTIS, 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1] 00
13 | 14 |CASTRO BRYAMSTEVEM 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 o 100
20 | 15 | ARIAS BARBOSA CARLOS ANDRES 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 12 1} 00z
21 DISCIPLINA FUTEOL
2z GIRARDOT OBSERVACICIN:
23 CARLOS ANGEL CARDEMAS DIAZ
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OBLIGACION 05

D E | F | G | H | I J K | L M | N | O | P |
INDEPORTES CUNDINAMARCA g
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEPOR
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO oo
MARZO 2023 - FUTBOL
SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victim | Victim | AFRO | AFRO
Urban Rural Urban Rural | Discap Discap| as del | as del | DESCE | DESCE | INDIGE | INDIGE
EDADES Mascul emeninl 2 Mascul a Femen | acidad acidad | Conflic| Conflic| NDIEN | NDIEN NA NA |TOTAL
ino Mascul o Femen ino  |Mascul Femen to to TE TE MASC |FEMEN| ES
ino ino S ino | Armad | Armad | MASC |FEMEN| ULINO | INO
__ 2 o lunNol| NO

6 ANDS 2 2 )

TAaMN0S 3 2 3 2 5

8 ANDS 7 1 5 2 1 3

6
7
8
9
10
1
12
13
14
15
16
17
18

19

20
Zq DISCIPLINA FUTBOL

22 | GIRARDOT
23‘:1 CARLOS ANGEL CARDENAS DIAZ

24 2023
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

(@ Q= s O -

12

dl DEPORTE / MODALIDAD: FUTBOL
| MUNICIPIO: GIRARDOT
NOMBRE DEL FORMADOR: CARLOS ANGEL CARDENAS DIAZ
~1 HORARIOS CONCEPTQ LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO lDOMINGO DBSERVACIONES
— 700 AM A 3; gRw o
T esnr- | (SEDE
DE

13 : 10:00 AM | GRUPO | miciacien -z ImICIACION -2 ImICIaACion -2
A 12:00 SEDE Camccma B AR R e Camccua oE
14 PR DE LIttt rETBOL HERICIPAL TRERE
15 | 2-00 P.M. GRUPO | miciacien -3 miciaciom -3 imiciacionm -3
A 4:00 SEDE camccma »e - camccua ne
P DE ruTeeor SECANCCRE B  rmrmer
16 L5 S TRABA HEmICIPaL s HEmiCivar
. GRUPO
ansprn | SEDE
DE
15 TBABA
s [GRUPO
P SEDE
20 DE

21

oY

HORARIO Y SITIRO DE ENTRENAMIEN
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ peporte | | FUTBOL VALOR | | Cooperacion | [Formabor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT FECHA | | 01/05/2023 | [ nver || INICIACION 1 ]
OBJETIVO: [ sesion | | 46 ]

apoyar de manera guiada y practica los procesos de aprendizaje y fundamentacion tecnica.

rieveo | ESE NS

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y compafierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

10 min

ejercicios
precompetitivos

entrada en calor

calentamiento y estiramiento

una vez listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

20 min

Juegos de
velocidad

actividadl

Ejercicios de velocidad de reacciéon

A medida que nos vamos acercando a la competicion,
es importante trabajar el aspecto mental del jugador,
la activacion para competir y —en relacién con este
aspecto—plantear ejercicios en los cuales el jugador
deba reaccionar rapido segun una serie de consignas
que se puedan dar.

35min

manejo y control
del balon

Actividad 2

familiarizacion con el balon

Dividir a los jugadores en dos grupos iguales. Los
jugadores sin balén deberan intentar robarselo a
algun jugador con balén. Cuando un jugador pierda’
el balén, debera intentar robar otro.

Un balén por jugador. Los jugadores deberan
desplazarse levantando con regularidad el balén.
El objetivo consiste en trabajar las diferentes
formas de levantar el balén.

40 min

Introduccion al
juego real

actividad ludico-
recreativa

la caden con balon

Descripcion : Un jugador persigue a los demas. El
resto se moveré libremente por todo el espacio
previamente delimitado.

El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al
resto; cuando lo consigue el jugador tocado se coge
de la mano del perseguidory juntos intentan atrapar
al resto de los jugadores. A medida que se va tocando
gente, estos se suman a la cadena (puede hacerse
cada vez mas grande o dividirse en cadenas mas
pequefias) que ird persiguiendo a gente hasta que no
quede ningun jugador libre.

Reglas : Las capturas no son vélidas si la cadena se
rompe (si los perseguidores se sueltan de las manos)
y si un jugador sale de los limites queda eliminado
(se suma ala cadena)

Edad : a partir de 8 afios.

10 min

vueltaalacalmay
retr i

Estiramiento - Retroalimentacion

Se forma u n circulo y se realiza la

retroalimentacion de la clase y el estiramiento final

RETO PROXIVIA
Eion

Implementar las demas superficies de contacto

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ProdER " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
aoepre” INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO R |
[ peporte | | FUTBOL | [ vaor | | cooperacion ] [FormaboRr | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] 01/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 ]

OBJETIVO:

estimular en los menores el juego en equipo y su importancia en los deportes y la vida en general.

sesioN | | 47 ]

charla SENSIBILIZACION trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

ejercicios
precompetitivo entrada en calor Flexibilidad, movilidad articular, resistencia
s

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

Caminar suave y rapido al frente acompafiado de
palmadas. Objetivo: Mejorar la coordinacién de
brazos y piernas, mediante estimulos sonoros.
Desarrollo: Las promotoras guiaran el ejercicio,
comenzando primero con las palmadas lentas y

después mas rapido, los nifios ejecutaran el ejercicio
dispersos en el drea, se tendrd en cuenta que se
mantenga la postura correcta del cuerpo, este
ejercicio mejora el sentido del ritmo, |a postura, el
equilibrio y la orientacion, se realizard dos veces en
lasemana, se repetiran de 1a 6 veces alternando.

lluvia de globos. Objetivo: Cooperacion, percepcién
espacio temporal y agilidad. Desarrollo: Toda la
clase con un globo. Cada uno dandole golpecidos
en un espacio delimitado, a la sefial del maestro
golpearan con fuerza su globo y a partir de ahi
tendran que cooperar con el resto de comparieros
para que ningun globo toque el suelo, mediante
golpeos sucesivos. Variante: A la sefial del
maestro, a parte de los globos que tienen cada
uno, el profesor introduciré dos o tres globos méas
con el fin de que existan mas globos que
alumnos/as. Laisla se hunde
Objetivo: cooperacion, coordinacion y equilibrio.
Desarrollo: se dibujan varios circulos, el primero
més grande y los sucesivos mas pequefios.
Toda la clase se mete en el primer ciculo y a ala
sefial del profesor tenran que saltar al siguiente
circulo intentando que no quede compariero fuera
agrupéndose de forma que ocupen el menor
espacio posible.

Es uno de los mas jugados en las escuelas, ademas es
muy sencillo. Tienes que separar a los jugadores en
dos grupos y hacer una zona dividida a la mitad. Cada
equipo contara con un lanzador que se situara fuera
del campo. Si el que lanza da a uno de los
componentes del equipo rival, este quedara
eliminado. Si por el contrario la coge tendrd una vida
y podra lanzar a uno de sus contrincantes para tratar
de excluirle del juego.

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

["Andlisis por parte del profesor en interaccion con
los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad)

desarrollo de
habiliodades EJERCICIO 1 caminar, trotar y corre
motrices
ejercmlgs EJERCICIO 2 manejo corporal
cooperativos
actividad . .
Vice JUEGO juego balon pricionero
recreativa

RETO PROXIMA
| [T

[ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oeporte | | FUTBOL | [ vaor | | CONVIVENCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] 01/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 ]
[ sesion ] | 48 ]

OBJETIVO:

fortalecimiento del estado fisico y la recuperacion del deportista

lectura

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

resaltara los valores que fortalecen los deportes en

el instructor iniciara con una charla en donde se

equipo.

ejercicios
precompetitivo
S

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Coordinacion general, velocidad

“Recorrido coordinacion-motricidad”

cambiantes, integrar el entrenamiento de circuitos (o

Recorrido con
trabajo de coordinacién y motricidad.
Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.
Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo.
Carrera continua a paso medio.

Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios,
distancias, restricciones La idea aqui es trabajar la
capacidad de resistencia mientras se trabaja en la
coordinacién y la conduccion de la pelota. variable:
igual pero trabajo alterno con y sin balén. Puede
modificar las superficies de contacto, colocar ritmos

combinar este trabajo con un trabajo de fuerza...)
...las posibilidades son muchas. Circuito de apoyos -
pases - remates ..

20

ejercicio en
parejas

EJERCICIO 2

Superficie de contacto

ejecucion de pase con borde externo, interno punta
y enpeine del pie, tanto con pierna habil y no habil.

ejercicios de control y conduccion del balon con

Realizacion de pases a distinta distancia
intercambiando superficie de contacto.

15

formas jugadas

EJERCICIO 3

control

se realizaran ejercicios de recepcion del balon en
parejas usando distintas partes del cuerpo: cabeza,
peccho, muslo, planta de pie, enpeine.

juego
deportivo

JUEGO

sigue la ronda

centro lanzara el balén a un compafiero mientras dice

que decir «azul» y afiadir otra palabra como «rojo». El
tercero dird «azul, «rojo» y afiadird un nuevo término

Es una actividad sencilla en el que no sélo interviene
la destreza al coger la pelota, sino también la
memoria de vuestros hijos. Hacemos un circulo y
colocamos a uno de ellos en medio. El que esté en el

una palabra. El que la recoja tendrd que decir la
palabra que ha mencionado su compafiero y afiadir

otra relacionada. Por ejemplo, si el primer nifio
mientras lanza la palabra «azul», el segundo tendra

como «blanco».

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos
trabajados, ejercicios de vuelta a la calma,
elasticidad

RETO PROXIMA
SEcInn

| g - 7 RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:




. GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

orod " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

wpesone®” INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO e o

[ oeporTE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formabor | | CARLOS CARDENAS

[municipio] | GIRARDOT | [ recha ] 03/05/2023 ] [ nvee ] INICIACION 1 |

OBJETIVO: ‘

B N o . N ESION A
hacer del juego una herramienta de aprendizaje para el menor, aprovechando sus ventajas ludicas ‘ | SESIO ‘ | cl |

[meveo | [NESE e TENEeS I

3min > SENSIBILIZACION tolerancia Se realiza una reflexion sobre la tolerancia
Reflexion

Los cafioneros.

Se la quedan dos. Un balén para los dos. El que
tiene el balén no puede desplazarse. Tienen que
intentar darle con el balén a los demas
compafieros. Al que le den se les une como
cafionero (ya serfan 3 en el equipo). Esos 3 tienen
CALENTAMIENTO calistenia mediante juegos que intentar pasarse la pelota para dar a otro mas
y sumar el 4° componente del equipo. Ganara el
Ultimo en convertirse en cafionero.
Importante: Cuando hay muchos cafioneros es
interesante poner dos balones en juego para una
mayor incertidumbre y aumento de la toma de
decision.

Juegos de

12 min L
activacion muscular;

Es importante que nuestros jugadores sean dgiles con
el baldn y capaces de realizar acciones con él de
forma éptima, con un alto porcentaje de aciertoy
precision, ademas de con velocidad. En el futbol,
correr, controlar y pasar o tirar un segundo antes o
EJERCICIO 1 Ejercicios de velocidad gestual o de ejecucion después puede ser determinante para que la accién
derive en gol o para que el defensor intercepte el
balén. En Fatbol Sesion os proponemos ejercicios
como el siguiente, para trabajar las acciones técnicas
especificas de finalizacion con la mayor agilidad,
velocidad y eficacia posible.

ejercicios de

20 min .
' velocidad

Repaso de la anterioir clase: Dominio (jueguito) en
parejas. Competencias entre tres y cuatro parejas.
Dominio entre 4. Que la pelota no
caiga.Secuencias técnicas trabajadas.

