INFORME EVIDENCIAS No. 03 MES DE MAYO / 2023
CONTRATO No. 303 de 2023

Nombre del contratista | LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA
.Numt.er.o de. . 1.072.748.346 Tipo de documento Cedula de Ciudadania
identificacion
Periodo informado 01/05/2023 | N° de Registro RES-2023000632
- Presupuestal
30/05/2023

OBJETO DEL CONTRATO: PRESTACION 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:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,

direccion y realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacién en el
deporte, en los niveles de iniciacién,
fundamentacion, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
sera la persona responsable de
adelantar y gestar los procesos de
convocatoria e inscripcibn en los
mencionados niveles, a través de los
medios necesarios, involucrando a las
Juntas de Accién Comunal, Instituciones
Educativas, Resguardos Indigenas,
personas con discapacidad, poblacion
diversa y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

CONVOCATORIA MUNICIPIO DE GUADUAS

FUTBOL \
INDEPORTES

INSCRIPCIONES &

GUADUAS - CUNDINAMARCA W =

2PM. -6 PM
VILLA OLIMPICA

JUNIOR GARCIA
FORMADOR

3132779773
NUMERO DE CONTACTO

REQUISITOS

-Formulario de indeportes diligenciado
(Solicitarlo en la papeleria frente a

la veterinaria el ARCA) /
-Fotocopia de la tarjeta de identidad. - ¥
-Certificado de Fosyga

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

GOBERNACIONDE CUNDNAMARCA
INDEPORTES CUNDMMARCA s
ESCUELES DE FORMACIONDEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y% DE CUUPLIVENT INEL___FUNDANENTACK
s[e

s sosewrnis

.....

Presentar ante el supervisor del contrato
mediante la plataforma Hércules o los
medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indigue para esa finalidad dentro de los

PLAN DE HORARIOS SITIO DE TRABAJO




15 dias calendario siguientes a la
suscripcion del acta de inicio, el Plan
Pedagogico y Malla Pedagogica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de Ila
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacién aplicable.

| g

[ TE:
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE o

e

DEFORTE / MODALIDAD:
MUNICIPIO:

uuuuuuu

NOMERE DEL FORMADOR:

LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTAREDA

HORARIOS | cONCEPTO LUNES

JEvES VIERNES

horo INICIAGION T

INIGIACION T INICIAGION T

o INICIACION 2

INIGIACION 2 INICIACION 2

FUNDAMENTS

PLAN PEDAGOGICO

24P nosrorres

ESTRUCTURA DE PLANES PE-
DAGOGICOS Y METODOLOGI-
COS PARA ESCUELAS DE-
PORTIVAS, EN EL DEPARTA-
MENTO DE CUNDINAMARCA

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

Para deportes en conjunto, tener una
cobertura minima de 15 personas por
grupo o una cobertura global minima de
45 beneficiados activos, sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; vy,
para deportes individuales tener una
cobertura minima de 10 personas por
grupo o minimo una cobertura global de
30 beneficiados activos sin importar la
distribucion dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren. De
todo lo anterior, deberd tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules.

PANTALLAZO FORMATO CUADRO DE
COBERTURA MAYO

.| Urbana Discapaci
did

(Mascuino

Rural | Uthana | Ru

. S

EDADES

Discapaci| del | del

Femenino)

Vitmas | Vitimas
| AFRODESCEN | AFRODESCEN
dad i DEENTE | DEENTE

Armado | Arnado | MASCULINO | FEMENINO

INDIGENA
MASCULINO

INDIGENA
FEMENINO

TOTALES

fal0S| 2 ] [} ] 0 ] 0

0 0 [ 0 [ 0

0

1408

0

] 0 [ 0 [ 0

0

0

8AN0S

OTALES

0 0 [ 0 [ 0

0

B




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

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion a la semana 3 por cada grupo
de formacién, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion 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 formaciéon a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
que las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

La sesion de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de formacién
con una fase inicial, central y final, las
sesiones de practica no son acumulables en
el mismo dia (maximo una sesién diaria por
grupo de formacion. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.




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

Compartidaconmigo > JUNIORGARCIA > MAYO - = = =m0
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10. Presentar ante el Supervisor las
evaluaciones técnicas, fisicas y teoricas
que le realice a los grupos de alumnos a
su cargo, de acuerdo con los manuales ; CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

g ag’“ﬁ a A.mnmm

INDEPORTES CUNDINAMARCA

y formatos que le sean entregados, las DEPORTE FORMATIVG

cuales deberan estar establecidas en el PALAN ALK RS e
cronograma general. Los resultados vommesviies | o | S8 T e | <
obtenidos deberan ser entregados junto
con el informe del respectivo periodo y

un consolidado en el informe final.

MUNIGPIO EVALUADO: GUADUAS |
FORMADOR: LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTAREDA |

CERTIFICACION POR PARTE DEL
ORGANISMO DEPORTIVO MUNICIPAL

11. El contratista debera entregar una REPUBLICA DE COLOMBIA ek
e e - DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA ]
certificacion por parte del organismo MUNICIPIO DE GUADUAS S

deportlvo muniCipaI en donde ConSte Ia EL SUSCRITO DIRECTOR OPERATIVO DE DEPORTES Y RECREACION DEL
realizacion de actividades mensuales MIBRCIIO DE GUALUAS CERDBUAMAREA

relacionadas con las obligaciones
contractuales en el municipio asignado.

HACE CONSTAR:

Que instructor LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1,072,748,346, presto sus servicios de APOYO A LA
GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO °“CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" PARA EL
CUMPLIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA., en el municipio de
Guaduas durante el periodo comprendido entre el 1 de mayo de 2023 al 30 de mayo
de 2023, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 30 dias del mes de mayo de 2023

Hernan Mauricio Rodriguez Pérez
Director Operativo De Deportes y Recreacion.
Guaduas Cundinamarca

Carrera § nimero 12.04 sur- sede Correo: alcaldiaf@ guaduss-cundinamarca.gov.ca
CERES. ¥ Teléfonos (571) 846 6100 / (571) 846 6796
Guaduas, Cundinamarca

12. Planear, organizar, dirigir y controlar el ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SE
desarrollo de los festivales deportivos PUBLICA EL CRONOGRAMA PARA LA
que se realicen en el Departamento, EJECUCION DE LOS FESTIVALES.
entregando los respectivos informes que
se le sean solicitados por la
coordinacion del programa.




13 Asistir

reuniones,
actividades

ylo apoyar las
capacitaciones 0

institucionales de la entidad.

14.

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

Durante el mes no se diligencio al
area de archivo el formato Unico de
inventario documental teniendo en
cuenta que no fue necesario
enviarlos o trasladarlos al archivo del
instituto.

15.

Consolidar y presentar a través de la
plataforma SECOP IlI; 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

T

por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

16. Entregar y mantener actualizado la

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

EECEEN ]
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ANEXOS EVIDENCIAS
ANEXO OBLIGACION NO. 1

El proceso de focalizacién de la escuela de formacion se continta realizando en el municipio de Guaduas.
La direccion de deportes del municipio hace convocatoria de escuelas de formacion por las redes oficiales
del municipio.

o

PRIMERD LA GENTE

FUTBOL
INDEPOR

INSCRIPCIONES

INSCRIPCIONES ABIERTAS

Escuelas de Formacién Deportivas

« Patinaje - Puerto Bogota

* Fatbol de salén - Cabecera Municipal y La Paz
-« Baloncesto - Cabecera Municipal

* Voleibol - Cabecera Municipal

* Natacién - La Paz

* Futbol - Cabecera Municipal

GUADUAS - CUNDINAMARCA N
2PM. -6 PM
VILLA OLIMPICA

JUNIOR GARCIA
FORMADOR

3132779773
NUMERO DE CONTACTO

REQUISITOS

-Formulario de indeportes diligenciado
(Solicitarlo en la papeleria frente a
la veterinaria el ARCA)

-Fotocopia de la tarjeta de identidad.
-Certificado de Fosyg

Lugar: Oficina de Deportes - Villa Olimpica

3 Horario de atencién K
Lunes a Viernes
7:00 AM. a 1200 M - 2:00 PM. a 6:00 PM

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



ANEXO OBLIGACION NO. 2
ANEXO ASISTENCIA DE CLASE MAYO

INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1

[/

INOEPORTES

No.| NOMBREY APELLIDOS DEL DEPORTISTA LSO T{2)3)4|5|6(7(8])9|10(11(12(13(14|15(16(17(18(19| 20 |21|22|23|24|25(26 (27| 28)| 293031 Lo g HFALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 |Miguel Angel Martinez Linares 320379168 | 1 1)1 1 11 1 11 1 11 12 1 0 100%
2 |Frank Stehan Muioz Ortiz 3128543384 | 1 11 1 111 1 1)1 1 1)1 1 1 0 100%
3 |Jeronimo Fierro Lopez 3219498525 | 1 11 1 11 1 11 1 11 1 1 0 100%
4 [Thiago Heman Reyes Cortés 310057172 | 1 11 1 11 1 11 1 11 1 1 0 100%
5 |Martin Moreno Marin 3204114140 | 1 11 1 111 1 11 1 111 1 1 0 100%
6 [Thomas Esteban Avila Velasquez 3133243457 | 1 1)1 1 11 1 11 1 11 1 1 0 100%
7 |Yerick Sehastian Hemandez Sanchez | 312595966 | 1 1[1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 12 1 0 100%
8 |Juan Martin Abreo Bemudez 3108814022 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 12 1 0 100%
9 0 0 0 HoIvjo!
10 0 0 0 #oIjo!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA NEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ot
s TQ emimmim
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 2
N RO HEL S LIS 123 [4|5(6]7(8[9|10[11|12(13|14|15(16(17(18)19( 20 |21(22(23|24{25| 26 (27)|28 (2930 (3L I LR #FALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
DEPORTISTA CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS
1 [Edwin Alexander Murcia Luna 3114467880 | 1 11 1 1]1 1 1]1 1 11 1 1 0 100%
2 |Matias Sanchez Medina 3135543817 | 1 11 1 11 1 1)1 1 11 ) 1 0 100%
3 |Enderson David Quesada Martinez | 3233067220 | 1 11 1 1]1 1 1]1 1 11 1 1 0 100%
4 |Miguel Angel Olarte Sachica NA 1 1|1 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1 1 100%
5 |Daniel Felipe Nifio Rojas 3133989476 | 1 1|1 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1 0 100%
6 [Juan Jose Moreno Vialbuena 3127869478 | 1 11 1 1]1 1 1]1 1 101 1 1 0 100%
7 |Johan Camilo Molina Navarrete 3223785354 | 1 11 1 1]1 1 1]1 1 101 1 1 0 100%
8 |Martin Chavez Ruiz 3168270143 | 1 1)1 1 11 1 1)1 1 11 12 1 0 100%
9 |Juan Sebastian Avila Rojas 3205959538 | 1 11 1 1]1 1 1]1 1 11 1 1 0 100%
10 |Juan Andres Haldane Ramirez 301262348 | 1 11 1 11 1 11 1 11 ) 1 0 100%
1 0 0 0 #oIvjo!
1 0 0 0 #iDIvV/o!
13 0 0 0 #DIV/0!
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA
3 7 o
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
TELEFONO DE #SESIONES HSESIONES
No. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 1)2(3(4[5|6|7(8(9(10|11|12(13(14(15|16|17|18(19( 20 [21|22(23(24|25| 26 (27|28 |29 |30 |31 PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS #FALLASMES | % CUMPLIMIENTO MES
1 [Daniel Amaldo Luna Gonzales 3114970760 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 i) 12 0 100%
2_[David Andres Bello Gonzales 3206672714 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 i) 12 0 100%
3 [Jnon Rafael Bonilla Bracho 3114487895 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 i) 12 2 100%
4 |Yoshua Vargas Cardona 3112714276 | 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1)1 12 12 0 100%
5_[Joan Sebastian Zambrano Nanaez 3185066503 | 1 1]1 1 1[1 1 1)1 1 101 12 12 0 100%
6 _[Heman Dario Juan de Dios Paa 3114006264 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 i) 12 0 100%
7_[Julian Esteban Fonseca Ramirez 3206123770 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 i) 2 0 100%
8 |Sebastian Ortiz Mejia 3222282601 | 1 1[1 1 1[1 1 1]1 1 11 12 1 0 100%
9 |Jorge han Trujilo Ruiz 3229458922 | 1 1[1 1 1[1 1 1[1 1 11 12 1 0 100%
10 [Alexander David Olarte Sachica N/A 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1|1 1 1 0 100%
11 |Christopher Andres Velez Martinez 3147365241 | 1 1)1 1 1)1 1 111 1 1)1 12 12 0 100%
12 |Cristian Javier Calderon Asencio 3237731288 | 1 1)1 1 1)1 1 1]1 1 1)1 i) 2 0 100%
13 [Juan Sebastian Torres Cifuentes N/A 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1|1 1 1 0 100%
14 |Diego Alejandro Moreno Cruz 3228562527 | 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1)1 12 12 0 100%
15 [Brayan Stif Molina Gonzales 3212816764 | 1 1[1 1 1[1 1 1[1 1 11 12 1 0 100%
16 [Santiago Rubio Morillo 3224363560 | 1 1]1 1 1)1 1 1|1 1 1)1 12 1 0 100%
17 |Yesid Santiago Ramirez Rueda 3208448917 | 1 1)1 1 1)1 1 111 1 1)1 12 Y] 0 100%
18 0 0 0 #DIV/0!
19 0 0 0 #DIV/0!