15 min Retroalimentacion EJERCICIO 2 repaso tecnico

se realizaran ejercicios de control de balon en
dictintoscontextos y condiciones. El deportista
debera reconocer su principal herramienta de control
y fortalecer las falencias que se detecten.

25min Formas jugadas EJERCICIO 3 Control, conduccion

se realizaran partidos de tenisfutbol conformando
equipos de 3 jugadores. Ademas se realizaran
competencias de control de balon individual sin
dejarla caer.

35min Juego deportivo JUEGO Dominio de balon

Andlisis por parte del profesor en interaccion
ESTIRAMIENTO Y ejercicios de vuelta a la calma con los alumnos de los contenidos trabajados.
REFLEXION Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| [ FETORROIWET [ Mostrar un video motivacional para los nifios | MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

10min

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oeportE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS |
[Municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 03/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 50 ]

adquirir habilidades motrices que permita el buen desarrollo de las cualidades tecnicas der cada deportista

Criveo | I e

2min

Charla

‘ SENSIBILIZACION ‘ ‘

Participacion y la tolerancia con los demas

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

| 8min

| I |Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

ejercicios de estiramiento y juegos de activacion
muscular

25min

ejercicios de
cualidades
coordinativas

EJERCICIO 1

DIFERENCIACION DINAMICA

VACIAR ELCAMPO
Desarrollo : Distribuiremos los jugadores en dos
campos y en cada campo dejaremos una pelota por
jugador. A la sefial del entrenador cada equipo
intenta sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al
campo contrario, utilizando cualquier segmento
corporal (manos, pies...). Al acabar el tiempo
preestablecido (34 minutos) se efectuara un
recuento para ver que equipo tiene menos balones
en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas : Una vez concluido el tiempo de juego no
pueden tocarse los balones ni lanzarlos al otro
campo. Edad : A partir de 6—7 afios.

15min

fundamentacion
tecnica

EJERCICIO 2

control y pase

LOS PAQUETES

Descripcién : Cada jugador conduce su balén o
dos jugadores realizan paredes por el terreno de

juego desplazandose libremente. El entrenador
cuando lo considere oportuno gritara: j Paquetes

de...! en ese momento cada jugador y siempre

conduciendo su balén debera formar grupos del

tamaiio que el entrenador haya nombrado. Por
ejemplo si el entrenador dice paquetes de tres, los

jugadores deben formar grupos de tres.
Reglas : No esta permitido desplazarse sin
conducir el balén y quien no encuentre un paquete
donde integrarse, recibe un punto negativo. Quién
llegue a 5 puntos pierde.

30 min

ejercicio en parejas

EJERCICIO 3

Control orientado y toma de decisiones

Realizacién: Cada jugador se queda detras de su cono.
El jugador A pasa el balén recto con el interior del pie
izquierdo al jugador B. Este controla el balén con el
interior del pie derecho y se lo coloca en el pie
izquierdo para devolver el pase con el interior del pie
izquierdo. A controla con la pierna derecha el balén,
se lo coloca en laizquierda con un toque y realiza el
pase con el interior del pie izquierdo. Aclaracidn: 1y
3son los recorridos de pase, 2y 4 son los
movimientos y controles. Alternativas: Ambos
jugadores se colocan detras de un cono. El jugador C
pasa el balén con el interior derecho del pie de
manera diagonal al jugador D. D se coloca el balén en
la piernaizquierda con el interior del pie derecho y
realiza el pase con el interior del pie izquierdo de
vuelta al jugador C. D realiza la recepcién con el pie
izquierdo con su primer toque y pasa el balén
diagonal al segundo toque con el pie derecho.
Aclaracién: 1y 3 son los recorridos de pase, 2y 4 son
los movimientos y controles.

30min

Inclusion

JUEGO

Juego recreodeportivo

balon pricionero: Es uno de los mas jugados en las
escuelas, ademds es muy sencillo. Tienes que separar
alos jugadores en dos grupos y hacer una zona
dividida a la mitad. Cada equipo contard con un
lanzador que se situara fuera del campo. Si el que
lanza da a uno de los componentes del equipo rival,
este quedara eliminado. Si por el contrario la coge
tendra una viday podra lanzar a uno de sus
contrincantes para tratar de excluirle del juego.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccién
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROUXIVIA
sEcion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

[ peporte | | FUTBOL ] [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS |
[municipio] | GIRARDOT ] [ Fecha ] | 03/05/2023 ] [ nver | INICIACION 3 ]
OBJETIVO: 51 |

TIEMPO

2min

i

| estimular los procesos de aprendizaje mediante los juegos y actividades recreativas .

} [ sesion ] |

SENSIBILIZACION
Charla |

|

tolerancia

} | Se realiza una charla sobre el valor el tolerancia

8min

Formas
jugadas

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcién : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situara en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
lamano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

25 min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del bal6n entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstéculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstéaculos - Slalom
entre las estacas —control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7/ Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacién

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compafiero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicién del Jugador 1y asume el rol de éste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS,Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterfas de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No estd permitido que un jugador se queda
Gnicamente delante de su porteria defendiéndola

30min

Mini torneo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y giraré corriendo alrededor. Tendré que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

A

|

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

T

[ peporTE | | FUTBOL ] [ vaor | | sinceridad | [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |
[municipio]| | GIRARDOT | [ Fecha ] | 05/05/2023 | [ nver ] INICIACION 1 ]
OBJETIVO: [ sesion ] | 52 |

TIEMPO

3min

i

|

fortalecer la tecnica de control de balon y pase

|

Reflexion

! SENSIBILIZACION

sinceridad

|

’ Se realiza una reflexion sobre la sinceridad

12min

Juegos de imitacion

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcién : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situard en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

20min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balén entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3 / Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstaculos - Slalom
entre las estacas — control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ ion

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compafiero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

25min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS,Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteriay pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No estd permitido que un jugador se queda
uUnicamente delante de su porteria defendiéndola

35min

Juego deportivo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldré del
circulo y girard corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendré que cogerla. Si no lo hace quedaré
eliminado de esta ronda.

10min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

ejercicios de vuelta a la caima

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIVIA

Mostrar un video motivacional para los nifios

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ peportE | |

FUTBOL ] [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ Frormabor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 05/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
sesioN | | 53 ]

OBJETIVO: ’

2min

o}

fortalecer la metodologia de ensefianza y aprendizaje de los movimientos de control, pase y pegada

‘ [

SENSIBILIZACION
Charla ‘ ‘ ’

Participacion

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

8min

Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

Futbol con la mano (handbol) en canchas reducidas
(4:4) Elasticidad y flexibilidad.

25min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balon entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
Ilegar al punto 5.5/ Salto lateral 2 obstéaculos - Slalom
entre las estacas — control del baldén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstéculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstéaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacién

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compariero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quiena su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicién del Jugador 1y asume el rol de éste.

30min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcion : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteriay pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

30 min

Inclusion

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girard corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

|

RETO PRUXIVIA
ESion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

prod!

Depoﬁe““ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO ]

[ oerorte | | FUTBOL | [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ FormaDoOR | | CARLOS CARDENAS |

[[Municipio | | GIRARDOT | [ Fecha ] | 05/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 |

retroaliomentar lo aprendido durante la semana y enfocar en las fortalezas los esfuerzos

} [ sesion ] | 54 |

[meveo | [NEESER N CONENEoS I

SENSIBILIZACION
Charla ‘ ‘ ‘

2min

responsabilidad

|

Se realiza una charla sobre el valor el
responsabilidad

8m|n

Formas
ju adas

| CALENTAMIENTO | |

Movilidad articular, juego adaptativo

calentamiento al ritmo de musica, con ejercicios de
relajacion musculary estiramiento

25min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

1) Se colocaran a 10 metros(o segun difucultad que se
trabaje),cuadros marcados con platos teniendo entre
cada plato una distancia de 1.5 metros(pudiendo
reducir para incrementar dificultad).

2) El jugador A golpeara a raz de pasto con parte
interna primero al jugador B, quien controlara de
parte internay haciendo una recepcion dirigida
deberd acomodar el baldn para que pueda golpear de
igual forma de parte interna al jugador A. Ambos
jugadores deberan vitar que al momento de la
recepcion el balén salga del cuadro o que enla
recepcion se les levante la pelota

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

1) Colocaremos en al punto A una valla seguida de
5 conos con separacién de un metro cada uno
para que el jugador que sale del punto A llegue al
plato B de donde pasaré a su compariero ubicado
en el plato C(después de dar el pase correra hacia
el punto C a formarse en la fila). El jugador del
plato C conduciraé con parte externa y al momento
de llegar al plato D hara diagonal hacia el plato E
para perfilarse en su tiro a gol con la parte del pie
que guste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

Juego reducido

Béisbol pie
Envezde jugaral t futbol, os pr
hacer esta divertida variante del béisbol que se juega
con los pies. Para realizar estos juegos de pelota se
tienen que hacer dos equipos. Uno de ellos tendra
que hacer el lanzamiento chutando siempre hacia
delante o hacia los lados, nunca hacia atrés. Una vez
que lalanza podra iniciar su carrera por las diferentes
bases. Los otros jugadores tendran que ir
pasandosela con la mano para intentar parar la
carrera del contrario

30min

Mini torneo

JUEGO

Competencia

4 equipos, campeonato todos contra todos, partidos
de 10 minutos, en dos canchas,jugados en forma
simultanea.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIVA
SESION

] FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

INDEPORTES

[ oeporTe | | FUTBOL ] [ vaor | | Cooperacion | [FormaDoR | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT ] [ Fecha ] | 08/05/2023 | [ onver ]| INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ sesion ]| 55 ]

apoyar de manera guiada y practica los procesos de aprendizaje y fundamentacion tecnica.

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y compafierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

10min

ejercicios
precompetitivos

entrada en calor

calentamiento y estiramiento

una vez listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

20 min

Juegos de
velocidad

actividadl

Ejercicios de velocidad de reaccion

A medida que nos vamos acercando a la competicién,
es importante trabajar el aspecto mental del jugador,
la activacién para competir y —en relacién con este
aspecto—plantear ejercicios en los cuales el jugador
deba reaccionar rapido segun una serie de consignas
que se puedan dar.

35min

manejo y control
del balon

Actividad 2

familiarizacion con el balon

Dividir a los jugadores en dos grupos iguales. Los
jugadores sin balén deberan intentar robarselo a
algun jugador con balén. Cuando un jugador pierda
el balén, deberd intentar robar otro.

Un balén por jugador. Los jugadores deberan
desplazarse levantando con regularidad el balén.
El objetivo consiste en trabajar las diferentes
formas de levantar el bal6n.

40 min

Introduccion al
juegoreal

actividad ludico-
recreativa

la caden con balon

Descripcion : Un jugador persigue a los demads. El
resto se moverd libremente por todo el espacio
previamente delimitado.

El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al
resto; cuando lo consigue el jugador tocado se coge
de la mano del perseguidor y juntos intentan atrapar
al resto de los jugadores. A medida que se va tocando
gente, estos se suman a la cadena (puede hacerse
cada vez mas grande o dividirse en cadenas mas
pequefias) que ira persiguiendo a gente hasta que no
quede ningun jugador libre.

Reglas : Las capturas no son vdlidas si la cadena se
rompe (si los perseguidores se sueltan de las manos)
y si un jugador sale de los limites queda eliminado
(se suma ala cadena)

Edad : a partir de 8 afios.