ANEXO OBLIGACION NO.3

PLAN DE HORARIOS SITIO DE TRABAJO

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

b‘, INCEHATES

DEPORTE / MODALIDAD:
MUNICIPIO:

NOMBRE DEL FORMADOR:

FUTBOL

GUADUAS

LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA

HORARIOS

CONCEPTO

LUNES

MARTES | MIERCOLES JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO| OBSERVACIONES

2:00 PM A 4:00 PM

GRUPO

INICIACION 1

INICIACION 1

INICIACION 1

SEDE DE TRABAJO

4:00 A6:00 PM

GRUPO

INICIACION 2

INICIACION 2

INICIACION 2

SEDE DE TRABAO

6:00 PM A 8:00 PM

GRUPO

FUNDAMENTACION

FUNDAMENTACIO
N

FUNDAMENTACION

SEDE DE TRABAO

PLAN PEDAGOGICO

N v

ESTRUCTURA DE PLANES PE-
DAGOGICOS Y METODOLOGI-
COS PARA ESCUELAS DE-
PORTIVAS, EN EL DEPARTA-
MENTO DE CUNDINAMARCA

Tablz 1 Niveles de Formacion

NIVEL

1 Iniciacién

EDADES

6-17 afios

z Fundamentacion

7-17 3fos

DEPORTE FUTBOL

Individual:
Conjunto:

Niveles de formacion en los que se implementa:

P —..




MALLA PEDAGOGICA DE INICIACION 1Y 2

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA

NIVEL INICIACION

IOEPORTES

EOMDNACH

DEPORTE

NIVEL DE FORMACION

COMPONENTE
FORMATIVO

AREA | No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD

ACOPLAMIENTO

SE REALIZARAN EJERCICIOS COORDINATIVOS QUE AYUDEN A
POTENCIAR O MEJORAR UN EJERCICIO MOTOR
DETERMINADO

RITMO

SE REALIZARAN EJERCICIOS COORDINATIVOS PARA QUE EL
NINO MANTENGA EL RITMO DE TRABAIO.

EQUILIBRIO

SE HARAN EJERCICIOS DE TRACCION INFERIOR CON UNA SOLA
PALANCA.

ORIENTACION
1 CAPACIDADES COORDINATIVAS

REALIZAREMOS TRABAIOS EN CAMPO DONDE LOS NIfiOS
TENGAN EN CUENTA SU POSICION CORPORAL Y SU POSICION
ESPACIAL EN EL TERRENO DE JUEGO.

DIFERENCIACION

SE HARAN TRABAJOS DIDACTICOS DE DEFENSA Y ATAQUE
PARA QUE EL NIFIO PUEDA RESOLVER EN CUALQUIERA DE LOS
DOS CASOS.

REACCION

SE REALIZARAN EIERCICIOS QUE LLEVEN AL NIFO A
ADELANTARSE A SITUACIONES DE JUEGO A PARTIR DE SUS
MOVIMIENTOS CORPORALES Y MENTALES

ADAPTACIGN

REALIZAREMOS EJERCICIOS QUE AYUDEN A LA ADAPTACION
DEL CUERPO AL DEPORTE DE FUTBOL PARA AUMENTAR SUS
HABILIDADES COMO FLEXIONES DE BRAZOS,SENTADILLAS,
SALTOS EN BANCOS O CAJONES.

CAMINAR

MOTRICIDAD BASICA

TRABAJEMOS CON MUCHO ENFASIS EN LOS MOVIVENTOS
BASICOS DEL CUERPO TENIENDO EN CUENTA LAS
EXTREMIDADES INFERIORES O SUPERIORES

CORRER

SE PRACTICARA LOS DISTINTOS TIPOS DE CARRERAS CORTAS,
LARGAS Y EXPLOSIVAS

6 [PATRONES BASICOS DE MOVIMIENTO
SALTAR

PRACTICAREMOS LOS DISTINTOS TIPOS DE SALTOS ; CORTOS
,LARGOS, CON IMPULSO , SIN IMPULSO.

ATRAPAR

SE HARAN TRABAJOS ESPECIFICOS DE PORTERO PARA HACER
ENFASIS EN EL AGARRE DEL BALON.

RODAR

SE TRABAJARA DE MANERA ADECUADA LA FORMA DE RODAR
AL CAER AL PISO DEL NIfO

FUERZA RESISTENCIA

RONDA DE TRABAJOS DE PIERNA POR PAREJAS Y EIERCICIOS
DE ABDUCTORES .

FUERZA MAXIMA

SE TRABAJARA SENTADILLAS , LEVANTAMIENTO DE RODILLAS
HASTA EL PECHO.

1 FUERZA
FUERZA EXPLOSIVA

REALIZAR SALTOS EN ALTURA Y SENTADILLAS CON SALTO.

FUERZA HIPERTROFIA

REALIZAREMOS EIERCICIOS VARIADOS,DE SALTO SENTADILLAS
Y FLEXIONES CON UN PESO MODERADO PARA LOS NIROS
SEGUN SU EDADES.

AEROBICA

ESCALERA DE COORDINACION.

2 RESISTENCIA
ANAEROBICA

SALTO SOBRE VALLAS CON LOS PIES JUNTOS, CIRCUITO SOBRE
UN CUADRADO RECORRIENDO TOTALMENTE EN DISTINTOS
LAPSOS DE TIEMPO.

TRASLACION

EJERCICIOS DE VELOCIDAD EN UNA DISTANCIA ESPECIFICAEN
EL MENOR TIEMPO POSIBLE EN UNA SUPERFICIE PLANA

3 VELOCIDAD

PASIVA
4 FLEXIBILIDAD

REALIZAR LA ELONGACION DE LOS MUSCULOS CON AYUDA
DEL COMPARIERO O LAS DIFERENTES HERAMIENTAS DE
TRABAIO

APACIDADES FISICAS BASICAS

ICADANINO TRABAIARA ELONGACIONES PARA MEIORAR




MALLA PEDAGOGICA DE FUNDAMENTACION

DEPORTE

NIVEL DE FORMACION | COMPONENTE FORMATIVO

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
MALLA PEDAGOGICA
DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
AREA No. | CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
' CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO SE REALIZARAN EJERCICIOS COORDINATIVOS QUE AYUDEN A
POTENCIAR O MEJORAR UN EJERCICIO MOTOR DETERMINADO
RITMO SE REALIZARAN EJERCICIOS COORDINATIVOS PARA QUE EL
ININIO MANTENGA EL RITMO DE TRABAJO.
EQUILIBRIO SE HARAN EJERCICIOS DE TRACCION INFERIOR CON UNA SOLA
PALANCA,
REALIZAREMOS TRABAIOS EN CAMPO DONDE LOS NIROS
< ORIENTACION TENGAN EN CUENTA SU POSICION CORPORAL Y SU POSICION
ESPACIAL EN EL TERRENO DE JUEGO.
CAPACIDADES COORDINATIVAS
L_) : SE HARAN TRABAJOS DIDACTICOS DE DEFENSA Y ATAQUE
2 DIFERENCIACION PARA QUE EL NINO PUEDA RESOLVER EN CUALQUIERA DE LOS
o DOS CASOS.
SE REALIZARAN EJERCICIOS QUE LLEVEN AL NINO A
g REACCION ADELANTARSE A SITUACIONES DE JUEGO A PARTIR DE SUS
fa) IMOVIMIENTOS CORPORALES Y MENTALES
- REALIZAREMOS EJERCICIOS QUE AYUDEN A LA ADAPTACION
2 ADAPTACION DEL CUERPO AL DEPORTE DE FUTBOL PARA AUMENTAR SUS
14 HABILIDADES COMO FLEXIONES DE BRAZOS,SENTADILLAS,
= SALTOS EN BANCOS O CAJONES.
0 TRABAJEMOS CON MUCHO ENFASIS EN LOS MOVIVENTOS
E CAMINAR BASICOS DEL CUERPO TENIENDO EN CUENTA LAS
EXTREMIDADES INFERIORES O SUPERIORES
CORRER SE PRACTICARA LOS DISTINTOS TIPOS DE CARRERAS CORTAS,
6 PATRONES BASICOS DE :ﬁiﬁ?ls&:xg:g\:ﬂlﬂlNTOS TIPOS DE SALTOS ;CORTOS
MOVIMIENTO SALTAR '
,LARGOS, CON IMPULSO, SIN IMPULSO.
ATRAPAR SE HARAN TRABAJOS ESPECIFICOS DE PORTERO PARA HACER
ENFASIS EN EL AGARRE DEL BALON.
RODAR SE TRABAJARA DE MANERA ADECUADA LA FORMA DE RODAR
AL CAER AL PISO DEL NINO
FUERZA RESISTENCIA RONDA DE TRABAJOS DE PIERNA POR PAREJAS Y EJERCICIOS
2 DE ABDUCTORES .
U FUERZA MAXIMA SE TRABAIARA SENTADILLAS , LEVANTAMIENTO DE RODILLAS
= HASTA EL PECHO.
) FUERZA
< 1 FUERZA EXPLOSIVA REALIZAR SALTOS EN ALTURA Y SENTADILLAS CON SALTO
o |AGREGANDO UN PESO MAYOR AL CORPORAL
REALIZAREMOS EJERCICIOS VARIADOS, DE SALTO,SENTADILLAS
2 FUERZA HIPERTROFIA Y FLEXIONES CON UN PESO MODERADO PARA LOS NINOS O
(§) ADOLESCENTES SEGUN SU EDADES.
a AEROBICA ESCALERA DE COORDINACION.
-— SALTO SOBRE VALLAS CON LOS PIES JUNTOS, CIRCUITO SOBRE
'8 2 RESISTENCIA
ANAEROBICA UN CUADRADO RECORRIENDO TOTALMENTE EN DISTINTOS
m LAPSOS DE TIEMPO.
[a) TRASLACION EJERCICIOS DE VELOCIDAD EN UNA DISTANCIA ESPECIFICA EN
< 3 VELOCIDAD EL MENOR TIEMPO POSIBLE EN UNA SUPERFICIE PLANA.
2
0
< REALIZAR LA ELONGACION DE LOS MUSCULOS CON AYUDA
Q PASIVA DEL COMPANERO O LAS DIFERENTES HERAMIENTAS DE
< 4 FLEXIBILIDAD TRABAJO
9] ACTVA CADA NINO Y ADOLESCENTE TRABAJARA ELONGACIONES PARA
IMEJORAR FLEXIBLIDAD.
SF I F I AN7ARA FI LTI Al NIRIO 0 ADOI FSCENTF RFPFTINAS




ANEXO 4

ANEXAR 4 FOTOS CON SELFIE POR NIVEL INICIACION ANEXAR 4 FOTOS CON SELFIE POR
NIVEL INICIACION, FUNDAMENTACION

INICIACION 1
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FECHA Y LUGAR: 04/05/2023 Villa Olimpica FECHA Y LUGAR: 05/05/2023 Villa Olimpica

FECHA Y LUGAR: 11/05/2023 Villa Olimpica FECHA Y LUGAR: 26/05/2023 Villa Olimpica




INICIACION 2

S

/

FECHA Y LUGAR: 11/05/2023 Villa Olimpica

FECHA Y LUGAR: 26/05/2023 Villa Olimpica

FUNDAMENTACION

FECHA Y LUGAR: 04/05/2023 Villa Olimpica

FECHA Y LUGAR: 05/05/2023 Villa Olimpica
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FECHA Y LUGAR: 11/05/2023 Villa Olimpica

FECHA Y LUGAR: 26/05/2023 Villa Olimpica

ANEXO OBLIGACION NO 5

CAPTURA DE PANTALLA FORMATO CUADRO DE COBERTURA MAYO

Urbana | Rural | Urbana | Rural [Discapaci
Masculino|Masculino| Femenino|Femenino| dad
Masculino

EDADES (Masculino| Femenino

Discapaci
dad

Femenino

Victimas | Victimas

del

Conflicto | Conflicto

Armado

Masculino| Femenino

del  [AFRODESCEN

Armado

DIENTE
MASCULINO

AFRODESCEN
DIENTE
FEMENINO

INDIGENA
MASCULINO

INDIGENA
FEMENINO

TOTALES

6ANOS | 2 0 2 0 0 0 0

0

0

7ANOS | 3 0 3 0 0 0 0

0

0

gANOS | 3 0 2 1 0 0 0

QTALES

0

0




ANEXO OBLIGACION NO.6




ANEXO OBLIGACION NO.7

PLAN MENSUAL DE MAYO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
Y INDEPORTES CUNDINAMARCA

ineptfe® UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MUNICIPIO:

GUADU

AS

HORARIO DE PRACTICA:

2:00 PM A 8:00 PM

NIVEL
INICIACION FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13-17 ANOS
i RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD X X X
8 COMPARERISMO X X X
o JUSTICIA X X X
% COOPERACION X X X
@ 9 LEALTAD X X X
& g TRABAJO EN EQUIPO X X X
2 HUMILDAD X X x
> @ OBEDIENCIA X X X
ﬁ §' AUTODISCIPLINA X X X
905 PARTICIPACION X X X
g g PERSEVERANCIA X X X
o AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA X X X
,"E :(; INTRODUCCIPON X X X
g MOVILIDAD ARTICULAR X X X
o £ CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X
9 RITMO X X X
9‘ E EQUILIBRIO X X X
<J: E ’6 ORIENTACION X X X
2 0= DIFERENCIACION X X X
& [a) REACCION X X X
g ADAPTACION X X X
=3 g 5 FUERZA X
2 cpofd VELOCIDAD X
g ; o % 2 FLEXBILIDAD X X X
w 5 O O RESISTENCIA X
£ g 2 PASE X X X
a g, % REMATES X
w 3 CONDUCCION X X X
g ou = CABEZA X X
o UBICACION ESPACIAL X X X
§ 2 DIRECCIONAMIENTO BALON X X X
z 'c:) DUELOS DEF Y ATAQUE X
z Q DESDOBLAMIENTOS X
oF SISTEMA 4-4-2 x
REPLIEGUES X
° JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES X X X
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X X
9 CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
= FESTIVALES RECREATIVOS X X X
. ESTIRAMIENTO X X X
2 RETROALIMENTACION DE LA
o CLASE
£ (VALORES,EJERCICIOS X X X
< PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR:




PREPARACION SESIONES DIARIAS MES DE MAYO INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO

FeEA , o

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAOorR | [HUMLDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [1/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO: ‘ MOTRICIDAD l [ sesion | |1 |
meveo | [IEEEE  coNTENEoS——
_ Hablaremos sobre la fabula,sobre la moraleja que
nos deja y como se aplica este valor al futbol.
) SENSIBILIZACION LECTURA SOBRE LA HUMILDAD FABULA (LA LIEBREY LA TROTUGA)
Reflexion
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
se lanza un globo al aire donde los nifios entre
todos tienen que intentar que no toque el suelo.
Juego de EJERCICIO 1 JUEGO DEEL GLOBO
sensibilizacion
Ubicamos dos aros tanto a la izquierda como a la
derecha, los nifios estaran enfrente de los dos
Motricidad EJERCICIO 2 SALTO ENTRE LOS AROS arosya Ig orden dgl eptrenador los nifios deberan
Gruesa saltar hacia el lado indicado.
Los nifios subiran y bajaran individualmente los
escalones del escenario deportivo.
Motricidad EJERCICIO 3 SUBIR ESCALONES
gruesa
JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO Je, & 10,
ESTIRAMIENTO Y \s/an:j:‘isz ay I:e:aet;;:aijoig‘e rs‘teaii:;‘usl?lzf II:: d?;;‘zci? ss;egzeiit:;rg:s;‘;:;:l:z Se forma un circulo yse [rabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
RETO PROXIMA Siempre que se haga una observacion la tomaremos de forma constructiva A
| ‘ SESION ‘ para mejorar diariamente. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

NSO CERATTAVENTAL PAPALA
RECREADCN L OZPORTE OE ONDRAVARLA

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ valOR | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ munciPio | | GUADUAS | [ FECHA | [4/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION 1 |
[oesETVO: | ’ RITMO Y COORDINACION ‘ [ seson | [2 |

Hablaremos sobre la autodisciplina y de que forma
esta representada en el futbol y la vida cotidiana.

X SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA AUTODISCIPLINA
Reflexion
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Cada uno de los ejercicios se les haran en 5
repeticiones para mejorar su capacidad del ritmo
Ri EJERCICIO 1 ROD';;A?JIQER'BA con tiempos de 20x40 seg se trabajara 2
itmo JERCICIO JUMPING JACKS O POLICHLENAS segundos y se descansaran 40 segundos.
Dentro de un recuadro cada nifio se ubicaray
manejara balon con ambos pies de izquierda a
Coordinacién EJERCICIO 2 COORDINACION CON BALON Qerecha tanto pisandolo como con los bordes
internos.
Dentro de un recuadro cada nifio se ubicara y
manejara balon con ambos pies de izquierda a
L COORDINAGION CON BALON derecha halandolo con una pisada con uno y
Coordinacion EJERCICIO 3 recepcionandolo con el otro.
JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y

se realiza la

sobre el o y ver fortalezas y

debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION trabajado
RETO PROXIMA no esperar a que el entrenador me indique que debo estar listo para el A
SESION entrenamiento sino ya estarlo para no perder el tiempo de formacion. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ vaLOR | [COOPERACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio || GUADUAS | [ FECHA | [5/05/2023 | [ ~vEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO: ‘ ORIENTACION [ sEsion | [3 |

meveo | SN  coNTENPoSI——

Juego

SENSIBILIZACION

JUEGO DE COOPERACION (LLEVA DE RED)

Hablaremos sobre el significado de la cooperacion
y lo aplicaremos con la dinamica de la lleva de red,
donde los nifios a medida de que sean tocados
iran haciendo una red para atrapar a los demas.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Ludica

EJERCICIO 1

JUEGO (LAS CUATRO ESQUINAS)

Se formara un cuadrado con cuatro aros, los nifios
estaran en el centro. A la sefial del profesor los
nifios deberan correr hacia alguno de los aros
ubicados en cada esquina (solo un nifio dentro del
aro)

Orientacion

EJERCICIO 2

PASAR LA PELOTA

Los nifios se ubicaran en dos filas mirandose de
frente, una de las filas tendra balon por cada nifio,
los cuales a la indicacion del profesor deberan
pasar el util hacia el lado que se haya dicho puede
ser ala derecha, a la izquierda o hacia al frente.
Se hara tanto con los pies como con las manos

Orientacion

EJERCICIO 3

PELOTA AL FRENTE

En dos conos ubicados uno al frente del otro el
nifio se ubicara en un extremo y a la sefial del
entrenador debera llevar el balon con sus pies al
fente de donde este ubicados, los nifios se
alternaran para que no corran en la misma
direccion.

JUEGO

JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y

se realiza la sobre el y ver como apli el
valor de la coperaccion en la sesion y hacer enfasis en sus fortalezas y

REFLEXION

se las dudas y se generaran preguntas sobre lo|

trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

i

cooperar con los comparieros que esten
utilizados en el trabajo del dia.

arecoger los

‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [8/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 1 ]

OBJETNO: ‘ EQUILBRIO ‘ [ sesion | [ |

reveo | ST  coNTENPCSI——
_ Hablaremos sobre la importancia de la responsabilidad en

el futbol y en la vida cotidiana.

Solo se necesita un balén para realizar este juego que hace
responsables de sus actos a los participantes. Una vez
JUEGO PARA FOMENTAR LA RESPONSABILIDAD EN LOS NINOS (JUEGO DE formgfios dos elquipos con lamisma canidad de personas,
SENSIBILIZACION LOS PASES) los nifios tendran que pasarse la pelota entre los del
mismo equipo diez veces, evitando que la intercepte alguno
del otro. Se trata de lanzarla correctamente para no
perjudicar al comparfiero, ya que si el otro equipo recupera
el balon, empieza la cuenta hacia los diez pases de nuevo.

Juego

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Los nifios se ubicaran frente a un banco o escalon
para su tamarfio donde deberan subirse en un pie
durante el tiempo estimado para el ejercicio (10

Equilibrio EJERCICIO 1 EQULEBRIOENUN SOLO PE seg) tanto con el pie izquierdo como el derecho.

Los nifios estaran en campo abierto donde a la
directris del profesor segunlos numeros indicados
Equilibrio EJERCICIO 2 JUEGO DE EQUILIBRIO (RECUERDA EL NUVERO) deberan e]em_nar la acglon que S|gn|f_|que cada
numero por ejemplo: si el profesor dice 1 deberan
caminar ne puntas de pies, si dice dos caminar en
los talones y asi sucesivamente.

Los nifios deberan sostener el balon con sus
cabezas por parejas y deberan cumplir las
directrices del entrenador que pueden ser

ilibri SOSTENIENDO EL BALON - P £
Equilibrio EJERCICIO 3 (subir,bajar,ir a los lados o adelnate y atras)
JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
ESTIRAMIENTO Y | [se realiza la ion sobre el iento mientras los chicos P ircul baia el esti .
REFLEXION estiran, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
llegar a la hora estimada del entrenamiento con su ropa adecuda e

SESION hidratacion.

| | ’ RETO PROXIMA ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [dusTicia | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECcHA | [11/05/2023 | [ ~NveL | [NICIACION1 |
[ sesoN | [s |

OBJETIVO: ‘

MEJORAMIENTO DE LA TECNICA

Hablaremos sobre la justicia e identifiaremos por

medio de imagenes situaciones donde se
. SENSIBILIZACION ACTIVIDAD PARA RESALTAR EL VALOR DE LA JUSTICIA presenten casos de justicia e injusticia.
Reflexion
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Los nifios conduciran el balon en forma de cruz
rodeando las maracaciones segun la zona
. cico CONDUGGION DE BALON EN N FLATILLOS O MARCACIONES delimitada por el entrenador para despues salir a
Tecnica EJERCICIO 1 CRUZ patear al arco.
Los nifios se haran por parejas uno en frente del
otro a una distancia conveniente para poderse
. asar el balon de manera correcta.
Tecnica EJERCICIO 2 PASES DE BALON P
Los nifios conduciran el balon de frente y cada vez
que llegue a una marcacion o platillo deberan
. CONDUCCION DE BALON CON RETROCESO EN PLATILLOS O devolverse a la anterior para despues seguir su
Tecnica EJERCICIO 3 MARACACIONES avance hasta terminar cada uno de los platillos y
rematar al arco.
JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO by & 108
ESTIRAMIENTO Y se I'e.a|IZB la r on del entr en tecnica y ver sus . . . X
falencias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por A
SESION igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

vETAL PR LA
YL OEPORTE CEONDAVARLA

CONTROL DE BALON Y TECNICA

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ VALOR | [TOLERANCIA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [12/05/2023 | [ ~NvEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO: I [ sEsion | [6 |

|

reveo | [EEE oS ——

Se les leera el significado y el para que sirve la

tolerancia en nosotoros los seres humanos.
Reflexion SENSIBILIZACION ¢QUE ES TOLERANCIA? ;PARA QUE SRVE LA TOLERANCIA?
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
. y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Los nifios se ubicaran en frente del profesor e iran de
espaldas haciendo el recorrido por detras de la estaca
Tecnica EJERCICIO 1 TOQUE CON IZQUIERDA Y DERECHA POR DETRAS DE LA ESTACA donde el profesor les pasara el balon y ellos o dewolveran
e iran lo mas rapido posible de un lado a otro.
Los nifios iran conduciendo el balon en zig-za por
medio de las estacas con direccion al arco donde:
Tecnica EJERCICIO 2 ESLALON O ZIG-ZA CON ESTACAS despules remataran tan pronto terminen el
recorrido.
Los nifios se acomodaran en campo abierto sobre la
cancha y la idea sera lanzar el balon lo mas alto posible
Tecnica EJERCICIO 3 CONTROL DE BALON CON CUALQUIER PARTE DEL CUERPO para despues controlarlo con cualuiger parte del cuerpo
hasta que quede completamente quieto.
ﬁ JUEGO PARTIDO EN ESPACIO REDUCIDO I, CE Ay
vin
se realiza la retroalimentacion sobre su simetria corporal y sobre el
ESTIRAMEENTO Y movimiento uniforme del cuerpo y su motricidad, se resuelven las dudas y se Se forma un circulo yse [rabaja el estiramiento
REFLEXION generaran preguntas sobre lo trabajado.