10min

vueltaalacalmay
retroalimentacion

|

Estiramiento - Retroalimentacion

Se forma u n circulo y se realiza la
retroalimentacion de la clase y el estiramiento final

|

il

Implementar las demas superficies de contacto

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oerorte | | FUTBOL | [ vaor | | cooperacion | [ FormaDor | | CARLOS CARDENAS |
[Municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] | 08/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
[ sesion ] | 56 |

OBJETIVO:

estimular en los menores el juego en equipo y su importancia en los deportes y la vida en general.

charla

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

ejercicios
precompetitivo
s

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

desarrollo de
habiliodades
motrices

EJERCICIO 1

caminar, trotar y corre

Caminar suave y rapido al frente acompafiado de
palmadas. Objetivo: Mejorar la coordinacién de
brazos y piernas, mediante estimulos sonoros.
Desarrollo: Las promotoras guiaran el ejercicio,
comenzando primero con las palmadas lentas y

después mas rapido, los nifios ejecutaran el ejercicio
dispersos en el drea, se tendrd en cuenta que se
mantenga la postura correcta del cuerpo, este
ejercicio mejora el sentido del ritmo, la postura, el
equilibrio y la orientacion, se realizara dos veces en
la semana, se repetirdn de 1a 6 veces alternando.

ejercicios
cooperativos

EJERCICIO 2

manejo corporal

lluvia de globos. Objetivo: Cooperacion, percepcion
espacio temporal y agilidad. Desarrollo: Toda la
clase con un globo. Cada uno dandole golpecidos
en un espacio delimitado, a la sefial del maestro
golpearan con fuerza su globo y a partir de ahi
tendran que cooperar con el resto de comparieros
para que ningdn globo toque el suelo, mediante
golpeos sucesivos. Variante: A la sefial del
maestro, a parte de los globos que tienen cada
uno, el profesor introducira dos o tres globos méas
con el fin de que existan méas globos que
alumnos/as. Laisla se hunde
Objetivo: cooperacion, coordinacion y equilibrio.
Desarrollo: se dibujan varios circulos, el primero
mas grande y los sucesivos més pequefios.
Toda la clase se mete en el primer ciculo y a ala
sefial del profesor tenran que saltar al siguiente
circulo intentando que no quede compariero fuera
agrupandose de forma que ocupen el menor
espacio posible.

actividad
recreativa

JUEGO

juego balon pricionero

Es uno de los mas jugados en las escuelas, ademds es
muy sencillo. Tienes que separar a los jugadores en
dos grupos y hacer una zona dividida a la mitad. Cada
equipo contara con un lanzador que se situara fuera
del campo. Si el que lanza da a uno de los
componentes del equipo rival, este quedara
eliminado. Si por el contrario la coge tendrd una vida
y podra lanzar a uno de sus contrincantes para tratar
de excluirle del juego.

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion con
los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y

flexihilidad)

RETO PROXIMA
SECIAN

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMAT VO

INDEPORTES

[ oerorte | | FUTBOL | [ vaor | | CONVIVENCIA | [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |
[[Municipio | | GIRARDOT | [ Fecha ] | 08/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 |
[ seston | | 57 |

[oiETvO: |

fortalecimiento del estado fisico y la recuperacion del deportista

lectura

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

resaltara los valores que fortalecen los deportes en

el instructor iniciara con una charla en donde se

equipo.

precompetitivo

ejercicios

S

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Coordinacién general, velocidad

“Recorrido coordinacién-motricidad”

cambiantes, integrar el entrenamiento de circuitos (o

Recorrido con
trabajo de coordinacién y motricidad.
Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.
Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo.
Carrera continua a paso medio.

Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios,
distancias, restricciones La idea aqui es trabajar la
capacidad de resistencia mientras se trabajaen la
coordinacion y la conduccion de la pelota. variable:
igual pero trabajo alterno con y sin balén. Puede
modificar las superficies de contacto, colocar ritmos

combinar este trabajo con un trabajo de fuerza...)
...las posibilidades son muchas. Circuito de apoyos -
pases - remates ..

20

ejercicio en
parejas

EJERCICIO 2

Superficie de contacto

ejecucion de pase con borde externo, interno punta

ejercicios de control y conduccion del balon con

y enpeine del pie, tanto con pierna habil y no habil.
Realizacion de pases a distinta distancia
intercambiando superficie de contacto.

15

formas jugadas

EJERCICIO 3

control

se realizaran ejercicios de recepcion del balon en
parejas usando distintas partes del cuerpo: cabeza,
peccho, muslo, planta de pie, enpeine.

juego
deportivo

JUEGO

sigue la ronda

Es una actividad sencilla en el que no sélo interviene

la destreza al coger la pelota, sino también la
memoria de vuestros hijos. Hacemos un circulo y
colocamos a uno de ellos en medio. El que esté en el
centro lanzara el bal6n a un compafiero mientras dice

una palabra. El que la recoja tendrd que decir la
palabra que ha mencionado su compafiero y afiadir

otra relacionada. Por ejemplo, si el primer nifio
mientras lanza la palabra «azul», el segundo tendra
que decir «azul» y afiadir otra palabra como «rojo». El
tercero dird «azul, «rojo» y afiadird un nuevo término
como «blanco».

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos
trabajados, ejercicios de vuelta a la calma,
elasticidad

RETO PROXIMA
SESION

| v o 7 FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI!

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

e?mgtﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
wegoﬂeuu INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ peporTE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |
[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 10/05/2023 | [ nver ]| INICIACION 1 |
mj I hacer del juego una herramienta de aprendizaje para el menor, aprovechando sus ventajas ludicas | | SESION ] I 8 |

[reweo | NS NGNS

3min > SENSIBILIZACION tolerancia Se realiza una reflexion sobre la tolerancia
Reflexion

Los cafioneros.

Se la quedan dos. Un balén para los dos. El que
tiene el balén no puede desplazarse. Tienen que
intentar darle con el balén a los deméas
comparieros. Al que le den se les une como
cafionero (ya serfan 3 en el equipo). Esos 3 tienen
CALENTAMIENTO calistenia mediante juegos que intentar pasarse la pelota para dar a otro mas
y sumar el 4° componente del equipo. Ganara el
(ltimo en convertirse en cafionero.
Importante: Cuando hay muchos cafioneros es
interesante poner dos balones en juego para una
mayor incertidumbre y aumento de la toma de
decisién.

Juegos de

12min L
activacion muscular

Es importante que nuestros jugadores sean dgiles con
el balén y capaces de realizar acciones con él de
forma éptima, con un alto porcentaje de aciertoy
precision, ademas de con velocidad. En el futbol,
correr, controlary pasar o tirar un segundo antes o
EJERCICIO 1 Ejercicios de velocidad gestual o de ejecucion después puede ser determinante para que la accién
derive en gol o para que el defensor intercepte el
baldn. En Fatbol Sesion os proponemos ejercicios
como el siguiente, para trabajar las acciones técnicas
especificas de finalizacién con la mayor agilidad,
velocidad y eficacia posible.

ejercicios de

20min velocidad

Repaso de la anterioir clase: Dominio (jueguito) en
parejas. Competencias entre tres y cuatro parejas.
Dominio entre 4. Que la pelota no
caiga.Secuencias técnicas trabajadas.

15min Retroalimentacion EJERCICIO 2 repaso tecnico

se realizaran ejercicios de control de balon en
dictintoscontextos y condiciones. El deportista
debera reconocer su principal herramienta de control
y fortalecer las falencias que se detecten.

25min Formas jugadas EJERCICIO 3 Control, conduccion

se realizaran partidos de tenisfutbol conformando
equipos de 3 jugadores. Ademas se realizaran
competencias de control de balon individual sin
dejarla caer.

35min Juego deportivo JUEGO Dominio de balon

Andlisis por parte del profesor en interaccion
ESTIRAMIENTO Y con los alumnos de los contenidos trabajados.
X REFLEXION Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y

10min flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| [ FEoTROAA | Mostrar un video motivacional para os nifios [l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

ejercicios de vuelta a la calma

OBSERVACIONES:




me»"*‘eme‘,m‘msa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oeportE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS |
[Municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 10/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 59 ]

adquirir habilidades motrices que permita el buen desarrollo de las cualidades tecnicas der cada deportista

Criveo | I e

2min

Charla

‘ SENSIBILIZACION ‘ ‘

Participacion y la tolerancia con los demas

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

| 8min

| I |Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

ejercicios de estiramiento y juegos de activacion
muscular

25min

ejercicios de
cualidades
coordinativas

EJERCICIO 1

DIFERENCIACION DINAMICA

VACIAR ELCAMPO
Desarrollo : Distribuiremos los jugadores en dos
campos y en cada campo dejaremos una pelota por
jugador. A la sefial del entrenador cada equipo
intenta sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al
campo contrario, utilizando cualquier segmento
corporal (manos, pies...). Al acabar el tiempo
preestablecido (34 minutos) se efectuara un
recuento para ver que equipo tiene menos balones
en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas : Una vez concluido el tiempo de juego no
pueden tocarse los balones ni lanzarlos al otro
campo. Edad : A partir de 6—7 afios.

15min

fundamentacion
tecnica

EJERCICIO 2

control y pase

LOS PAQUETES

Descripcién : Cada jugador conduce su balén o
dos jugadores realizan paredes por el terreno de

juego desplazandose libremente. El entrenador
cuando lo considere oportuno gritara: j Paquetes

de...! en ese momento cada jugador y siempre

conduciendo su balén debera formar grupos del

tamaiio que el entrenador haya nombrado. Por
ejemplo si el entrenador dice paquetes de tres, los

jugadores deben formar grupos de tres.
Reglas : No esta permitido desplazarse sin
conducir el balén y quien no encuentre un paquete
donde integrarse, recibe un punto negativo. Quién
llegue a 5 puntos pierde.

30 min

ejercicio en parejas

EJERCICIO 3

Control orientado y toma de decisiones

Realizacién: Cada jugador se queda detras de su cono.
El jugador A pasa el balén recto con el interior del pie
izquierdo al jugador B. Este controla el balén con el
interior del pie derecho y se lo coloca en el pie
izquierdo para devolver el pase con el interior del pie
izquierdo. A controla con la pierna derecha el balén,
se lo coloca en laizquierda con un toque y realiza el
pase con el interior del pie izquierdo. Aclaracidn: 1y
3son los recorridos de pase, 2y 4 son los
movimientos y controles. Alternativas: Ambos
jugadores se colocan detras de un cono. El jugador C
pasa el balén con el interior derecho del pie de
manera diagonal al jugador D. D se coloca el balén en
la piernaizquierda con el interior del pie derecho y
realiza el pase con el interior del pie izquierdo de
vuelta al jugador C. D realiza la recepcién con el pie
izquierdo con su primer toque y pasa el balén
diagonal al segundo toque con el pie derecho.
Aclaracién: 1y 3 son los recorridos de pase, 2y 4 son
los movimientos y controles.

30min

Inclusion

JUEGO

Juego recreodeportivo

balon pricionero: Es uno de los mas jugados en las
escuelas, ademds es muy sencillo. Tienes que separar
alos jugadores en dos grupos y hacer una zona
dividida a la mitad. Cada equipo contard con un
lanzador que se situara fuera del campo. Si el que
lanza da a uno de los componentes del equipo rival,
este quedara eliminado. Si por el contrario la coge
tendra una viday podra lanzar a uno de sus
contrincantes para tratar de excluirle del juego.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccién
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROUXIVIA
sEcion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

INDEPORTES

[ peporte | | FUTBOL ] [ vaor | | TOLERANCIA ] [Formapbor | | CARLOS CARDENAS |
[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 10/05/2023 ] [ nver ] INICIACION 3 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 60 |

TIEMPO

2min

.

| estimular los procesos de aprendizaje mediante los juegos y actividades recreativas .

SENSIBILIZACION
Charla |

| tolerancia

| Se realiza una charla sobre el valor el tolerancia

8min

Formas
jugadas

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcion : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situara en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

25min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del bal6n entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstéculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstaculos - Slalom
entre las estacas —control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7/ Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacion

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del bal6n sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compafiero en dominio
del baldn, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
Gnicamente delante de su porteria defendiéndola

30min

Mini torneo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girara corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIMA
Ecinn

|

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

DEPORTE

FUTBOL

VALOR | | sinceridad

| [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |

[Municipio] |

GIRARDOT

FECHA | | 12/05/2023

| [ nvee || INICIACION 1 ]

OBJETIVO: |

fortalecer la tecnica de control de balon y pase

61 |

} [ sesion ] |

TIEMPO

3min

i

Reflexion

! SENSIBILIZACION

sinceridad

} ‘ Se realiza una reflexion sobre la sinceridad

12 min

Juegos de imitacion

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcion : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situard en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

20 min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balén entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2 / Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5 / Salto lateral 2 obstaculos - Slalom
entre las estacas — control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstéculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10 ion

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el comparfiero en dominio
del balon, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

25min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No estd permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

35min

Juego deportivo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girara corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

ejercicios de vuelta a la calma

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIVIA
Ecion

Mostrar un video motivacional para los nifios ]

MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ peportE | |

FUTBOL ] [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ Frormabor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 12/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
sesioN | | 62 ]

OBJETIVO: ’

2min

o}

fortalecer la metodologia de ensefianza y aprendizaje de los movimientos de control, pase y pegada

‘ [

SENSIBILIZACION
Charla ‘ ‘ ’

Participacion

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

8min

Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

Futbol con la mano (handbol) en canchas reducidas
(4:4) Elasticidad y flexibilidad.

25min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balon entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
Ilegar al punto 5.5/ Salto lateral 2 obstéaculos - Slalom
entre las estacas — control del baldén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstéculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstéaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacién

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compariero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quiena su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicién del Jugador 1y asume el rol de éste.

30min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcion : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteriay pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

30 min

Inclusion

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girard corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

|

RETO PRUXIVIA
ESion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Prod
wepoﬁe““ INDEPORTES CUNDINAMARCA LNDEPORT—ES
DEPORTE FORMATIVO el
[ oerorte | | FUTBOL | [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ FormaDor | | CARLOS CARDENAS |
[municipio | | GIRARDOT | [ rFecha | | 12/05/2023 | [ mvee | INICIACION 3 |
[ seson ] | 63 |

OBJETIVO: ‘

retroaliomentar lo aprendido durante la semana y enfocar en las fortalezas los esfuerzos

|

[meveo | [NEEESER N CONENCoS I

2min

Charla ‘

SENSIBILIZACION ‘ ‘

responsabilidad

|

Se realiza una charla sobre el valor el
responsabilidad

8min

|

|

Formas
jugadas

‘ ICALENTAMIENTO‘ |

Movilidad articular, juego adaptativo

calentamiento al ritmo de musica, con ejercicios de
relajacion muscular y estiramiento

25 min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

1) Se colocaran a 10 metros(o segun difucultad que se
trabaje),cuadros marcados con platos teniendo entre
cada plato una distancia de 1.5 metros(pudiendo
reducir para incrementar dificultad).

2) El jugador A golpeara a raz de pasto con parte
interna primero al jugador B, quien controlara de
parte internay haciendo una recepcion dirigida
deberd acomodar el baldn para que pueda golpear de
igual forma de parte interna al jugador A. Ambos
jugadores deberan vitar que al momento de la
recepcion el balén salga del cuadro o que enla
recepcion se les levante la pelota

25 min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

1) Colocaremos en al punto A una valla seguida de
5 conos con separacién de un metro cada uno
para que el jugador que sale del punto A llegue al
plato B de donde pasara a su compariero ubicado
en el plato C(después de dar el pase correra hacia
el punto C a formarse en la fila). El jugador del
plato C conducirad con parte externa y al momento
de llegar al plato D hara diagonal hacia el plato E
para perfilarse en su tiro a gol con la parte del pie
que guste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

Juego reducido

Béisbol pie
En vez de jugar al tradicional fatbol, os proponemos
hacer esta divertida variante del béisbol que se juega
con los pies. Para realizar estos juegos de pelota se
tienen que hacer dos equipos. Uno de ellos tendra
que hacer el lanzamiento chutando siempre hacia
delante o hacia los lados, nunca hacia atras. Una vez
que lalanza podra iniciar su carrera por las diferentes
bases. Los otros jugadores tendran que ir
pasandosela con la mano para intentar parar la
carrera del contrario

30min

Mini torneo

JUEGO

Competencia

4 equipos, campeonato todos contra todos, partidos
de 10 minutos, en dos canchas,jugados en forma
simultanea.

10min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccién
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIMA
Ecinn

] FORMATO DE PLANEAC DE UNA SESION

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

k INDEPORTES

[ peporte | | FUTBOL ] [ vaor | | Cooperacion ] [Formapor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT | [ FEcha ] | 15/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ seslon | | 64 |

[meweo | NS oS

apoyar de manera guiada y practica los procesos de aprendizaje y fundamentacion tecnica.

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y compafierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

10min

ejercicios
precompetitivos

entrada en calor

calentamiento y estiramiento

una vez listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

20min

Juegos de
velocidad

actividadl

Ejercicios de velocidad de reaccién

A medida que nos vamos acercando a la competicién,
es importante trabajar el aspecto mental del jugador,
la activacion para competiry —en relacion con este
aspecto—plantear ejercicios en los cuales el jugador
deba reaccionar rapido seguin una serie de consignas
que se puedan dar.

35min

manejo y control
del balon

Actividad 2

familiarizacion con el balon

Dividir a los jugadores en dos grupos iguales. Los
jugadores sin balén deberan intentar robarselo a
alguin jugador con balén. Cuando un jugador pierda
el balén, debera intentar robar otro.

Un balén por jugador. Los jugadores deberan
desplazarse levantando con regularidad el balén.
El objetivo consiste en trabajar las diferentes
formas de levantar el balén.

40min

Introduccion al
juegoreal

actividad ludico-
recreativa

la caden con balon

Descripcion : Un jugador persigue a los demas. El
resto se moverd libremente por todo el espacio
previamente delimitado.

El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al
resto; cuando lo consigue el jugador tocado se coge
de la mano del perseguidor y juntos intentan atrapar
al resto de los jugadores. A medida que se va tocando
gente, estos se suman a la cadena (puede hacerse
cada vez mds grande o dividirse en cadenas mas
pequefias) que ird persiguiendo a gente hasta que no
quede ningun jugador libre.

Reglas : Las capturas no son vélidas si la cadena se
rompe (si los perseguidores se sueltan de las manos)
y si un jugador sale de los limites queda eliminado
(se suma ala cadena)

Edad : a partir de 8 afios.

10min

vueltaalacalmay
retroalimentacion

Estiramiento - Retroalimentacion

Se forma u n circulo y se realiza la
retroalimentacion de la clase y el estiramiento final

|

RETO PROXIVIA
ESion

Implementar las demas superficies de contacto

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ peportE | | FUTBOL VALOR | | cooperacion ] [FormaADOR | | CARLOS CARDENAS |
[municipio | | GIRARDOT FECHA | | 15/05/2023 | [ omvee ] INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion | | 65 |

TIEMPO

estimular en los menores el juego en equipo y su importancia en los deportes y la vida en general.

charla

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y compafierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

ejercicios
precompetitivo
s

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

desarrollo de
habiliodades
motrices

EJERCICIO 1

caminar, trotar y corre

Caminar suave y rapido al frente acompafiado de
palmadas. Objetivo: Mejorar la coordinacion de
brazos y piernas, mediante estimulos sonoros.
Desarrollo: Las promotoras guiaran el ejercicio,
comenzando primero con las palmadas lentas y

después mas rapido, los nifios ejecutaran el ejercicio
dispersos en el drea, se tendra en cuenta que se
mantenga la postura correcta del cuerpo, este
ejercicio mejora el sentido del ritmo, |a postura, el
equilibrio y la orientacion, se realizard dos veces en
la semana, se repetiran de 1a 6 veces alternando.

ejercicios
cooperativos

EJERCICIO 2

manejo corporal

lluvia de globos. Objetivo: Cooperacion, percepcion
espacio temporal y agilidad. Desarrollo: Toda la
clase con un globo. Cada uno dandole golpecidos
en un espacio delimitado, a la sefial del maestro
golpearan con fuerza su globo y a partir de ahi
tendran que cooperar con el resto de comparieros
para que ningtin globo toque el suelo, mediante
golpeos sucesivos. Variante: A la sefial del
maestro, a parte de los globos que tienen cada
uno, el profesor introduciré dos o tres globos mas
con el fin de que existan mas globos que
alumnos/as. Laisla se hunde
Objetivo: cooperacion, coordinacion y equilibrio.
Desarrollo: se dibujan varios circulos, el primero
mas grande y los sucesivos mas pequefios.
Toda la clase se mete en el primer ciculo y a ala
sefial del profesor tenran que saltar al siguiente
circulo intentando que no quede compariero fuera
agrupandose de forma que ocupen el menor
espacio posible.

actividad
recreativa

JUEGO

juego balon pricionero

Es uno de los mas jugados en las escuelas, ademas es
muy sencillo. Tienes que separar a los jugadores en
dos grupos y hacer una zona dividida a la mitad. Cada
equipo contara con un lanzador que se situara fuera
del campo. Si el que lanza da a uno de los
componentes del equipo rival, este quedard
eliminado. Si por el contrario la coge tendra una vida
y podra lanzar a uno de sus contrincantes para tratar
de excluirle del juego.

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

["Andlisis por parte del profesor en interaccion con
los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexihilidad)

e

I

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI!
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[oiETvO: |

fortalecimiento del estado fisico y la recuperacion del deportista

lectura

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

resaltara los valores que fortalecen los deportes en

el instructor iniciara con una charla en donde se

equipo.

precompetitivo

ejercicios

S

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Coordinacién general, velocidad

“Recorrido coordinacién-motricidad”

cambiantes, integrar el entrenamiento de circuitos (o

Recorrido con
trabajo de coordinacién y motricidad.
Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.
Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo.
Carrera continua a paso medio.

Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios,
distancias, restricciones La idea aqui es trabajar la
capacidad de resistencia mientras se trabajaen la
coordinacion y la conduccion de la pelota. variable:
igual pero trabajo alterno con y sin balén. Puede
modificar las superficies de contacto, colocar ritmos

combinar este trabajo con un trabajo de fuerza...)
...las posibilidades son muchas. Circuito de apoyos -
pases - remates ..

20

ejercicio en
parejas

EJERCICIO 2

Superficie de contacto

ejecucion de pase con borde externo, interno punta

ejercicios de control y conduccion del balon con

y enpeine del pie, tanto con pierna habil y no habil.
Realizacion de pases a distinta distancia
intercambiando superficie de contacto.

15

formas jugadas

EJERCICIO 3

control

se realizaran ejercicios de recepcion del balon en
parejas usando distintas partes del cuerpo: cabeza,
peccho, muslo, planta de pie, enpeine.

juego
deportivo

JUEGO

sigue la ronda

Es una actividad sencilla en el que no sélo interviene

la destreza al coger la pelota, sino también la
memoria de vuestros hijos. Hacemos un circulo y
colocamos a uno de ellos en medio. El que esté en el
centro lanzara el bal6n a un compafiero mientras dice

una palabra. El que la recoja tendrd que decir la
palabra que ha mencionado su compafiero y afiadir

otra relacionada. Por ejemplo, si el primer nifio
mientras lanza la palabra «azul», el segundo tendra
que decir «azul» y afiadir otra palabra como «rojo». El
tercero dird «azul, «rojo» y afiadird un nuevo término
como «blanco».

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos
trabajados, ejercicios de vuelta a la calma,
elasticidad

RETO PROXIMA
SESION

| v o 7 FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI!

OBSERVACIONES:
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[ oeporTE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formabor | | CARLOS CARDENAS

[municipio] | GIRARDOT | [ recha ] 17/05/2023 ] [ nvee ] INICIACION 1 |

OBJETIVO: ‘

B N o . N ESION 7
hacer del juego una herramienta de aprendizaje para el menor, aprovechando sus ventajas ludicas ‘ | SESIO ‘ | 6 |

[meveo | [NESE e TENEeS I

3min > SENSIBILIZACION tolerancia Se realiza una reflexion sobre la tolerancia
Reflexion

Los cafioneros.

Se la quedan dos. Un balén para los dos. El que
tiene el balén no puede desplazarse. Tienen que
intentar darle con el balén a los demas
compafieros. Al que le den se les une como
cafionero (ya serfan 3 en el equipo). Esos 3 tienen
CALENTAMIENTO calistenia mediante juegos que intentar pasarse la pelota para dar a otro mas
y sumar el 4° componente del equipo. Ganara el
Ultimo en convertirse en cafionero.
Importante: Cuando hay muchos cafioneros es
interesante poner dos balones en juego para una
mayor incertidumbre y aumento de la toma de
decision.