RETO PROXIMA
SESION

|

no dirigirnos de manera ofensiva o grosera a los demas comparieros de
entrenamento.

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

AL PARALA
06 CADKAWICA

=

[ DEPORTE | |

FUTBOL | [ vALOR | [OBEDIENCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio | | GUADUAS | [ FECHA | [15/05/2023 | [ ~veEL | [INICIACION1 |
[ sEsion | [7 |

OBJETNVO: ‘

MEJORAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

meveo | ST coNTENPoSI——

Juego

SENSIBILIZACION

JUEGO DE OBEDIENCIA (EL GUIA)

por medio del juego del guia que consiste en tapar
los ojos de los nifios sin que puedan ver, les
daremos distintas intrucciones que deberan
obedecer y ejecutar.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Recreacion

EJERCICIO 1

JUEGO DE LA LLEVA

En un espacio reducido previamente delimitado
con conos de forma cuadrada correran los nifios
para atrapar a su comapfiero quien se convertira
automaticamente en la lleva y tendra que ir a
atrapar a los demas con mucha velocidad.

Flexibilidad

EJERCICIO 2

JUEGO DE FLEXBILIDAD (QUITAR LA GORRA)

Los nifios se colocaran en parejas, uno en frente
de otro sentados con las piernas estiradas (sin
doblar las rodillas) apoyando sus pies con los de
su pareja. El objetivo del juego sera estirarse lo
maximo posible para llegar a alcanzar la gorra del
compafiero y cogerla

Flexibilidad

EJERCICIO 3

JUEGO DE FLEXIBILIDAD (ADIVINA LA PALABRA)

Los nifios individual o en grupos se les asignara una palabra que
tendran que representar mediante figuras corporales. Los nifios o
grupos restantes competiran por adivinar la palabra que estan
representando antes que el rival. Mediante este juego se trabaja la
flexibilidad al adoptar posturas concretas representando diferentes
letras

JUEGO

FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la ion sobre el y ver como esta su
estado aerobico, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo
trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

ser obedientes con cada una de las instrucciones dadas por el entrenador. ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

ASTTUTOCEPTAMDNDL AALA
RECREACON Y E. OEPORTE OE CNDNAWACA

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [AuTODISCIPLINA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTARNEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ _FECHA | [18/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION 1 |

OBJETNO: ‘ MOTRICIDAD l [ sesion | [8 |

meveo | NS  coNTENPoSI——
_ Hablaremos sobre la autodisciplina teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
en el futbol.

HABLAREMOS SOBRE LA AUTODISCIPLINA EN EL FUTBOL Y LA VIDA
. SENSIBILIZACION | | 5rmana
Reflexion

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las

Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Los nifios saltaran entre aros jugando a la goloza
rotando los pies tanto izquierdo como derecho.

Juegos

- EJERCICIO 1 JUEGO DE LA GOLOSA
tradicionales

los nifios pasaran en zig-zag tocando los conos
ﬁ con la manos, despues pasaran saltando en un
solo pie de izquierda a derecha dentro de los
Psicomotrici EJERCICIO 2 GROUITO DE PSICOMOTRIGIDAD aros,despues pasaran en medio de los platillos
dad que estan haciendo un pasillo angosto y despues
caminaran sobre una cuerda puesta en el suelo

para hacer equilibrio.

£
z

20

los nifios estaran en un espacio grande donde
puedan patear el balon con su pie dominante y tan
pronto lo patee tendra que correr para sobre
pasarlo y pararlo con las manos como si fuera un
Motricidad EJERCICIO 3 JUEGO CON BALON GOLPEAR Y PARAR arquero.
Si patea bien le diremos que hizo un gol y si
recoge o para bien el balon le diremos que es un
MIN. excelente arquero.

JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO

-
g
i

30

£
=

se realiza la i ion sobre Del i haciendo enfasis en
ESEEIZA:\:'E")E(:\&TNO Y fortalezas y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo yse [rabaja el estiramiento

sobre lo trabajado
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

Que antes de que el profesor llegue deben estar listos y por lo menos
haciendo un rondo con balon.

g @
2

SESION

’ ’ ‘ RETO PROXIMA

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [PARTICIPACION | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ munciPiO | | GUADUAS | [ FECHA | [19/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 1 |
[ oBIETVO: | I UBICACION ESPACIAL l [ sesion | [o |

reveo | INNNTSE  ceTEeSI—
_ Hablaremos sobre la participacion teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA PARTICIPACION EN EL FUTBOL chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en el futbol.

Reflexion

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Esta dinamica de confianza es una adaptacion de la anterior. Como
material adicional se requiere un pafiuelo o venda para los ojos y la
ubicacion propicia es un espacio abierto y amplio.
Los participantes deben disponerse en un circulo. En el centro, una
Gi . sola persona voluntaria sera la que lleve los ojos vendados y deje
imnasia EJERCICIO 1 JUEGO DE CONFIANZA (EL VINETO Y EL ARBOL) su cuerpo relajado y flexible.

cerebral Cuando se dé la orden, el grupo empezaréa a empujar y mover de un
lado para el otro a la persona del centro, como si estuviera
pasandosela a otro compafiero que la reciba. Después de un par de
veces que se repiten los movimientos se puede invitar a otro

voluntario a ocupar el lugar del centro.

Los nifios realizaran el ejercicio de espaldas
yemdo hacia atras haciendo perfiles en punta de
PERFILES HACIA ATRAS

! EJERCICIO 2 pes:
espacial ESLALON O ZIGZA HACIA ATRAS EN CONOS

Ubicacion

Los nifios de espaldas iran pasando los conos en
zig -zag de un extremoa otro.

Le sera enviada la pelota por el entrenador y
debera pegarle primero desde su posicion alejada
desde el mismo y luego en la misma accion
EJERCICIO 3 CAPTURAR EL REBOTE debera salir a buscarla para pegarle lo mas cerca
posible de a la pared.

Tambien se puede hacer en el arco con un
arquero que da rebote.

Ubicacion
espacial

JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMEENTO Y | [s¢ reaiza la mentacion sobre el jento  argumentar sus
fotalezas y debiidades , se las dudas y se P Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION sobre lo trabajado.
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

RETO PROXIMA Que el entrenador no tenga que pedir a alguien que inicie los ejerccios sino
SESION que cada uno tome la iniciativa.

OBSERVACIONES:




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

CCHTANDOLARALL

e,
RECFEACONYE. DEFORTE DE ONNAARCA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [RECOMPENSA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [22/05/2023 | [ ~NvEL | [INICIACION 1 |

OBJETNVO: ‘ TECNICA l [ sesion | |10 |

Teveo | ESE oS
_ Hablaremos sobre la recompensa teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que de los
HABLAREMOS SOBRE LA RECOMPENSA,SU VALOR EN LA SOCIEDAD Y EN; .

. SENSIBILIZACION | |5 SeporTe nifios y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion

puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
en el futbol.

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Los nifios llevaran el balon en conduccion de ida y
vuelta pasando al redor de un cono en una

Tecnica EJERCICIO 1 CONDUGCION DEBALON distancia de 10 mis.

Los nifios se organizaran por parejas uno en frente
del otro y se haran pases a una distancia de 5 mts
Tecnica EJERCICIO 2 PASES EN PAREIAS con ambos perfiles.

Los nifios armaran una fila donde frente a ellos
habra una fila de aros los cuales deberan saltar a
pie junto, tan pronto terminen de saltarlos pasaran

i PASES EN PAREJAS . y
Tecnica EJERCICIO 3 el balon que esta situado al final de los aros al
entrenador, el entrenador les devuelve el util para
que ellos pateen al arco.
JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO S % 1o
serealiza la i ion sobre el entr i destacar sus fortalezas
ES;"EQFAll\:IEI)E(lr\(I:)TNO Y y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
trabajado

RETO PROXIMA el joven que destague en el entrenamiento sera descartado de algun .
SESION hipotetico ejercicio de castigo o para recoger los materiales con los que se FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
trabajaron en la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA A

DEPORTE FORMATIVO

TAVDIAL P

RECREAD FCRTELE QUNGNAWIRCA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlorR | [AuTODOMNIO | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [25/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 1 |
[ OBJETNO: | ‘ COORDINACION Y REACCION ‘ [ sesion | [u |

reveo | I
_ Daremos el significado del autodominio y la

importancia en el futbol y en la vida
SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE EL AUTODOMINIO ¢(QUE ES? Y ¢PARA QUE SIRVE? diaria,socializaremos el tema y aclararemos su

Reflexion significado con los jovenes.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Se realiza tocando enérgicamente la rodilla
i i izquierda con el codo derecho y viceversa.
Gimnasia EJERCICIO 1 GATEO CRUZADO d y
cerebral
Los nifios saltaran la vaya de lado y en velocidad
pasaran por la escalera de agilidad en distintas
Coordinacion EJERCICIO 2 SALTODEVAYA Y ESCALERA DEAGILIDAD variaciones.

el profesor indicara un nimero y los nifios tendran que
agruparse en funcién del mismo. Por ejemplo, si dice “2”
Reaccion EJERCICIO 3 JUEGO DE REACCION (NUMEROS) se colocaran en parejas, “3” en trios y asi
sucesivamente. Cuando un alumno se queda solo es
eliminado o sancionado.

JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS)

se realiza la retroalimentacion sobre el entrenamiento destacando sus
ESTIRAMIENTO Y

fortalezas y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.

RETO PROXIMA medir el vocabulario ante cualquier situacion que se presente sea buena o .
SESION mala durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA P
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [EMPATIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPiO | | GUADUAS | [ FECHA | [26/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: ‘ TECNICA | [ sEsioNn | [12 |

reveo | TS  cONTEEOS——

Hablaremos sobre la empatia teniendo en cuenta

" cada una de las respuestas que den los chicos y
Reflexi SENSIBILIZACION ﬁiﬁﬁ;ﬁiéﬂwpﬂ Y COMO ES PARTE FUNDAMENTAL BN| | eorzando o aclarando las dudas que puedan
etlexion tener sobre este valor en la vida cotidiana y en el
futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Los nifios coduciran el balon por todo el campo
utiliando los bordes del pie tanto interno como
externo y la plata del pie.
Tecnica EJERCICIO 1 CCONDUCCION DE BALON yiap P
Utilizando los bordes del pie haremos el pase al
compariero que este en frente.
Tecnica EJERCICIO 2 PASES CON COMPANERO
Los nifios se organizaran por parejas uno en frente
del otro a una distancia de 10 mts, por delante de
. PEGARLE AL CONG ellos habran dos conos y la idea es que los nifios
Tecnica EJERCICIO 3 le peguen al cono del otro compariero con los
bordes del pie, quien tumbe los dos conos gana.
JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS) & & 108
se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
ESTIRAMIENTO Y si aplicaron o no los conocimientos enselados en la sesion, se resuelven las Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado
Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de’
RETO PROXIMA -
SESION que se haya cumplido el objetivo o termiando el mismo a menos de que el FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
netrenador determine el final.

OBSERVACIONES:




SESIONES DIARIAS MES DE MAYO INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

NSTTUTOCCHTAMDITAL RALA
RECREACONT E. DEFORTE € CNGNAWRCA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlOR | [HUMILDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPiO | | GUADUAS | [ FECHA | [1/05/2023 | [ _NVEL | [INICIACION 2 |

OBJETNO: ‘ MOTRICIDAD ‘ [ sesion | [1 |
[ e | CONTENDOS

[TEMATICA | Hablaremos sobre la fabula,sobre la moraleja que
nos deja y como se aplica este valor al futbol.
. SENSIBILIZACION |  [LECTURA SOBRE LA HUMILDAD FABULA (LA LIEBRE Y LA TROTUGA)
Reflexion
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
se lanza un globo al aire donde los nifios entre
todos tienen que intentar que no toque el suelo.
Jug go de. EJERCICIO 1 JUEGO DE EL GLOBO
sensibilizacion
Ubicamos dos aros tanto a la izquierda como a la
derecha, los nifios estaran enfrente de los dos
Motricidad EJERCICIO 2 SALTO ENTRELOS AROS arosya Ig orden dgl eptrenador los nifios deberan
Gruesa saltar hacia el lado indicado.
Los nifios subiran y bajaran individualmente los
escalones del escenario deportivo.
Motricidad EJERCICIO 3 SUBIR ESCALONES
gruesa
JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO & Al
ESTIRAMIENTO Y se re.aliza la relrgélirnenlacion sobre los ejercicios relizado, destacar sus . i . .
ventajas y beneficios, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo yse traba;a el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
RETO PROXIMA Siempre que se haga una observacion la tomaremos de forma constructiva’ ~
‘ ‘ SESION para mejorar diariamente. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ST T

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [4/05/2023 | [ NVEL | [NICIACION2 |
[ oBsETVO: | ‘ RITMO Y COORDINACION l [ seson | [2 |

esta representada en el futbol y la vida cotidiana.