Juegos de

12 min L
activacion muscular;

Es importante que nuestros jugadores sean dgiles con
el baldn y capaces de realizar acciones con él de
forma éptima, con un alto porcentaje de aciertoy
precision, ademas de con velocidad. En el futbol,
correr, controlar y pasar o tirar un segundo antes o
EJERCICIO 1 Ejercicios de velocidad gestual o de ejecucion después puede ser determinante para que la accién
derive en gol o para que el defensor intercepte el
balén. En Fatbol Sesion os proponemos ejercicios
como el siguiente, para trabajar las acciones técnicas
especificas de finalizacion con la mayor agilidad,
velocidad y eficacia posible.

ejercicios de

20 min .
' velocidad

Repaso de la anterioir clase: Dominio (jueguito) en
parejas. Competencias entre tres y cuatro parejas.
Dominio entre 4. Que la pelota no
caiga.Secuencias técnicas trabajadas.

15 min Retroalimentacion EJERCICIO 2 repaso tecnico

se realizaran ejercicios de control de balon en
dictintoscontextos y condiciones. El deportista
debera reconocer su principal herramienta de control
y fortalecer las falencias que se detecten.

25min Formas jugadas EJERCICIO 3 Control, conduccion

se realizaran partidos de tenisfutbol conformando
equipos de 3 jugadores. Ademas se realizaran
competencias de control de balon individual sin
dejarla caer.

35min Juego deportivo JUEGO Dominio de balon

Andlisis por parte del profesor en interaccion
ESTIRAMIENTO Y ejercicios de vuelta a la calma con los alumnos de los contenidos trabajados.
REFLEXION Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| [ FETORROIWET [ Mostrar un video motivacional para los nifios | MATO DE PLANEACION DE UNA SESION

10min

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
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[Municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 17/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 68 ]

adquirir habilidades motrices que permita el buen desarrollo de las cualidades tecnicas der cada deportista

Criveo | I e

2min

Charla

‘ SENSIBILIZACION ‘ ‘

Participacion y la tolerancia con los demas

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

| 8min

| I |Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

ejercicios de estiramiento y juegos de activacion
muscular

25min

ejercicios de
cualidades
coordinativas

EJERCICIO 1

DIFERENCIACION DINAMICA

VACIAR ELCAMPO
Desarrollo : Distribuiremos los jugadores en dos
campos y en cada campo dejaremos una pelota por
jugador. A la sefial del entrenador cada equipo
intenta sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al
campo contrario, utilizando cualquier segmento
corporal (manos, pies...). Al acabar el tiempo
preestablecido (34 minutos) se efectuara un
recuento para ver que equipo tiene menos balones
en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas : Una vez concluido el tiempo de juego no
pueden tocarse los balones ni lanzarlos al otro
campo. Edad : A partir de 6—7 afios.

15min

fundamentacion
tecnica

EJERCICIO 2

control y pase

LOS PAQUETES

Descripcién : Cada jugador conduce su balén o
dos jugadores realizan paredes por el terreno de

juego desplazandose libremente. El entrenador
cuando lo considere oportuno gritara: j Paquetes

de...! en ese momento cada jugador y siempre

conduciendo su balén debera formar grupos del

tamaiio que el entrenador haya nombrado. Por
ejemplo si el entrenador dice paquetes de tres, los

jugadores deben formar grupos de tres.
Reglas : No esta permitido desplazarse sin
conducir el balén y quien no encuentre un paquete
donde integrarse, recibe un punto negativo. Quién
llegue a 5 puntos pierde.

30 min

ejercicio en parejas

EJERCICIO 3

Control orientado y toma de decisiones

Realizacién: Cada jugador se queda detras de su cono.
El jugador A pasa el balén recto con el interior del pie
izquierdo al jugador B. Este controla el balén con el
interior del pie derecho y se lo coloca en el pie
izquierdo para devolver el pase con el interior del pie
izquierdo. A controla con la pierna derecha el balén,
se lo coloca en laizquierda con un toque y realiza el
pase con el interior del pie izquierdo. Aclaracidn: 1y
3son los recorridos de pase, 2y 4 son los
movimientos y controles. Alternativas: Ambos
jugadores se colocan detras de un cono. El jugador C
pasa el balén con el interior derecho del pie de
manera diagonal al jugador D. D se coloca el balén en
la piernaizquierda con el interior del pie derecho y
realiza el pase con el interior del pie izquierdo de
vuelta al jugador C. D realiza la recepcién con el pie
izquierdo con su primer toque y pasa el balén
diagonal al segundo toque con el pie derecho.
Aclaracién: 1y 3 son los recorridos de pase, 2y 4 son
los movimientos y controles.

30min

Inclusion

JUEGO

Juego recreodeportivo

balon pricionero: Es uno de los mas jugados en las
escuelas, ademds es muy sencillo. Tienes que separar
alos jugadores en dos grupos y hacer una zona
dividida a la mitad. Cada equipo contard con un
lanzador que se situara fuera del campo. Si el que
lanza da a uno de los componentes del equipo rival,
este quedara eliminado. Si por el contrario la coge
tendra una viday podra lanzar a uno de sus
contrincantes para tratar de excluirle del juego.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccién
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROUXIVIA
sEcion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
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[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 17/05/2023 ] [ nver ]| INICIACION 3 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 69 |

TIEMPO

2min

i

| estimular los procesos de aprendizaje mediante los juegos y actividades recreativas .

|

Charla

SENSIBILIZACION

R

tolerancia

|

| Se realiza una charla sobre el valor el tolerancia

8min

Formas
jugadas

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcién : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendré un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situara en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

25min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”

1/ Manejo del bal6n entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstéculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefa
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstaculos - Slalom
entre las estacas —control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstéaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacion

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del bal6n sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compafiero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcion : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

30min

Mini torneo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girara corriendo alrededor. Tendré que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIVA
Ecinn

|

MATO DE PLANEACION DE UNA SESIO|
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INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ peporTE | | FUTBOL | [ vaor | | sinceridad | [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |
[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 19/05/2023 | [ aver ]| INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 70 |

TIEMPO

3min

i

|

fortalecer la tecnica de control de balon y pase

Reflexion

| SENSIBILIZACION

sinceridad

‘ Se realiza una reflexion sobre la sinceridad

12min

Juegos de imitacion

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcion : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendrd un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situara en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

20 min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”

1/ Manejo del balén entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2 / Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Baldn debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4/ Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstéculos - Slalom
entre las estacas — control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6/ Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10 ion

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compariero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el bal6n al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

25min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERiAS,Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porterfa y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No estd permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

35min

Juego deportivo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldré del
circulo y girara corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

ejercicios de vuelta a la calma

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

Al

Mostrar un video motivacional para los nifios

|
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[ peportE | |

FUTBOL ] [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ Frormabor | | CARLOS CARDENAS ]
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OBJETIVO: ’

2min

o}

fortalecer la metodologia de ensefianza y aprendizaje de los movimientos de control, pase y pegada

‘ [

SENSIBILIZACION
Charla ‘ ‘ ’

Participacion

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

8min

Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

Futbol con la mano (handbol) en canchas reducidas
(4:4) Elasticidad y flexibilidad.

25min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balon entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
Ilegar al punto 5.5/ Salto lateral 2 obstéaculos - Slalom
entre las estacas — control del baldén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstéculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstéaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacién

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compariero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quiena su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicién del Jugador 1y asume el rol de éste.

30min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcion : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteriay pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

30 min

Inclusion

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girard corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

|

RETO PRUXIVIA
ESion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ peporte | | FUTBOL | [ vaor | | RESPONSABILIDAD ] [Formabor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] 19/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 ]
[ sesion ] | 72 ]

OBJETIVO: ‘

retroaliomentar lo aprendido durante la semana y enfocar en las fortalezas los esfuerzos

|

H SENSIBILIZACION
Charla

2min

responsabilidad

|

Se realiza una charla sobre el valor el
responsabilidad

8m|n

Formas
ju adas

| CALENTAMIENTO | |

Movilidad articular, juego adaptativo

calentamiento al ritmo de musica, con ejercicios de
relajacion muscular y estiramiento

25min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

1) Se colocaran a 10 metros(o segun difucultad que se
trabaje),cuadros marcados con platos teniendo entre
cada plato una distancia de 1.5 metros(pudiendo
reducir para incrementar dificultad).

2) El jugador A golpeara a raz de pasto con parte
interna primero al jugador B, quien controlara de
parte internay haciendo una recepcion dirigida
deberd acomodar el bal6n para que pueda golpear de
igual forma de parte interna al jugador A. Ambos
jugadores deberan vitar que al momento de la
recepcion el balén salga del cuadro o que enla
recepcidn se les levante la pelota

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

1) Colocaremos en al punto A una valla seguida de
5 conos con separacion de un metro cada uno
para que el jugador que sale del punto A llegue al
plato B de donde pasaré a su compafiero ubicado
en el plato C(después de dar el pase correré hacia
el punto C a formarse en la fila). El jugador del
plato C conduciraé con parte externa y al momento
de llegar al plato D hard diagonal hacia el plato E
para perfilarse en su tiro a gol con la parte del pie
que guste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

Juego reducido

Béisbol pie
Envezde jugaral t | futbol, os pr
hacer esta divertida variante del béisbol que se juega
con los pies. Para realizar estos juegos de pelota se
tienen que hacer dos equipos. Uno de ellos tendra
que hacer el lanzamiento chutando siempre hacia
delante o hacia los lados, nunca hacia atras. Una vez
que lalanza podra iniciar su carrera por las diferentes
bases. Los otros jugadores tendran que ir
pasandosela con la mano para intentar parar la
carrera del contrario.

30min

Mini torneo

JUEGO

Competencia

4 equipos, campeonato todos contra todos, partidos
de 10 minutos, en dos canchas,jugados en forma
simultanea.

10min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| |

RETO PROXIMA
SEciInn

| [

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESI!

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

k INDEPORTES

[ peporte | | FUTBOL ] [ vaor | | Cooperacion ] [Formapor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT | [ FEcha ] | 22/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ seslon | | 73 |

[meweo | NS oS

apoyar de manera guiada y practica los procesos de aprendizaje y fundamentacion tecnica.

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y compafierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

10min

ejercicios
precompetitivos

entrada en calor

calentamiento y estiramiento

una vez listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

20min

Juegos de
velocidad

actividadl

Ejercicios de velocidad de reaccién

A medida que nos vamos acercando a la competicién,
es importante trabajar el aspecto mental del jugador,
la activacion para competiry —en relacion con este
aspecto—plantear ejercicios en los cuales el jugador
deba reaccionar rapido seguin una serie de consignas
que se puedan dar.

35min

manejo y control
del balon

Actividad 2

familiarizacion con el balon

Dividir a los jugadores en dos grupos iguales. Los
jugadores sin balén deberan intentar robarselo a
alguin jugador con balén. Cuando un jugador pierda
el balén, debera intentar robar otro.

Un balén por jugador. Los jugadores deberan
desplazarse levantando con regularidad el balén.
El objetivo consiste en trabajar las diferentes
formas de levantar el balén.

40min

Introduccion al
juegoreal

actividad ludico-
recreativa

la caden con balon

Descripcion : Un jugador persigue a los demas. El
resto se moverd libremente por todo el espacio
previamente delimitado.

El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al
resto; cuando lo consigue el jugador tocado se coge
de la mano del perseguidor y juntos intentan atrapar
al resto de los jugadores. A medida que se va tocando
gente, estos se suman a la cadena (puede hacerse
cada vez mds grande o dividirse en cadenas mas
pequefias) que ird persiguiendo a gente hasta que no
quede ningun jugador libre.

Reglas : Las capturas no son vélidas si la cadena se
rompe (si los perseguidores se sueltan de las manos)
y si un jugador sale de los limites queda eliminado
(se suma ala cadena)

Edad : a partir de 8 afios.