‘ﬂ _ Hablaremos sobre la autodisciplina y de que forma

SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA AUTODISCIPLINA|
Reflexion

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las

Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN. indicando.
Cada uno de los ejercicios se les haran en 5
repeticiones para mejorar su capacidad del ritmo
: ROD';AZ’;T'BA con tiempos de 20x40 seg se trabajara 2
Ritmo EJERCICIO 1 JUMPING JAOKSO POLICHILENAS segundos y se descansaran 40 segundos.

Dentro de un recuadro cada nifio se ubicaray
manejara balon con ambos pies de izquierda a
Coordinacion EJERCICIO 2 COORDINACION CON BALON derecha tanto pisandolo como con los bordes
internos.

Dentro de un recuadro cada nifio se ubicaray
manejara balon con ambos pies de izquierda a
Coordinacion EJERCICIO 3 COORDINACION CON BALON derechg halandolo con una pisada con unoy
MIN. recepcionandolo con el otro.

ﬁ JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO & Fe

ESTIRAMIENTO Y se rgallza la retroalimentacion sobre el entrenamiento y ver fortalezas y . i i .
debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION trabajado

10 | MIN. RETO PROXIMA no esperar a que el entrenador me indique que debo estar listo para el 5
SESION entrenamiento sino ya estarlo para no perder el tiempo de formacion. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

NSTITOCES

DL B
RECREACON RTEE

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [coOPERACION | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio | | GUADUAS | [ FEcHA | [5/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: | ORIENTACION l [ sesion | [3 |

20 | MI

=z

.

Juego

SENSIBILIZACION

JUEGO DE COOPERACION (LLEVA DE RED)

Hablaremos sobre el significado de la cooperacion
y lo aplicaremos con la dinamica de la lleva de red,
donde los nifios a medida de que sean tocados
iran haciendo una red para atrapar a los demas.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las

articulaciones y partes del cuerpo gque se les vaya
indicando.

Ludica

EJERCICIO 1

JUEGO (LAS CUATRO ESQUINAS)

Se formara un cuadrado con cuatro aros, los nifios
estaran en el centro. A la sefial del profesor los
nifios deberan correr hacia alguno de los aros
ubicados en cada esquina (solo un nifio dentro del
aro)

Orientacion

EJERCICIO 2

PASARLA PELOTA

Los nifios se ubicaran en dos filas mirandose de
frente, una de las filas tendra balon por cada nifio,
los cuales a la indicacion del profesor deberan
pasar el util hacia el lado que se haya dicho puede
ser a la derecha, a la izquierda o hacia al frente.
Se hara tanto con los pies como con las manos

Orientacion

EJERCICIO 3

PELOTA AL FRENTE

En dos conos ubicados uno al frente del otro el
nifio se ubicara en un extremo y a la sefial del
entrenador debera llevar el balon con sus pies al
fente de donde este ubicados, los nifios se
alternaran para que no corran en la misma
direccion.

JUEGO

JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y

se realiza la retroalimentacion sobre el entrenamiento y ver como aplicamos el
valor de la coperaccion en la sesion y hacer enfasis en sus fortalezas y

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo
trabajado
RETO PROXIMA cooperar con los compafieros que esten ayudando a recoger los implementos A
SESION utiizados en el trabajo del dia. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ bEPORTE | | FUTBOL | [ vaLOR | |RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ mMunciPio | | GUADUAS | [ FECHA | |[8/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 2 |
OBJETIO: ‘ EQUILIBRIO ‘ [ seEsion | [a |

reveo | [NESE.

Juego

SENSIBILIZACION

JUEGO PARA FOMENTAR LA RESPONSABILIDAD EN LOS NINOS (JUEGO DE
LOS PASES)

Hablaremos sobre la importancia de la responsabilidad en
el futbol y en la vida cotidiana.

Solo se necesita un baldn para realizar este juego que hace
responsables de sus actos a los participantes. Una vez
formados dos equipos con la misma cantidad de personas,
los nifios tendran que pasarse la pelota entre los del
mismo equipo diez veces, evitando que la intercepte alguno
del otro. Se trata de lanzarla correctamente para no
perjudicar al compafiero, ya que si el otro equipo recupera
el bal6n, empieza la cuenta hacia los diez pases de nuevo.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Equilibrio

EJERCICIO 1

EQUILIBRIO EN UN SOLO PIE

Los nifios se ubicaran frente a un banco o escalon
para su tamafio donde deberan subirse en un pie
durante el tiempo estimado para el ejercicio (10
seg) tanto con el pie izquierdo como el derecho.

Equilibrio

EJERCICIO 2

JUEGO DE EQUILIBRIO (RECUERDA EL NUMERO)

Los nifios estaran en campo abierto donde a la
directris del profesor segunlos numeros indicados
deberan ejecutar la accion que signifique cada
numero por ejemplo: si el profesor dice 1 deberan
caminar ne puntas de pies, si dice dos caminar en
los talones y asi sucesivamente.

Equilibrio

EJERCICIO 3

SOSTENIENDO EL BALON

Los nifios deberan sostener el balon con sus
cabezas por parejas y deberan cumplir las
directrices del entrenador que pueden ser
(subir,bajar,ir a los lados o adelnate y atras)

JUEGO

JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la sobre el mientras los chicos
estiran, se las dudas y se p sobre lo trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

||

RETO PROXIMA
SESION

llegar a la hora estimada del entrenamiento con su ropa adecuda e
hidratacion.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

A, INDEPORTES

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valor | [JusTiclia | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [11/05/2023 | [ ~NveEL | [INICIACION 2 |
[ sesion | [5 ]

OBJETNO: ‘

MEJORAMIENTO DE LA TECNICA ‘

meveo | ST  coNTENEOSI———

MIN.

MIN.

Z

MIN.

| 3

o

sﬁ
=4

w
H
£
z

MIN.

_ Hablaremos sobre la justicia e identifiaremos por
medio de im&genes situaciones donde se
X SENSIBILIZACION ACTNVIDAD PARA RESALTAR EL VALOR DE LA JUSTICIA presenten casos de justicia e injusticia.
Reflexion
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Los nifios conduciran el balon en forma de cruz
rodeando las maracaciones segun la zona
. delimitada por el entrenador para despues salir a
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION DE BALON EN CRUZ EN PLATILLOS O MARCACIONES
patear al arco.
Los nifios se haran por parejas uno en frente del
otro a una distancia conveniente para poderse
. asar el balon de manera correcta.
Tecnica EJERCICIO 2 PASES DEBALON p
Los nifios conduciran el balon de frente y cada vez
que llegue a una marcacion o platillo deberan
. CONDUCCION DE BALON CON RETROCESO EN PLATILLOS O devolverse a la anterior para despues seguir su
Tecnica EJERCICIO 3 MARACACIONES avance hasta terminar cada uno de los platillos y
rematar al arco.
JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO % = ol
se realiza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus
ESTRAMENTO Y [ | ncias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas| |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por A
‘ ‘ ‘ SESION ‘ ‘igualalos jovenes ala hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ pEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [TOLERANCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
["municiPio || GUADUAS | [ FECHA | [12/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION2 |

OBJETIVO: ‘ CONTROL DE BALON Y TECNICA

Teveo | S O NS
. _ Se les leera el significado y el para que sirve la

I [ sesion | [6 |

tolerancia en nosotoros los seres humanos.

Reflexion SENSIBILIZACION ¢QUE ES TOLERANCIA? ¢(PARA QUE SIRVE LA TOLERANCIA?

Los nifios se ubicaran en frente del profesor e iran de
espaldas haciendo el recorrido por detrés de la estaca

MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ . y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.

Tecnica EJERCICIO 1 TOQUE CON IZQUIERDA Y DERECHA POR DETRAS DELA ESTACA donde el profesor les pasara el balon y ellos lo devolveran
MIN e iran lo mas rapido posible de un lado a otro.
Los nifios iran conduciendo el balon en zig-za por’
ﬁ medio de las estacas con direccion al arco donde:
Tecnica EJERCICIO 2 ESLALON O ZIG-ZA CON ESTACAS despules remataran tan pronto terminen el
recorrido.
MIN.
Los nifios se acomodaran en campo abierto sobre la
cancha y la idea sera lanzar el balon lo mas alto posible
Tecnica EJERCICIO 3 CONTROL DE BALON CON CUALQUIER PARTE DEL CUERPO para despues controlarlo con cualuiger parte del cuerpo

hasta que quede completamente quieto.

JUEGO PARTIDO EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y se realiza la retroalimentacion sobre su simetria corporal y sobre el

movimiento uniforme del cuerpo y su motricidad, se resuelven las dudas y se| Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION generaran preguntas sobre lo trabajado.

no dirigimos de manera ofensiva o grosera a los demas comparieros de _
entrenamento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

SESION

‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA ot =
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valor | [OBEDENCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [15/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 2 |
[ osETNvO: | ‘ MEJORAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD ‘ [ seson_| [z ‘

meveo | IEEEE oS

_ por medio del juego del guia que consiste en tapar
los ojos de los nifios sin que puedan ver, les
SENSIBILIZACION JUEGO DE OBEDIENCIA (EL GUIA) daremos distintas intrucciones que deberan
obedecer y ejecutar.

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
MIN.

Juego

Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

En un espacio reducido previamente delimitado
con conos de forma cuadrada correran los nifios
para atrapar a su comapfiero quien se convertira
automaticamente en la lleva y tendra que ir a
atrapar a los demas con mucha velocidad.

Recreacion EJERCICIO 1 JUEGO DE LA LLEVA

Los nifios se colocaran en parejas, uno en frente
de otro sentados con las piernas estiradas (sin
Flexibilidad EJERCICIO 2 JUEGO DE FLEXIBLIDAD (QUITAR LA GORRA) doblar as rodillas) apoyando sus pies con los de
su pareja. El objetivo del juego sera estirarse lo
méximo posible para llegar a alcanzar la gorra del
compafiero y cogerla

Los nifios individual 0 en grupos se les asignara una palabra que
tendran que representar mediante figuras corporales. Los nifios o
grupos restantes competirén por adivinar la palabra que estén
- representando antes que el rival. Mediante este juego se trabaja la
DE FLEXIBILIDAD (ADIVINA LA PALABI
Flexibilidad EJERCICIO 3 JUEGO & (¢ RA) flexibilidad al adoptar posturas concretas representando diferentes
letras

JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO T, e
ESTIRAMIENTO Y se realiza lav i ion sobre el i y ver como esta su : ) ) )
estado aerobico, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION trabajado
‘ ‘ ‘ RETOPROXMA ‘ er codiries con cada una d s nsucciones dadaspo el enienad ‘ . OF UNASESION

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | FUTBOL | [ vAlorR | [AUuTODISCIPLINA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECcHA | [18/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION 2 |

MOTRICIDAD ‘ [ seson | [8 |

reveo | [EEE OO ——

_ Hablaremos sobre la autodisciplina teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los

. SENSIBILIZACION OHS{E;E;RN?\“O S SOBRE LA AUTODISCRLINA EN EL FUTEOL ¥ LA VDA chicos y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
en el futbol.

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Los nifios saltaran entre aros jugando a la goloza
rotando los pies tanto izquierdo como derecho.