10min

vueltaalacalmay
retroalimentacion

Estiramiento - Retroalimentacion

Se forma u n circulo y se realiza la
retroalimentacion de la clase y el estiramiento final

|

RETO PROXIVIA
ESion

Implementar las demas superficies de contacto

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
ProdER " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
aoepre” INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO R |
[ peporte | | FUTBOL | [ vaor | | cooperacion ] [FormaboRr | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] 22/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 ]

OBJETIVO:

estimular en los menores el juego en equipo y su importancia en los deportes y la vida en general.

sesioN | | 74 ]

charla SENSIBILIZACION trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

ejercicios
precompetitivo entrada en calor Flexibilidad, movilidad articular, resistencia
s

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

Caminar suave y rapido al frente acompafiado de
palmadas. Objetivo: Mejorar la coordinacién de
brazos y piernas, mediante estimulos sonoros.
Desarrollo: Las promotoras guiaran el ejercicio,
comenzando primero con las palmadas lentas y

después mas rapido, los nifios ejecutaran el ejercicio
dispersos en el drea, se tendrd en cuenta que se
mantenga la postura correcta del cuerpo, este
ejercicio mejora el sentido del ritmo, |a postura, el
equilibrio y la orientacion, se realizard dos veces en
lasemana, se repetiran de 1a 6 veces alternando.

lluvia de globos. Objetivo: Cooperacion, percepcién
espacio temporal y agilidad. Desarrollo: Toda la
clase con un globo. Cada uno dandole golpecidos
en un espacio delimitado, a la sefial del maestro
golpearan con fuerza su globo y a partir de ahi
tendran que cooperar con el resto de comparieros
para que ningun globo toque el suelo, mediante
golpeos sucesivos. Variante: A la sefial del
maestro, a parte de los globos que tienen cada
uno, el profesor introduciré dos o tres globos méas
con el fin de que existan mas globos que
alumnos/as. Laisla se hunde
Objetivo: cooperacion, coordinacion y equilibrio.
Desarrollo: se dibujan varios circulos, el primero
més grande y los sucesivos mas pequefios.
Toda la clase se mete en el primer ciculo y a ala
sefial del profesor tenran que saltar al siguiente
circulo intentando que no quede compariero fuera
agrupéndose de forma que ocupen el menor
espacio posible.

Es uno de los mas jugados en las escuelas, ademas es
muy sencillo. Tienes que separar a los jugadores en
dos grupos y hacer una zona dividida a la mitad. Cada
equipo contara con un lanzador que se situara fuera
del campo. Si el que lanza da a uno de los
componentes del equipo rival, este quedara
eliminado. Si por el contrario la coge tendrd una vida
y podra lanzar a uno de sus contrincantes para tratar
de excluirle del juego.

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

["Andlisis por parte del profesor en interaccion con
los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad)

desarrollo de
habiliodades EJERCICIO 1 caminar, trotar y corre
motrices
ejercmlgs EJERCICIO 2 manejo corporal
cooperativos
actividad . .
Vice JUEGO juego balon pricionero
recreativa

RETO PROXIMA
| [T

[ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oeporte | | FUTBOL | [ vaor | | CONVIVENCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] 22/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 ]
[ sesion ] | 75 ]

OBJETIVO:

fortalecimiento del estado fisico y la recuperacion del deportista

lectura

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

resaltara los valores que fortalecen los deportes en

el instructor iniciara con una charla en donde se

equipo.

ejercicios
precompetitivo
S

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Coordinacion general, velocidad

“Recorrido coordinacion-motricidad”

cambiantes, integrar el entrenamiento de circuitos (o

Recorrido con
trabajo de coordinacién y motricidad.
Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.
Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo.
Carrera continua a paso medio.

Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios,
distancias, restricciones La idea aqui es trabajar la
capacidad de resistencia mientras se trabaja en la
coordinacién y la conduccion de la pelota. variable:
igual pero trabajo alterno con y sin balén. Puede
modificar las superficies de contacto, colocar ritmos

combinar este trabajo con un trabajo de fuerza...)
...las posibilidades son muchas. Circuito de apoyos -
pases - remates ..

20

ejercicio en
parejas

EJERCICIO 2

Superficie de contacto

ejecucion de pase con borde externo, interno punta
y enpeine del pie, tanto con pierna habil y no habil.

ejercicios de control y conduccion del balon con

Realizacion de pases a distinta distancia
intercambiando superficie de contacto.

15

formas jugadas

EJERCICIO 3

control

se realizaran ejercicios de recepcion del balon en
parejas usando distintas partes del cuerpo: cabeza,
peccho, muslo, planta de pie, enpeine.

juego
deportivo

JUEGO

sigue la ronda

centro lanzara el balén a un compafiero mientras dice

que decir «azul» y afiadir otra palabra como «rojo». El
tercero dird «azul, «rojo» y afiadird un nuevo término

Es una actividad sencilla en el que no sélo interviene
la destreza al coger la pelota, sino también la
memoria de vuestros hijos. Hacemos un circulo y
colocamos a uno de ellos en medio. El que esté en el

una palabra. El que la recoja tendrd que decir la
palabra que ha mencionado su compafiero y afiadir

otra relacionada. Por ejemplo, si el primer nifio
mientras lanza la palabra «azul», el segundo tendra

como «blanco».

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos
trabajados, ejercicios de vuelta a la calma,
elasticidad

RETO PROXIMA
SEcInn

| g - 7 RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

e?mgtﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
wegoﬂeuu INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ peporTE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |
[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 24/05/2023 | [ nver ]| INICIACION 1 |
mj I hacer del juego una herramienta de aprendizaje para el menor, aprovechando sus ventajas ludicas | | SESION ] I 76 |

[reweo | NS NGNS

3min > SENSIBILIZACION tolerancia Se realiza una reflexion sobre la tolerancia
Reflexion

Los cafioneros.

Se la quedan dos. Un balén para los dos. El que
tiene el balén no puede desplazarse. Tienen que
intentar darle con el balén a los deméas
comparieros. Al que le den se les une como
cafionero (ya serfan 3 en el equipo). Esos 3 tienen
CALENTAMIENTO calistenia mediante juegos que intentar pasarse la pelota para dar a otro mas
y sumar el 4° componente del equipo. Ganara el
(ltimo en convertirse en cafionero.
Importante: Cuando hay muchos cafioneros es
interesante poner dos balones en juego para una
mayor incertidumbre y aumento de la toma de
decisién.

Juegos de

12min L
activacion muscular

Es importante que nuestros jugadores sean dgiles con
el balén y capaces de realizar acciones con él de
forma éptima, con un alto porcentaje de aciertoy
precision, ademas de con velocidad. En el futbol,
correr, controlary pasar o tirar un segundo antes o
EJERCICIO 1 Ejercicios de velocidad gestual o de ejecucion después puede ser determinante para que la accién
derive en gol o para que el defensor intercepte el
baldn. En Fatbol Sesion os proponemos ejercicios
como el siguiente, para trabajar las acciones técnicas
especificas de finalizacién con la mayor agilidad,
velocidad y eficacia posible.

ejercicios de

20min velocidad

Repaso de la anterioir clase: Dominio (jueguito) en
parejas. Competencias entre tres y cuatro parejas.
Dominio entre 4. Que la pelota no
caiga.Secuencias técnicas trabajadas.

15min Retroalimentacion EJERCICIO 2 repaso tecnico

se realizaran ejercicios de control de balon en
dictintoscontextos y condiciones. El deportista
debera reconocer su principal herramienta de control
y fortalecer las falencias que se detecten.

25min Formas jugadas EJERCICIO 3 Control, conduccion

se realizaran partidos de tenisfutbol conformando
equipos de 3 jugadores. Ademas se realizaran
competencias de control de balon individual sin
dejarla caer.

35min Juego deportivo JUEGO Dominio de balon

Andlisis por parte del profesor en interaccion
ESTIRAMIENTO Y con los alumnos de los contenidos trabajados.
X REFLEXION Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y

10min flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| [ FEoTROAA | Mostrar un video motivacional para os nifios [l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

ejercicios de vuelta a la calma

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oeportE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS |
[Municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 24/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 77 ]

adquirir habilidades motrices que permita el buen desarrollo de las cualidades tecnicas der cada deportista

Criveo | I e

2min

Charla

‘ SENSIBILIZACION ‘ ‘

Participacion y la tolerancia con los demas

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

| 8min

| I |Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

ejercicios de estiramiento y juegos de activacion
muscular

25min

ejercicios de
cualidades
coordinativas

EJERCICIO 1

DIFERENCIACION DINAMICA

VACIAR ELCAMPO
Desarrollo : Distribuiremos los jugadores en dos
campos y en cada campo dejaremos una pelota por
jugador. A la sefial del entrenador cada equipo
intenta sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al
campo contrario, utilizando cualquier segmento
corporal (manos, pies...). Al acabar el tiempo
preestablecido (34 minutos) se efectuara un
recuento para ver que equipo tiene menos balones
en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas : Una vez concluido el tiempo de juego no
pueden tocarse los balones ni lanzarlos al otro
campo. Edad : A partir de 6—7 afios.

15min

fundamentacion
tecnica

EJERCICIO 2

control y pase

LOS PAQUETES

Descripcién : Cada jugador conduce su balén o
dos jugadores realizan paredes por el terreno de

juego desplazandose libremente. El entrenador
cuando lo considere oportuno gritara: j Paquetes

de...! en ese momento cada jugador y siempre

conduciendo su balén debera formar grupos del

tamaiio que el entrenador haya nombrado. Por
ejemplo si el entrenador dice paquetes de tres, los

jugadores deben formar grupos de tres.
Reglas : No esta permitido desplazarse sin
conducir el balén y quien no encuentre un paquete
donde integrarse, recibe un punto negativo. Quién
llegue a 5 puntos pierde.

30 min

ejercicio en parejas

EJERCICIO 3

Control orientado y toma de decisiones

Realizacién: Cada jugador se queda detras de su cono.
El jugador A pasa el balén recto con el interior del pie
izquierdo al jugador B. Este controla el balén con el
interior del pie derecho y se lo coloca en el pie
izquierdo para devolver el pase con el interior del pie
izquierdo. A controla con la pierna derecha el balén,
se lo coloca en laizquierda con un toque y realiza el
pase con el interior del pie izquierdo. Aclaracidn: 1y
3son los recorridos de pase, 2y 4 son los
movimientos y controles. Alternativas: Ambos
jugadores se colocan detras de un cono. El jugador C
pasa el balén con el interior derecho del pie de
manera diagonal al jugador D. D se coloca el balén en
la piernaizquierda con el interior del pie derecho y
realiza el pase con el interior del pie izquierdo de
vuelta al jugador C. D realiza la recepcién con el pie
izquierdo con su primer toque y pasa el balén
diagonal al segundo toque con el pie derecho.
Aclaracién: 1y 3 son los recorridos de pase, 2y 4 son
los movimientos y controles.

30min

Inclusion

JUEGO

Juego recreodeportivo

balon pricionero: Es uno de los mas jugados en las
escuelas, ademds es muy sencillo. Tienes que separar
alos jugadores en dos grupos y hacer una zona
dividida a la mitad. Cada equipo contard con un
lanzador que se situara fuera del campo. Si el que
lanza da a uno de los componentes del equipo rival,
este quedara eliminado. Si por el contrario la coge
tendra una viday podra lanzar a uno de sus
contrincantes para tratar de excluirle del juego.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccién
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROUXIVIA
sEcion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
e " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
aDeport®” INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oeporte | | FUTBOL ] [ vaor | | TOLERANCIA ] [Formapbor | | CARLOS CARDENAS |

[municipio] | GIRARDOT ] [ Fecha ] | 24/05/2023 | [ nver ] INICIACION 3 |

OBJETIVO: |

- " " . s . SESION 78
estimular los procesos de aprendizaje mediante los juegos y actividades recreativas . } ‘ | ‘

reveo | S e oI

2min % ’ SENSIBILIZACION ‘ ’ tolerancia } ‘ Se realiza una charla sobre el valor el tolerancia

PULSO GITANO
Descripcion : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros

i

creando las parejas y cada pareja se situara en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
Formas misma mano (derecha o izquierda) y colocan la

8min jugadas CALENTAMIENTO estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y

la mano sobrante a |a espalda. El objetivo es hacer

perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balén entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstéculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstéculos - Slalom
ejerc_icios _de EJERCICIO 1 Control, pases, trabajo fisico entre las e.StacaS_mntml del baldn porel
resistencia entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7/ Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstédculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacion

25min

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el comparfiero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
EJERCICIO 2 Trabajo en equipo izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balon al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

Ejercicio de

25min :
competencia

CUANTAS PORTERIAS, Descripcion : Formaremos.
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
Unicamente delante de su porteria defendiéndola

20 min Formas jugadas EJERCICIO 3 concentracion y toma de decisiones

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
30min Mini torneo JUEGO actividad ludica circulo y girard corriendo alrededor. Tendrd que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

Andlisis por parte del profesor en interaccion
ESTIRAMIENTO Y Retroalimentacion y estiramiento con .Ios.a.lumnos de los contenidos t_ra.bajados.
REFLEXION Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| [ ] ]

10 min

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

e

[ oeporte | | FUTBOL | [ vaor | | sinceridad [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS
[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 26/05/2023 [nwvee ]| INICIACION 1
OBJETIVO: [ sesion | | 79

3min

i

|

fortalecer la tecnica de control de balon y pase

{ SENSIBILIZACION | |

Reflexion

sinceridad

| Se realiza una reflexion sobre la sinceridad

12 min

Juegos de imitacion

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcién : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situard en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningun medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

20 min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balén entre las estacas - media vuelta -
pase. 2 / Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstaculos - Slalom
entre las estacas — control del balén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7/ Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstaculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ ion

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balon sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compariero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

25min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERiAS,Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

35min

Juego deportivo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circuloy girara corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

ejercicios de vuelta a la calma

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

I

RETO PROXIVIA
Esion

Mostrar un video motivacional para los nifios

I

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ peportE | |

FUTBOL ] [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ Frormabor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 26/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
sesioN | | 80 ]

OBJETIVO: ’

2min

o}

fortalecer la metodologia de ensefianza y aprendizaje de los movimientos de control, pase y pegada

‘ [

SENSIBILIZACION
Charla ‘ ‘ ’

Participacion

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

8min

Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

Futbol con la mano (handbol) en canchas reducidas
(4:4) Elasticidad y flexibilidad.

25min

ejercicios de
velocidad

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”
1/ Manejo del balon entre las estacas - media vuelta -|
pase. 2/ Soportes de aro - saltar 2 obstaculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
Ilegar al punto 5.5/ Salto lateral 2 obstéaculos - Slalom
entre las estacas — control del baldén por el
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstéculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstéaculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacién

15min

Retroalimentacion

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compariero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quiena su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicién del Jugador 1y asume el rol de éste.

30min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTERIAS, Descripcion : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteriay pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No esta permitido que un jugador se queda
unicamente delante de su porteria defendiéndola

30 min

Inclusion

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girard corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

|

RETO PRUXIVIA
ESion

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

prod!

Depoﬁe““ INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO ]

[ oerorte | | FUTBOL | [ vaor | | RESPONSABILIDAD | [ FormaDoOR | | CARLOS CARDENAS |

[[Municipio | | GIRARDOT | [ Fecha ] | 26/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 |

retroaliomentar lo aprendido durante la semana y enfocar en las fortalezas los esfuerzos

} [ seston | | 81 |

[meveo | [NEESER N CONENEoS I

SENSIBILIZACION
Charla ‘ ‘ ‘

2min

responsabilidad

|

Se realiza una charla sobre el valor el
responsabilidad

8m|n

Formas
ju adas

| CALENTAMIENTO | |

Movilidad articular, juego adaptativo

calentamiento al ritmo de musica, con ejercicios de
relajacion musculary estiramiento

25min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

1) Se colocaran a 10 metros(o segun difucultad que se
trabaje),cuadros marcados con platos teniendo entre
cada plato una distancia de 1.5 metros(pudiendo
reducir para incrementar dificultad).

2) El jugador A golpeara a raz de pasto con parte
interna primero al jugador B, quien controlara de
parte internay haciendo una recepcion dirigida
deberd acomodar el baldn para que pueda golpear de
igual forma de parte interna al jugador A. Ambos
jugadores deberan vitar que al momento de la
recepcion el balén salga del cuadro o que enla
recepcion se les levante la pelota

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

1) Colocaremos en al punto A una valla seguida de
5 conos con separacién de un metro cada uno
para que el jugador que sale del punto A llegue al
plato B de donde pasaré a su compariero ubicado
en el plato C(después de dar el pase correra hacia
el punto C a formarse en la fila). El jugador del
plato C conduciraé con parte externa y al momento
de llegar al plato D hara diagonal hacia el plato E
para perfilarse en su tiro a gol con la parte del pie
que guste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

Juego reducido

Béisbol pie
Envezde jugaral t futbol, os pr
hacer esta divertida variante del béisbol que se juega
con los pies. Para realizar estos juegos de pelota se
tienen que hacer dos equipos. Uno de ellos tendra
que hacer el lanzamiento chutando siempre hacia
delante o hacia los lados, nunca hacia atrés. Una vez
que lalanza podra iniciar su carrera por las diferentes
bases. Los otros jugadores tendran que ir
pasandosela con la mano para intentar parar la
carrera del contrario

30min

Mini torneo

JUEGO

Competencia

4 equipos, campeonato todos contra todos, partidos
de 10 minutos, en dos canchas,jugados en forma
simultanea.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROXIVA
SESION

] FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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

k INDEPORTES

[ peporte | | FUTBOL ] [ vaor | | Cooperacion ] [Formapor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT | [ FEcha ] | 29/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 1 |
OBJETIVO: [ seslon | | 82 |

[meweo | NS oS

apoyar de manera guiada y practica los procesos de aprendizaje y fundamentacion tecnica.

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y compafierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

10min

ejercicios
precompetitivos

entrada en calor

calentamiento y estiramiento

una vez listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

20min

Juegos de
velocidad

actividadl

Ejercicios de velocidad de reaccién

A medida que nos vamos acercando a la competicién,
es importante trabajar el aspecto mental del jugador,
la activacion para competiry —en relacion con este
aspecto—plantear ejercicios en los cuales el jugador
deba reaccionar rapido seguin una serie de consignas
que se puedan dar.

35min

manejo y control
del balon

Actividad 2

familiarizacion con el balon

Dividir a los jugadores en dos grupos iguales. Los
jugadores sin balén deberan intentar robarselo a
alguin jugador con balén. Cuando un jugador pierda
el balén, debera intentar robar otro.

Un balén por jugador. Los jugadores deberan
desplazarse levantando con regularidad el balén.
El objetivo consiste en trabajar las diferentes
formas de levantar el balén.

40min

Introduccion al
juegoreal

actividad ludico-
recreativa

la caden con balon

Descripcion : Un jugador persigue a los demas. El
resto se moverd libremente por todo el espacio
previamente delimitado.

El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al
resto; cuando lo consigue el jugador tocado se coge
de la mano del perseguidor y juntos intentan atrapar
al resto de los jugadores. A medida que se va tocando
gente, estos se suman a la cadena (puede hacerse
cada vez mds grande o dividirse en cadenas mas
pequefias) que ird persiguiendo a gente hasta que no
quede ningun jugador libre.

Reglas : Las capturas no son vélidas si la cadena se
rompe (si los perseguidores se sueltan de las manos)
y si un jugador sale de los limites queda eliminado
(se suma ala cadena)

Edad : a partir de 8 afios.

10min

vueltaalacalmay
retroalimentacion

Estiramiento - Retroalimentacion

Se forma u n circulo y se realiza la
retroalimentacion de la clase y el estiramiento final

|

RETO PROXIVIA
ESion

Implementar las demas superficies de contacto

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oerorte | | FUTBOL | [ vaor | | cooperacion | [ FormaDor | | CARLOS CARDENAS |
[Municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] | 29/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
[ sesion ] | 83 |

OBJETIVO:

estimular en los menores el juego en equipo y su importancia en los deportes y la vida en general.

charla

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

el instructor iniciara con una charla en donde se
resaltara los valores que fortalecen los deportes en
equipo.

ejercicios
precompetitivo
s

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

desarrollo de
habiliodades
motrices

EJERCICIO 1

caminar, trotar y corre

Caminar suave y rapido al frente acompafiado de
palmadas. Objetivo: Mejorar la coordinacién de
brazos y piernas, mediante estimulos sonoros.
Desarrollo: Las promotoras guiaran el ejercicio,
comenzando primero con las palmadas lentas y

después mas rapido, los nifios ejecutaran el ejercicio
dispersos en el drea, se tendrd en cuenta que se
mantenga la postura correcta del cuerpo, este
ejercicio mejora el sentido del ritmo, la postura, el
equilibrio y la orientacion, se realizara dos veces en
la semana, se repetirdn de 1a 6 veces alternando.

ejercicios
cooperativos

EJERCICIO 2

manejo corporal

lluvia de globos. Objetivo: Cooperacion, percepcion
espacio temporal y agilidad. Desarrollo: Toda la
clase con un globo. Cada uno dandole golpecidos
en un espacio delimitado, a la sefial del maestro
golpearan con fuerza su globo y a partir de ahi
tendran que cooperar con el resto de comparieros
para que ningdn globo toque el suelo, mediante
golpeos sucesivos. Variante: A la sefial del
maestro, a parte de los globos que tienen cada
uno, el profesor introducira dos o tres globos méas
con el fin de que existan méas globos que
alumnos/as. Laisla se hunde
Objetivo: cooperacion, coordinacion y equilibrio.
Desarrollo: se dibujan varios circulos, el primero
mas grande y los sucesivos més pequefios.
Toda la clase se mete en el primer ciculo y a ala
sefial del profesor tenran que saltar al siguiente
circulo intentando que no quede compariero fuera
agrupandose de forma que ocupen el menor
espacio posible.

actividad
recreativa

JUEGO

juego balon pricionero

Es uno de los mas jugados en las escuelas, ademds es
muy sencillo. Tienes que separar a los jugadores en
dos grupos y hacer una zona dividida a la mitad. Cada
equipo contara con un lanzador que se situara fuera
del campo. Si el que lanza da a uno de los
componentes del equipo rival, este quedara
eliminado. Si por el contrario la coge tendrd una vida
y podra lanzar a uno de sus contrincantes para tratar
de excluirle del juego.

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion con
los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y

flexihilidad)

RETO PROXIMA
SECIAN

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

[ oeporte | | FUTBOL | [ vaor | | CONVIVENCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio ] | GIRARDOT | [ recha ] 29/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 3 ]
[ sesion ] | 84 ]

OBJETIVO:

fortalecimiento del estado fisico y la recuperacion del deportista

lectura

SENSIBILIZACION

trabajo en equipo, respeto, tolerancia y comparierismo

resaltara los valores que fortalecen los deportes en

el instructor iniciara con una charla en donde se

equipo.

ejercicios
precompetitivo
S

entrada en calor

Flexibilidad, movilidad articular, resistencia

una ves listos los deportistas con su indumentaria
deportiva, el docente guiara de maner verbal los
ejercicios de calentamiento y activacion muscular

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Coordinacion general, velocidad

“Recorrido coordinacion-motricidad”

cambiantes, integrar el entrenamiento de circuitos (o

Recorrido con
trabajo de coordinacién y motricidad.
Plataformas, conos y postes rojos: pie derecho.
Plataformas, conos y postes azules: pie izquierdo.
Carrera continua a paso medio.

Usted puede, por supuesto, cambiar los ejercicios,
distancias, restricciones La idea aqui es trabajar la
capacidad de resistencia mientras se trabaja en la
coordinacién y la conduccion de la pelota. variable:
igual pero trabajo alterno con y sin balén. Puede
modificar las superficies de contacto, colocar ritmos

combinar este trabajo con un trabajo de fuerza...)
...las posibilidades son muchas. Circuito de apoyos -
pases - remates ..

20

ejercicio en
parejas

EJERCICIO 2

Superficie de contacto

ejecucion de pase con borde externo, interno punta
y enpeine del pie, tanto con pierna habil y no habil.

ejercicios de control y conduccion del balon con

Realizacion de pases a distinta distancia
intercambiando superficie de contacto.