Juegos

. EJERCICIO 1 JUEGO DE LA GOLOSA
tradicionales
los nifios pasaran en zig-zag tocando los conos
con la manos, despues pasaran saltando en un
solo pie de izquierda a derecha dentro de los
Psicomotrici aros,despues pasaran en medio de los platillos
20 | MIN. dad EJERCICIO 2 CIRCUITO DE PSICOMOTRICIDAD que estan haciendo un pasillo angosto y despues

caminaran sobre una cuerda puesta en el suelo
para hacer equilibrio.

los nifios estaran en un espacio grande donde
puedan patear el balon con su pie dominante y tan
pronto lo patee tendra que correr para sobre
pasarlo y pararlo con las manos como si fuera un
Motricidad EJERCICIO 3 JUEGO CON BALON GOLPEAR Y PARAR arquero.

Si patea bien le diremos que hizo un gol y si
recoge o para bien el balon le diremos que es un
excelente arquero.

ﬁ JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO 3 A

30 | miN.
se realiza la i ion sobre Del entr i haciendo enfasis en
ﬁ ESTIRAMIENTO ¥ Y debil se las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
MIN RETO PROXIMA Que antes de que el profesor llegue deben estar listos y por lo menos o
- ‘ ‘ SESION haciendo un rondo con balon. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaLorR | [PARTICIPACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FEcHA | [19/05/2023 | [ NvEL | [INICIACION 2 |
[ sesion | o |

OBJETINO: ‘

UBICACION ESPACIAL

reveo | IS  coNEreSI—

Reflexion

SENSIBILIZACION

HABLAREMOS SOBRE LA PARTICIPACION EN EL FUTBOL

Hablaremos sobre la participacion teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en el futbol.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Gimnasia
cerebral

EJERCICIO 1

JUEGO DE CONFIANZA (EL VINETO Y EL ARBOL)

Esta dinamica de confianza es una adaptacion de la anterior. Como
material adicional se requiere un pafiuelo o venda para los ojos y la
ubicacién propicia es un espacio abierto y amplio.

Los participantes deben disponerse en un circulo. En el centro, una
sola persona voluntaria sera la que lleve los ojos vendados y deje
su cuerpo relajado y flexible.

Cuando se dé la orden, el grupo empezara a empujar y mover de un
lado para el otro a la persona del centro, como si estuviera
pasandosela a otro compafiero que la reciba. Después de un par de
veces que se repiten los movimientos se puede invitar a otro

voluntario a ocupar el lugar del centro.

Ubicacion
espacial

EJERCICIO 2

PERFILES HACIA ATRAS

ESLALON O ZIGZA HACIA ATRAS EN CONOS

Los nifios realizaran el ejercicio de espaldas
yemdo hacia atrés haciendo perfiles en punta de
pies.

Los nifios de espaldas iran pasando los conos en
zig -zag de un extremoa otro.

Ubicacion
espacial

EJERCICIO 3

CAPTURAR EL REBOTE

Le sera enviada la pelota por el entrenador y
debera pegarle primero desde su posicion alejada
desde el mismo y luego en la misma accion
debera salir a buscarla para pegarle lo mas cerca
posible de a la pared.

Tambien se puede hacer en el arco con un
arquero que da rebote.

JUEGO

JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la sobre el

sus

fotalezas y debilidades , se resuelven las dudas y se generaran preguntas

sobre lo trabajado.

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

Que el entrenador no tenga que pedir a alguien que inicie los ejerccios sino

que cada uno tome la iniciativa.

RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA RAOR T RO Sh
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlorR | [RECOMPENSA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |

[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [22/05/2023 | [_NVEL | [INICIACION2 |

OBJETNO: ‘ TECNICA l [ sesion | [10 |
[ ~ese | CONTENDOS

_ Hablaremos sobre la recompensa teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que de los
Reflexi SENSIBILIZACION ?E:ggfss SOBRE LA RECOMPENSA,SUVALOR EN LA SOCEDAD Y BNl | iy y reforzando o aclarando las dudas que
N etiexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y!
i en el futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Los nifios llevaran el balon en conduccion de ida y
vuelta pasando al redor de un cono en una
" distancia de 10 mts.
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION DE BALON
Los nifios se organizaran por parejas uno en frente
del otro y se haran pases a una distancia de 5 mts
Tecnica EJERCICIO 2 PASES EN PAREIAS con ambos perfiles.
[20 |
Los nifios armaran una fila donde frente a ellos
ﬁ habra una fila de aros los cuales deberan saltar a
. PASES EN PAREJAS pie junto, tan pronto terminen de saltarlos pasaran
MIN Tecnica EJERCICIO 3 el balon que esta situado al final de los aros al
) entrenador, el entrenador les devuelve el util para
que ellos pateen al arco.
JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO & ol
.
se realiza la sobre el destacar sus fortaleza
ESTIRAMIENTO Y y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION \abajado
el joven que destague en el entrenamento sera descartado de algun i
MIN. | ‘ ‘ RETSOEZTOO,?MA ‘ |hipotelico ejercicio de castigo o para recoger los materiales con los que se FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
I en la sesion
OBSERVACIONES:




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

PORTES

RATAETAL PARALA
TECEONDRAVARLA

[ DbEPORTE | | FUTBOL. | [ valorR | [AuTODOMINIO | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ mMunciPio | | GUADUAS | [ FECHA | [25/05/2023 | [ NVEL | [INICIACION2 |
[oBIETVO: | ’ COORDINACION Y REACCION ‘ [ seson | [i I

reveo | I
_ Daremos el significado del autodominio y la
importancia en el futbol y en la vida

Reflexi SENSIBILIZACION |  [HABLAREMOS SOBRE EL AUTODOMINIO (QUEES? Y (PARA QUE SRVE? diaria,socializaremos el tema y aclararemos su
MIN ellexion significado con los jovenes.

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Se realiza tocando enérgicamente la rodilla

. . izquierda con el codo derecho y viceversa.
Gclg:ggrs: EJERCICIO 1 GATEO CRUZADO q y

Los nifios saltaran la vaya de lado y en velocidad
pasaran por la escalera de agilidad en distintas

Coordinacion EJERCICIO 2 SALTO DEVAYA Y ESCALERA DE AGILIDAD variaciones.

el profesor indicara un nimero y los nifios tendran que
agruparse en funcién del mismo. Por ejemplo, si dice “2”
Reaccion EJERCICIO 3 JUEGO DE REACCION (NUMEROS) se colocaran en parejas, “3” en trios y asi
sucesivamente. Cuando un alumno se queda solo es
eliminado o sancionado.

JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS)

a2,
se realiza la i ion sobre el i sus
ESTIRAMIENTO Y fortalezas y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.

RETO PROXIMA
SESION

medir el vocabulario ante cualquier situacion que se presente sea buena o .
mala durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ valorR | [EMPATIA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio | | GUADUAS | [ FECHA | [26/05/2023 | [ ~NvEL | [NIClacION 2 |
OBJETIVO: ‘ TECNICA ‘ [ sesion | [12 |

Reflexion

SENSIBILIZACION

HABLAREMOS SOBRE LA EMPATIA Y COMO ES PARTE FUNDAMENTAL EN
LA VIDA Y EN EL DEPORTE

Hablaremos sobre la empatia teniendo en cuenta
cada una de las respuestas que den los chicos y
reforzando o aclarando las dudas que puedan
tener sobre este valor en la vida cotidiana y en el
futbol.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Tecnica

EJERCICIO 1

CONDUCCION DE BALON

Los nifios coduciran el balon por todo el campo
utiliando los bordes del pie tanto interno como
externo y la plata del pie.

Tecnica

EJERCICIO 2

PASES CON COMPARNERO

Utilizando los bordes del pie haremos el pase al
compafiero que este en frente.

Tecnica

EJERCICIO 3

PEGARLE AL CONO

Los nifios se organizaran por parejas uno en frente
del otro a una distancia de 10 mts, por delante de
ellos habran dos conos y la idea es que los nifios
le peguen al cono del otro compariero con los
bordes del pie, quien tumbe los dos conos gana.

JUEGO

FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS)

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
si aplicaron o no los en la sesion, se las
dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de
que se haya cumplido el objetivo o termiando el mismo a menos de que el
determine el final.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




PREPARACION SESIONES DIARIAS MES DE MAYO FUNDAMENTACION

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

A. INDEPORTES

MEJORAMIENTO FISICO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valor | [HuUmILDAD | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muNniciPiO | | GUADUAS | [ FECHA | [1/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: I [ sesion | [1 |

Tewo | IS e oS

Reflexion

SENSIBILIZACION

ANALIZAR FRASES SOBRE LA HUMILDAD

Se asigna una frase a cada grupo o joven. A
continuacion se reflexiona un poco sobre ella'y por
ltimo se presenta al resto de personas y se
comenta. Ademas cada cual debe decidir una
accion para ser mas humilde durante la semana.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Resistencia
Aerobica

EJERCICIO 1

TROTAR ALREDEDOR DE LA CANCHA

Durante 15 minutos alrededor del cancha de futbol
de la villa Olimpica en grupo a una velocidad media;

Resistencia
Aerobica

EJERCICIO 2

TROTAR ALREDEDOR DE LA CANCHA

Durante 20 minutos alrededor de la media cancha
de futbol de la villa Olimpica en grupo a a distintas
velocidades donde en el tramo mas corto iran a
media marchay en la parate mas larga iran en
velocidad abriendo al maximo la zancada.

Resistencia
Anaerobica

EJERCICIO 3

SuUICIDIOS

van de ida y vuelta en tres repeticiones en 6 conos
ida y vuelta a maxima veloocidad.

Fuerza

EJERCICIO 4

ESCALADAS O MOUNTAIN CLIMBED
JUMPING JACKS
DESPLANTES O IINDIOS
SENTADILLAS

Circuito de fuerza donde deberan hacer cada uno de los
ejercicios durante 20 segundos y los otro en 20
repeticiones con intervalos de jumping jacks o esquipin
esto para que no haya descanso, deberan hacerlo ntres
veces.

MIN.

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la retroalimentacion sobre los ejercicios relizado, destacar sus
ventajas y beneficios, se resuelven las dudas y se generaran preguntas
sobre lo trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

Ll

RETO PROXIMA
SESION

Siempre que se haga una la de forma

para mejorar diariamente.

| .
| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ pEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [4/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[oBsETVO: | ‘ MEJORAMIENTO DE LA TECNICA ‘ [ seson_| [2 |

meveo | ST  coRTENoSI—
_ Hablaremos sobre la autodisciplina y de que forma esta

representada en el futbol y la vida cotidiana.

) SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA AUTODISCIPLINA ¢QUE ES? :PARA QUE SRVE? Y apllcarem0§ ejercicios en la semana sobre la misma
Reflexion como: estar listos para entrenar sin que el profesor lo
indique y llegar puntuales al entrenamiento.

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Varios jugadores en circulo y uno en la mitad
Consiste en pasarse el balon entre ellos.
El balén debera de pasar siempre por el jugador de:

i HABILIDAD ENTRE VARIOS JUGADORES . ] -
Tecnica EJERCICIO 1 la mitad antes de devolvérselo a otro compariero

Un jugador sale con el balén controlado mediante
toques realizados con el pie
Tras 3 6 4 toques pasa a un compariero que tras

Tecnica EJERCICIO 2 DOMNIO DE BALON,PASE Y GOLPEO > > T
realizarle una pared tira a porteria.

El jugador estara de espaldas a porteria donde
recibira el balon del entrenador a ras de piso para
que se voltee con control dirigido hacia porteria y

Tecnica EJERCICIO 3 CONTROL CON REMATE patee con cualquiera de los dos perfiles.

JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMIENTO Y se realiza la i ion sobre la isci enel i y
sus fortalezas y sobre el se las dudas y|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION se generaran preguntas sobre lo trabajado
FORMA E PLANEACION DE UNA SESION

no tener excusas para venir al siguente entrenamaiento y con la mejor actitud.
SESION

‘ ‘ RETO PROXIMA

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" IN
INDEPORTES CUNDINAMARCA <t
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTES

v AL
ATE CE AAAWAILA

[ pEPORTE | | FUTBOL | [ vaorR | [cooPERACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [5/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: ’ REPLIEGUES ‘ [ sEsion | [3 |
meveo | INSE  ceNTENoS I
_ Hablaremos sobre el significado de la cooperacion
y como influye en nuestra vida cotidiana y en el
. SENSIBILIZACION CCOOPERACION futbol.
Reflexion
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.
Se realizaran duelos de defensay ataque de 1 vs 1
con la idea clara de finalizar la jugada en la
porteria.
Duelos EJERCICIO 1 DUELO1VS1
Se realizaran duelos de ataque y defensa de 3vs2
donde su caracteristica principal es la superioridad
Duelos EJERCICIO 2 DUELO3VS 2 numencg con laidea clara de finalizar la jugada en
la porteria.
Se realizaran duelos de defensay ataque de 4 vs 4
con la idea clara de finalizar la jugada en la
porteria.
Duelos EJERCICIO 3 DUELO 4 VS 4
JUEGO PARTIDO EN LA CANCHA REGLAMENTARIA DE FUTBOL 11 -
se realiza la i sobre el iento donde vemos commo la|
ESTIRAMENTO Y cooperacion es parte vital de los duelos de defensa y ataque, se resuelven|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION las dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado

MIN. RETO PROXIMA cooperar con los compafieros que esten ayudando a recoger los implementos
SESION utilizados en el trabajo del dia.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

=

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | |RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[municipio | | GUADUAS | [ FECHA | [8/05/2023 ] [ NvEL | [FUNDAMENTACION ]
[ sesion | [4 |

OBJETINO: ‘

MEJORAMIENTO FISICO ‘

TIEMPO

Hablaremos sobre la importancia de la

responsabilidad en el futbol y en la vida cotidiana.
) SENSIBILIZACION | |RESPONSABILIDAD EN EL FUTBOL Y EN LA VIDA COTIDIANA
Reflexion
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.
Los jovenes estaran trotando a velocidad
constante alrededor de la cancha subiendo y
i bajando los escalones de las graderias de la villa
Potenf:la y EJERCICIO 1 TROTE ALREDEDOR DE LA CANCHA CON ESCALERAS ajan 9
velocidad olimpica.
Los jovenes haran diferentes ejercicios en la
escalera a la mayor velocidad posible con los pies,
Potenpla y EJERCICIO 2 ESCALERA DEAGLDAD Y SUBR ESCALERAS donde al final remataran en un sprint subiendo las
velocidad escaleras.
El ejercicio se realizara en parejas, consiste en
que uno de los jovenes debera realizar una
Potencia y _ sentadilla con salto mientras el compafiero lo
N EJERCICIO 3 SALTO EN SENTADILLA SOSTENIENDO AL COMPARERO Y VELOCIDAD N X "
velocidad sostiene de la cintura para dificultar su salto y al
sonido del pito deberan soltarlo para que salga en
velocidad.
ABDOMINALES Cada ejercicio se realizara por 20 repeticiones con
Fuerzay FLEXIONES DE BRAZOS
Resistencia EJERCICIO 4 ABDOMINALES DE PIERNAS
BURPEES
ESTIRAMIENTO Y | |se realiza la sobre el mientras los chicos Se f ireul abaia el esti .
REFLEXION estiran, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado e forma un circulo y se trabaja el estiramiento
RETO PROXIMA llegar a la hora estimada del entrenamiento con su ropa adecuda e
‘ ‘ ‘ SESION ‘ hidratacion. DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [ausTiciA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ municiPio || GUADUAS | [ FECHA | [11/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ oBsETNO: | ‘ MEJORAMIENTO TECNICA INDIVIDUAL ‘ [ seson | [s |

reveo | [EEEE  coNTENroS I
. _ Hablaremos sobre el valor de la justicia en el futbol

y en la vida diaria, como inlfuye y en que
SENSIBILIZACION RESALTAREMOS EL VALOR DE LA JUSTICIA EN EL DEPORTE situaciones se presenta, se preguntara a los
jovenes y se interactuara sobre los sognificados
que tengan los jovenes sobre este valor.

Reflexion

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Los jovenes iran driblando las estacas en zig-za ya
previamente acomodados en ilera manejando los

) ESLALON O ZIG- ZA A UNA SOLA PIERNA CON BALON (CON AMBOS perfiles izquierdo y derecho.
Tecnica EJERCICIO 1 PERFILES) (
Los jovenes iran driblando las estacas
previamente acomodados en diagonal, los jovenes
Tecnica EJERCICIO 2 ESLALON O ZIG- ZA CON AMABAS PIERNAS CON BALON iran mang]ando el balon en diagonales cortas con
ambas piernas.
Conduccién para después realizar un tiro
Tras sortear todos los conos dirigirse a uno de los
. 2 lados més alejados para tirar a porteria.
Tecnica EJERCICIO 3 SORTEANDO CONOS
JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO 4V'S4

se realiza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus
ESTIRAMENTO Y | |0 s y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas| |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION sobre Io trabajado
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por
igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo.

RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




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

A, INDEPORTES

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ vaALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ "municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [12/05/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[oBxETVO: | ’ MEJORAMIENTO TACTICO ‘ [ sesion_| [6 |

Reflexion

SENSIBILIZACION

HABLAREMOS SOBRE LA PERSEVERANCIA EN EL FUTBOL Y LA VIDA
COTIDIANA

Hablaremos sobre la perseverancia teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
en el futbol.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Tactica

EJERCICIO 1

MOVIMIENTOS DE BASCULACION CON FORMACION 4-4-2

se realizaran los movimientos de basculacion en el
campo regalmentario en una formacion 4-4-2 para
destacar movimientos importantes sobre el
campo.

EJERCICIO 2

MOVIMIENTOS EN LA LINEA DEFENSIVA EN UN 4-4-2

Se hara el ejercicio de futbol dinamico donde los
jovenes en la linea de defensa deberan moverse
adecuadamente a donde va el balon ocupando
zonas y ejecutando movimientos precios,mientras
lo otros compafieros los atacan simulando
situaciones reales de juego.

EJERCICIO 3

JUEGO

PARTIDO DE FUTBOL EN CANCHA REGLAMENTARIA

Se hara juego aplicando
lo trabajado,divididos en
dos tiempos de 20 min

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
si aplicaron o no los i en la sesion, se las
dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

|

Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de
que se haya cumplido el objetivo o termiando el mismo a menos de que el|
determine el final.

FORMATO DE PLANEAC DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | |[OBEDIENCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [15/05/2023 ] [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ seson | [7 |

OBJETNVO: ‘

MEJORAMIENTO FISICO ‘

meveo | EETSE.

Hablaremos sobre La obediencia teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
flexi SENSIBILIZACION gﬁ&ﬁ’m SOBRE LA OBEDENCIA EN E. FUTBOL Y LA VDAl shicos y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
en el futbol.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.
Durante 15 minutos alrededor del cancha de futbol
de la villa Olimpica en grupo a una velocidad media
Recreacion EJERCICIO 1 TROTAR ALREDEDOR DE LA CANCHA
Durante 20 minutos alrededor de la media cancha
de futbol de la villa Olimpica en grupo a a distintas
Re5|ste_n<:|a EJERCICIO 2 TROTAR ALREDEDOR DE LA CANCHA velogldades donde en el tramo mas cortlo iran a
abdominal media marchay en la parate mas larga iran en
velocidad abriendo al maximo la zancada.
van de ida y vuelta en tres repeticiones en 6 conos
ida y vuelta a maxima veloocidad.
Resistencia
! EJERCICIO 3 SuiCIDIOS
aerobica
ESCALADAS O MOUNTAIN CLIMBED Circuito de fuerza donde deberan hacer cada uno de los
ejercicios durante 20 segundos y los otro en 20
JUMPING JACKS
Fuerza EJERCICIO 4 DESPLANTES O IINDIOS repeticiones con intervalos de jumping jacks o esquipin
SENTADILLAS esto para que no haya descanso, deberan hacerlo ntres
veces.
se realiza la sobre el y ver como esta su
ES;"ERFAII\IAEIE(:\;\? Y| Jestado serotico, se resuetven s dudas y se generaran preguntas sobrelo|  [Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
trabajado
MIN. ‘ ‘ RET;’EF;TOOG“MA ser obedientes con cada una de las instrucciones dadas por el entrenador. ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

NSTILTO CSRATAVETAL PRRALA
RECREADCN L OSPORTE CE ONDKAVARLA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaLor | [AuTODISCIPLINA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FEcHA | [18/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: l [ sesion | [s |

MEJORAMIENTO FISICO-TECNICO ‘

neveo | [ESE—

Reflexion

SENSIBILIZACION

HABLAREMOS SOBRE LA AUTODISCIPLINA EN EL FUTBOL Y LA VIDA
COTIDIANA

Hablaremos sobre la autodisciplina teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y|
en el futbol.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indigue el entrenador hasta el limite
determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Fisico tecnico

EJERCICIO 1

PAREDES Y PASE LARGO

Paredes consecutivas entre
varios jugadores. Una vez lle
gado a la Ultima pared realizar
una conduccién tras la cual
se dard un pase largo para
que sea otro compariero el
que lo controle y comience.

£
z

20

Fisico tecnico

EJERCICIO 2

COMBINACION CON LLEGADA

-

Combinacién entre 2 jugadores
con tiro a gol.Se comienza con
una conduccién para un
posterior pase al desmarque de
un segundo jugador.Este realiza
un control orientado, conduce
unos metros y centra para que el
primer jugador remate a porteria

Fisico tecnico

EJERCICIO 3

JUEGO (CORRE QUE TE PERSIGUEN)

Un jugador conduce hasta mitad
de campo donde debera rodear
a un pivote.En el momento en el
que haya superado el pivote un
compariero que esta situado 5
metros detréas saldra en su busc
con la intencién de quitarle el
balén antes de que llegue a la
zona de tiro

JUEGO

JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO

se jugara de forma 4vs4

ESTIRAMIENTO Y

se realiza la sobre el haciendo enfasis en
fortalezas y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION sobre lo trabajado
RETO PROXIMA Que antes de que el profesor llegue deben estar listos y por lo menos A
‘ | SESION ‘ haciendo un rondo con balon. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

TNDOLARAL
CRTE O ONDNAIRCA

%

[ pEPORTE | | FUTBOL | [ vaLorR | [PARTICIPACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [19/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: ’ DESDOBLAMENTOS ‘ [ sEsion | [o |

meveo | EEEE  coNTEEoS

Hablaremos sobre la participacion teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
flexi SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA PARTICIPACION EN EL FUTBOL chicos y reforzando o aclarando las dudas que
N Reflexion puedan tener sobre este valor en el futbol.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
ﬁ campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
: les vaya indicando.
Se trabajara especifica-
mente los desdoblami-
finici TRABAJO DE DESDOBLAMIENTO DEFENSA Y ATAQUE 6vs8 entos defensivos en
Definicion BJERCICIO 1 QUEGYS inferioridad numerica.
Se trabajara especifica- = - —
mente los desdoblami- @ —°
; se
Definicion EJERCICIO 2 TRABAJO DE DESDOBLAMIENTO DEFENSA Y ATAQUE 8vs8 _emos Ofens“’os_ en ;| P- {
igualdad numerica. El %0 &
MIN —." .
| |
Se trabajara especifica- g |
ﬁ mente los desdoblami- [’
. 0 DE DESDO o entos ofensivos y
N Definicion EJERCICIO 3 TRABAJO DE BLAMIENTO DEFENSA Y ATAQUE 7vs7 defensivos con
: igualdad numerica en i I
cancha completa.
JUEGO FUTBOL EN CANCHA REGLAMENTARIA -
MIN
se realiza la retr sobre el sus
ﬁ ESTIRAMENTO Y | | e7as y debiidades , se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.
MIN. RETO PROXIMA Que el entrenador no tenga que pedir a alguien que inicie los ejercicios sino| A
‘ ‘ ‘ SESION ‘ que cada uno tome la iniciativa, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ DEPORTE | |

FUTBOL | [ VALOR | [RECOMPENSA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [22/05/2023 | [ NvEL | [FUNDAMENTACION |
[ seEsoN | [10 ]

OBJETINVO: ‘

MEJORAMIENTO FISICO ‘

reveo | S

Reflexion

SENSIBILIZACION

HABLAREMOS SOBRE LA RECOMPENSA,SU VALOR EN LA SOCIEDAD Y EN
EL DEPORTE

Hablaremos sobre la recompensa teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
en el futbol.

MIN.
MIN.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

MIN.

Pliometria

EJERCICIO 1

SALTO SOBRE VALLAS
SALTOS LATERALES SOBRE CUERDA
ESCALERA DEAGILIDAD

Ubicadas las vayas en filla los chicos saltaran de
la manera mas rapida posible.

De forma lateral los chicos saltaran de forma
lateral una cuerda que estara fijada a los extremos.
Realizando movimientos rapidos con los pies
pisaran los espacios en la escalera en diversas
variantes ordenadas por el entrenador.

Pliometria

EJERCICIO 2

SALTO EN CARRERA

AVANCES SALTANDO

Los jovenes realizaran amplias zancadas impulsandose con saltos,
de manera que en cada zancada logremos mantenernos
suspendidos en el aire mientras avanzamos, intentando realizar
zancadas mas largas cada vez.