15

formas jugadas

EJERCICIO 3

control

se realizaran ejercicios de recepcion del balon en
parejas usando distintas partes del cuerpo: cabeza,
peccho, muslo, planta de pie, enpeine.

juego
deportivo

JUEGO

sigue la ronda

centro lanzara el balén a un compafiero mientras dice

que decir «azul» y afiadir otra palabra como «rojo». El
tercero dird «azul, «rojo» y afiadird un nuevo término

Es una actividad sencilla en el que no sélo interviene
la destreza al coger la pelota, sino también la
memoria de vuestros hijos. Hacemos un circulo y
colocamos a uno de ellos en medio. El que esté en el

una palabra. El que la recoja tendrd que decir la
palabra que ha mencionado su compafiero y afiadir

otra relacionada. Por ejemplo, si el primer nifio
mientras lanza la palabra «azul», el segundo tendra

como «blanco».

10

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Estiramiento - Retroalimentacion

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos
trabajados, ejercicios de vuelta a la calma,
elasticidad

RETO PROXIMA
SEcInn
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

e?mgtﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
wegoﬂenu INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ peporTE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ FormaDOR | | CARLOS CARDENAS |
[municipio] | GIRARDOT | [ Fecha ] | 31/05/2023 | [ nver ]| INICIACION 1 |
mj I hacer del juego una herramienta de aprendizaje para el menor, aprovechando sus ventajas ludicas | | SESION ] I 8 |

[reweo | NS NGNS

3min > SENSIBILIZACION tolerancia Se realiza una reflexion sobre la tolerancia
Reflexion

Los cafioneros.

Se la quedan dos. Un balén para los dos. El que
tiene el balén no puede desplazarse. Tienen que
intentar darle con el balén a los deméas
comparieros. Al que le den se les une como
cafionero (ya serfan 3 en el equipo). Esos 3 tienen
CALENTAMIENTO calistenia mediante juegos que intentar pasarse la pelota para dar a otro mas
y sumar el 4° componente del equipo. Ganara el
(ltimo en convertirse en cafionero.
Importante: Cuando hay muchos cafioneros es
interesante poner dos balones en juego para una
mayor incertidumbre y aumento de la toma de
decisién.

Juegos de

12min L
activacion muscular

Es importante que nuestros jugadores sean dgiles con
el balén y capaces de realizar acciones con él de
forma éptima, con un alto porcentaje de aciertoy
precision, ademas de con velocidad. En el futbol,
correr, controlary pasar o tirar un segundo antes o
EJERCICIO 1 Ejercicios de velocidad gestual o de ejecucion después puede ser determinante para que la accién
derive en gol o para que el defensor intercepte el
baldn. En Fatbol Sesion os proponemos ejercicios
como el siguiente, para trabajar las acciones técnicas
especificas de finalizacién con la mayor agilidad,
velocidad y eficacia posible.

ejercicios de

20min velocidad

Repaso de la anterioir clase: Dominio (jueguito) en
parejas. Competencias entre tres y cuatro parejas.
Dominio entre 4. Que la pelota no
caiga.Secuencias técnicas trabajadas.

15min Retroalimentacion EJERCICIO 2 repaso tecnico

se realizaran ejercicios de control de balon en
dictintoscontextos y condiciones. El deportista
debera reconocer su principal herramienta de control
y fortalecer las falencias que se detecten.

25min Formas jugadas EJERCICIO 3 Control, conduccion

se realizaran partidos de tenisfutbol conformando
equipos de 3 jugadores. Ademas se realizaran
competencias de control de balon individual sin
dejarla caer.

35min Juego deportivo JUEGO Dominio de balon

Andlisis por parte del profesor en interaccion
ESTIRAMIENTO Y con los alumnos de los contenidos trabajados.
X REFLEXION Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y

10min flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

| [ FEoTROAA | Mostrar un video motivacional para os nifios [l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

ejercicios de vuelta a la calma

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oeportE | | FUTBOL | [ vaor | | TOLERANCIA | [ Formapor | | CARLOS CARDENAS |
[Municipio] | GIRARDOT | [ recha ] | 31/05/2023 | [ nvee ] INICIACION 2 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 86 ]

adquirir habilidades motrices que permita el buen desarrollo de las cualidades tecnicas der cada deportista

Criveo | I e

2min

Charla

‘ SENSIBILIZACION ‘ ‘

Participacion y la tolerancia con los demas

charla sobre la importacia de la participacion en
las escuelas de formacion deportiva

| 8min

| I |Juegos adaptavios

| CALENTAMIENTO | |

Vision de juego, movilidad articular

ejercicios de estiramiento y juegos de activacion
muscular

25min

ejercicios de
cualidades
coordinativas

EJERCICIO 1

DIFERENCIACION DINAMICA

VACIAR ELCAMPO
Desarrollo : Distribuiremos los jugadores en dos
campos y en cada campo dejaremos una pelota por
jugador. A la sefial del entrenador cada equipo
intenta sacar las pelotas de su campo y lanzarlas al
campo contrario, utilizando cualquier segmento
corporal (manos, pies...). Al acabar el tiempo
preestablecido (34 minutos) se efectuara un
recuento para ver que equipo tiene menos balones
en su campo. Ese equipo sera el ganador.
Reglas : Una vez concluido el tiempo de juego no
pueden tocarse los balones ni lanzarlos al otro
campo. Edad : A partir de 6—7 afios.

15min

fundamentacion
tecnica

EJERCICIO 2

control y pase

LOS PAQUETES

Descripcién : Cada jugador conduce su balén o
dos jugadores realizan paredes por el terreno de

juego desplazandose libremente. El entrenador
cuando lo considere oportuno gritara: j Paquetes

de...! en ese momento cada jugador y siempre

conduciendo su balén debera formar grupos del

tamaiio que el entrenador haya nombrado. Por
ejemplo si el entrenador dice paquetes de tres, los

jugadores deben formar grupos de tres.
Reglas : No esta permitido desplazarse sin
conducir el balén y quien no encuentre un paquete
donde integrarse, recibe un punto negativo. Quién
llegue a 5 puntos pierde.

30 min

ejercicio en parejas

EJERCICIO 3

Control orientado y toma de decisiones

Realizacién: Cada jugador se queda detras de su cono.
El jugador A pasa el balén recto con el interior del pie
izquierdo al jugador B. Este controla el balén con el
interior del pie derecho y se lo coloca en el pie
izquierdo para devolver el pase con el interior del pie
izquierdo. A controla con la pierna derecha el balén,
se lo coloca en laizquierda con un toque y realiza el
pase con el interior del pie izquierdo. Aclaracidn: 1y
3son los recorridos de pase, 2y 4 son los
movimientos y controles. Alternativas: Ambos
jugadores se colocan detras de un cono. El jugador C
pasa el balén con el interior derecho del pie de
manera diagonal al jugador D. D se coloca el balén en
la piernaizquierda con el interior del pie derecho y
realiza el pase con el interior del pie izquierdo de
vuelta al jugador C. D realiza la recepcién con el pie
izquierdo con su primer toque y pasa el balén
diagonal al segundo toque con el pie derecho.
Aclaracién: 1y 3 son los recorridos de pase, 2y 4 son
los movimientos y controles.

30min

Inclusion

JUEGO

Juego recreodeportivo

balon pricionero: Es uno de los mas jugados en las
escuelas, ademds es muy sencillo. Tienes que separar
alos jugadores en dos grupos y hacer una zona
dividida a la mitad. Cada equipo contard con un
lanzador que se situara fuera del campo. Si el que
lanza da a uno de los componentes del equipo rival,
este quedara eliminado. Si por el contrario la coge
tendra una viday podra lanzar a uno de sus
contrincantes para tratar de excluirle del juego.

10min

ejercicios de vuelta
alacalma

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccién
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio

RETO PROUXIVIA
sEcion
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ oeporte | | FUTBOL ] [ vaor | | TOLERANCIA ] [ FormaDoR | | CARLOS CARDENAS ]
[municipio] | GIRARDOT ] [ Fecha | | 31/05/2023 | [ niver ]| INICIACION 3 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 87 |

TIEMPO

2min

i

| estimular los procesos de aprendizaje mediante los juegos y actividades recreativas .

SENSIBILIZACION
Charla I ‘ I

tolerancia

| Se realiza una charla sobre el valor el tolerancia

8min

Formas
jugadas

CALENTAMIENTO

estiramiento, trote y activacion muscular mediante juego

PULSO GITANO
Descripcion : Dividiremos el grupo en dos partes y
numeraremos los jugadores en secreto, de esta
forma cada jugador tendra un adversario en el equipo
contrario. El entrenador nombrara los nimeros
creando las parejas y cada pareja se situard en su
circulo de juego. Los adversarios se agarran de la
misma mano (derecha o izquierda) y colocan la
puntera del pie correspondiente en la linea con la del
pie del contrincante. El oto pie se coloca por detras y
la mano sobrante a la espalda. El objetivo es hacer
perder el equilibrio al adversario mediante
tracciones de la mano agarrada.
Reglas : No puede utilizarse ningin medio para
desequilibrar al contrario que la mano con la que se
empieza el juego.

25min

ejercicios de
resistencia

EJERCICIO 1

Control, pases, trabajo fisico

“Circuito de apoyos - pases - remates”

1/ Manejo del balén entre las estacas - media vuelta 4
pase. 2 / Soportes de aro - saltar 2 obstéculos - carrera
20m. 3/ Control de pase largo para 4 - Conos de
Slalom —Balén debajo del seto —remate de pequefia
porteria. 4 / Pase largo para 3y carrera de 40 m para
llegar al punto 5. 5/ Salto lateral 2 obstaculos - Slalom
entre las estacas —control del balén porel
entrenador - driblar modelo luego remate. 6 / Escala
de ritmo - soportes de aro. 7 / Control de nuevo
lanzamiento aéreo portero - driblar modelo remate. 8
/ Escala de ritmo - Saltar 3 obstéculos - media vuelta
carrera de 30m. 9/ Slalom entre mini obstéculos
anchos (paso de lado) - un dos con el entrenador -
remates
10/ Recuperacion

25min

Ejercicio de
competencia

EJERCICIO 2

Trabajo en equipo

En parejas: Competir en dominio del balén sin
desplazamiento con cualquier superficie de
contacto.Competir con el compafiero en dominio
del balén, quien avanza 10 metros dominando el
balén sin que caiga al suelo.Competir con
secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié
izquierdo, pie derecho, muslo izquierdo y muslo
derecho.En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador
2, quien controla con una semiparada (control
orientado bordeinterno o borde externo) y pasa
el balén al Jugador 3, quien a su vez ejecuta
una semiparada(igual al anterior) y conduce hasta
la posicion del Jugador 1y asume el rol de éste.

20 min

Formas jugadas

EJERCICIO 3

concentracion y toma de decisiones

CUANTAS PORTER[AS,Descripcién : Formaremos
equipos de diferentes dimensiones en cuanto a
jugadores se refiere, porque cada equipo defiende
porterias de diferente tamafio. El juego se desarrolla
de forma que cada equipo defiende su propia
porteria y pede batir cualquiera de las otras para
conseguir el gol. Cada gol que se consigue vale un
punto.

Reglas : No estd permitido que un jugador se queda
Unicamente delante de su porteria defendiéndola

30min

Mini torneo

JUEGO

actividad ludica

casa la pelota: Dibuja un circulo en el suelo y haz que
todos los participantes entren en él. Tiene que haber
suficiente espacio como para que todos puedan tener
los brazos en alto extendidos. Uno de ellos saldra del
circulo y girara corriendo alrededor. Tendra que
lanzarla al aire, todo lo alto que pueda, mientras dice
el nombre de uno de sus compafieros. El nifio al que
nombre tendra que cogerla. Si no lo hace quedara
eliminado de esta ronda.

10 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Retroalimentacion y estiramiento

Andlisis por parte del profesor en interaccion
con los alumnos de los contenidos trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad). Cada estudiante propone un ejercicio
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=

MUNICIPIO: GIRARDOT
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