Contabilizaremos una repeticion cuando hayamos hecho una
zancada con cada pie.

Colocamos unos conos, lineas o cualquier objeto que queramos a
una distancia entre ellos de medio metro en linea recta.

Nos situamos en el punto de salida, frente a los objetos, en posicion
de semi-cuclilas.

Saltamos hacia donde se encuentran los objetos, apoyando un pie
en cada parada, cogiendo todo el impulso que podamos, mientras
seguimos avanzando.

Pliometria

EJERCICIO 3

RICOCHETS

nos vamos a centrar en la velocidad con un ejercicio que no es muy
ido pero que no sera de mucha utilidad:

Dibujamos un pequefio cuadrado con tiza en el suelo.

Nos situamos en una de las esquinas del cuadrado.

Con los pies juntos, damos saltos muy répidos hacia las esquinas de
forma aleatoria.

<
z

JUEGO

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza la sobre el destacar sus fortalezas
y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo
trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA

SESION

|

el joven que destague en el entrenamiento sera descartado de algun
hipotetico ejercicio de castigo o para recoger los materiales con los que se
ji en la sesion

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [auToDOMINIO | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTARNEDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [25/05/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |

le ‘ MEJORAMIENTO DEL EQUILIBRIO Y TECNICA

meveo | NS  coNTEEoSI——

‘ [ sesion | |11 |

Daremos el significado del autodominio y la

importancia en el futbol y en la vida
Reflexi SENSIBILIZACION |  [HABLAREMOS SOBRE EL AUTODOMNIO (QUEES? Y ¢PARA QUE SRVE? diaria,socializaremos el tema y aclararemos su
etflexion significado con los jovenes.
MIN.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.
En parejas un compafiero se hara en frente del otro lanzando el
balon,quien recibe el balon estara anclado en cualquiera de las dos
Equilibrio EJERCICIO 1 PASE DE BALON EN UNA SOLA PIERNA piernas segun el perfil que indique el profesor y con esa pierna que
queda en alto devolveran el balon.
Utilizaremos la escalera para realizar ejerccios de
coordinacion con los pies en distintas variantes de
N cada pierna y en velocidad.
Coordinacion EJERCICIO 2 ESCALERA DEAGILIDAD plemay
B ejercicio consiste en organizar 4 conos o platillos en forma
cuadrada,numerandolos de 1 a 4 el joven estara en el centro
: DESPLAZAMENTO HACIA MARCACIONES realizando esquipin,cuando el entrenador indique un numero el joven
Reaccion EJERCICIO 3 debera ir de amnera muy rapida hacia el cono o platillo que este
numerado segun la indicacion.
JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS)
se realiza la sobre el i sus
ESTIRAMENTO Y | | i 7as y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.
RETO PROXIMA medir el vocabulario ante cualquier situacion que se presente sea buena o mal .
SESION durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [EMPATIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio || GUADUAS | [ FECHA | [26/05/2023 | [ NvEL | [FUNDAMENTACION |
[oBsETNvO: | ‘ MEJORAMIENTO TACTICO REPLIEGUES ‘ [ seson | [12 |

_ Hablaremos sobre la empatia teniendo en cuenta
cada una de las respuestas que den los chicos y
reforzando o aclarando las dudas que puedan
tener sobre este valor en la vida cotidiana y en el
futbol.

HABLAREMOS SOBRE LA EMPATIA Y COMO ES PARTE FUNDAMENTAL EN
. SENSIBILIZACION
Reflexion LA VIDA Y EN EL DEPORTE

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Para el ejercicio habran 6 jugadores
en un recuadro con dos porterias
hechas por conos donde 2 de ellos
estaran adentro y 4 por fuera del
Tactica EJERCICIO 1 RONDO DE REPLIEGUE recuadro, los que estan adentro
deberan recuperar balon para
introducir en las porterias y los que
estan afuera deberan replegar para
evitar que anoten gol

Se divide la linea defensiva en

4 zonas dentro de las cuales

se sitla un jugador atacante

Otro jugador atacante se sitta

en la zona del centro del campo
ysera quien lleve el peso de la
circulacion de balén
EJERCICIO 2 DEFENDER EN ZONA Tres jugadores defensores
trataran de evitar que el equipo
atacante consiga meter goly
para ello deben defender en zona
MIN. yocupar las tres zonas defensivas
mas cercanas al balén.

Defender hasta la finalizacion de

la jugada.
EJERCICIO 3
D MIN.
Se hara juego aplicando
lo trabajado,divididos en
JUEGO PARTIDO DE FUTBOL EN CANCHA REGLAMENTARIA

dos tiempos de 30 min

se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
ES;E?ITAEI)E(INOTI\? Y si aplicaron o no los conocimientos enselados en la sesion, se resuelven las Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de
que se haya cumplido el objetivo o termiando el mismo a menos de que el
determine el final.

RETO PROXIMA
SESION

OBSERVACIONES:




ANEXO OBLIGACION NO.8

CAPTURA DE PANTALLA DE ACTUALIZACION DE INFORMACION EN EL MES DE MAYO
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ANEXO OBLIGACION NO.09

PLAN MENSUAL MES DE JUNIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
rode INDEPORTES CUNDINAMARCA

inepotee UELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MUNICIPIO:

GUADUAS

HORARIO DE PRACTICA:

2:00 PM A 8:00 PM

NIVEL

INICIACION FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13-17 ANOS
@ RESPETO X X X
2 RESPONSABILIDAD X X X
g COMPARERISMO X X X
3 JUSTICIA X X X
o COOPERACION X X x
@ 9 LEALTAD X X X
& g TRABAJO EN EQUIPO X X X
g HUMILDAD X X X
> m A OBEDIENCIA X X X
w §' AUTODISCIPLINA X X X
S 5 PARTICIPACION X X X
Z : PERSEVERANCIA X X X
o AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA X X X
W INTRODUCCION X X X
s MOVILIDAD ARTICULAR X X X
a2 CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMIENTO X X
g RITMO X X X
e} E EQUILIBRIO X X X
2 % 5 ORIENTACION X X X
7 @ = DIFERENCIACION X X X
& o REACCION X X X
g ADAPTACION X X X
- < 3 FUERZA X
e 5oof VELOCIDAD X X
%E) é a % 2 FLEXIBILIDAD X X X
W 2 o 0 RESISTENCIA X X
g g 2 PASE X X X
i ] REMATES X
O sSn =
|_'|_J u_‘J 8 CONDUCCION X X X
z u = CABEZA X X X
o UBICACION ESPACIAL X X X
§ 2 CONDUCCION DE BALON X X X
z 8 DUELOS DEF Y ATAQUE X X
= Q RONDOS X X
ohr SISTEMA 4-4-2 X
REPLIEGUES X
° JUEGOS DE INTEGRACION X X X
= JUEGOS TRADICIONALES X X X
é ACTIVIDADES ARTISTICAS X X
Q CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
oe FESTIVALES RECREATIVOS X X X
. ESTIRAMIENTO X X X
2 RETROALIMENTACION DE LA
: CLASE
£ (VALORES,EJERCICIOS X X X
< PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

FIRMA FORMADOR: / jélf' -




SESIONES DIARIAS MES DE JUNIO INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

OBJETNVO: ‘

MEJORAMEENTO DE LA TECNICA

Crewo | I IO

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA s s
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio | | GUADUAS FECHA | [1/06/2023 | [ ~nveL | [NICIACION1 |
[ sesooN | [t |

Hablaremos sobre la perseverancia que es y para

que sirve y como influye en el futbol.
) SENSIBILIZACION (QUEES? Y (PARA QUE SRVE LA PERSEVERANCIA?
Reflexion
MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
% y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Se colocan dos porterias pequefias
separadas entre si unos 5-6 metros
B jugador defensor debera evitar
. que los balones enviados
Tecnica EJERCICIO 1 CORTEY DESFEJEEN DOS PO s alternativamente por 4 comparieros
puedan convertirse en gol
MIN. Para ello el defensor utiizara
despejes, desvios...
Los nifios se haran en grupos de tres donde dos
de los nifios se ubicaran en los extremos de zonas
Tecnica EJERCICIO 2 PASEY CONTROL CON VELOCIDAD previamente demarcadas y el otro nifio en el
centro el cual tendra que ir de lado a lado
MIN. recibiendo y devolviendo el balon a sus
comparfieros en cada lado.
Los nifios se haran en fila donde le pasaran el
ﬁ balon a profesor el cual sera devulto para que los
X nifios pateen al arco
Tecnica EJERCICIO 3 DISPAROS AL ARCO CON PASE AL PROFESOR
20 | MIN.
a JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
.
se realiza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus
ESTIRAMENTO Y falencias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
1 MIN. RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por N
. SESION igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valor | [HumLDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ muncipio | | GUADUAS | [ FECHA | [2/06/2023 | [ ~veL | [iNcliacioNt |
OBJETNO: MOTRICIDAD [ sEsioN | [2 |

[_meveo | SN cONTENPOSI——

Hablaremos sobre la fabula,sobre la moraleja que
nos deja y como se aplica este valor al futbol.

. SENSIBILIZACION | |LECTURA SOBRE LA HUMLDAD FABULA (LA LIEBRE Y LA TROTUGA)
Reflexion
MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
a y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN. indicando.
se lanza un globo al aire donde los nifios entre
todos tienen que intentar que no toque el suelo.
Juego de EJERCICIO 1 JUEGO DEEL GLOBO
sensibilizacion
it
Ubicamos dos aros tanto a la izquierda como a la
derecha, los nifios estaran enfrente de los dos
Motricidad EJERCICIO 2 SALTO ENTRELOS AROS arosy a Ig orden de_I eptrenador los nifios deberan
Gruesa saltar hacia el lado indicado.
MIN,
Los nifios subiran y bajaran individualmente los
escalones del escenario deportivo.
Mofricidad EJERCICIO 3 SUBIR ESCALONES
20 | MIN. gruesa
ﬁ JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
in,
ESTIRAMEENTO Y se regliza la retr.ui.i\imemacion sobre los ejercicios relizado, destacar sus: ) ) ) )
ventajas y beneficios, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo yse tra_ba]a el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
15 | MIN. RETO PROXIMA Siempre que se haga una observacion la tomaremos de forma constructiva A
SESION pera o deriamente. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [cOOPERACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPio | | GUADUAS | [ FECHA | [5/06/2023 | [ NveL ] [NICIACIONT |
OBJETIVO: ‘ ORIENTACION ‘ [ sEson | [3 |

rewo | S oS

MIN.

Juego

SENSIBILIZACION

JUEGO DE COOPERACION (LLEVA DE RED)

Hablaremos sobre el significado de la cooperacion
y lo aplicaremos con la dinamica de la lleva de red,
donde los nifios a medida de que sean tocados
iran haciendo una red para atrapar a los demas.

Predeportivos

CALENTAMIEENTO

MOVIMIENTO ARTICULAR

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las

articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

Ludica

EJERCICIO 1

JUEGO (LAS CUATRO ESQUINAS)

Se formara un cuadrado con cuatro aros, los nifios
estaran en el centro. A la sefial del profesor los
nifios deberan correr hacia alguno de los aros
ubicados en cada esquina (solo un nifio dentro del
aro)

Orientacion

EJERCICIO 2

LADOS CRUZADOS

Los nifios se ubicaran en dos filas, tendran balon
por cada nifio, los cuales a la indicacion del
profesor deberan llevar el util hacia el lado que se
haya dicho puede ser a la derecha, a la izquierda o
hacia al frente o lados cruzados los cuales estaran
marcados con aros. Se hara conduciendo balon
con los pies.

Orientacion

EJERCICIO 3

SALTO ENTREAROS

Los nifios deberan saltar sobre los aros que
estarana ubicados adelante,atras,izquierda y
derecha, los nifios se ubicaran en el centro y
seguiran las indicaciones del profesor y deberan
saltar donde se les indique.

JUEGO

JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

ESTIRAMEENTO Y
REFLEXION

se realiza la sobre el y ver como aplicamos el
valor de la coperaccion en la sesion y hacer enfasis en sus fortalezas y
il se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo

trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

cooperar con los comparieros que esten ayudando a recoger los implementos
utilizados en el trabajo del dia.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

A

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |

[ munciPio | | GUADUAS | [ FEcHA | [s/06/2023 | [ ~veL | [NiClacION1 |

| OBXETNO: | ‘ TECNICA EN EL CABECEO l L_sEsioN | [4 |

. FAE CONTENDOS EJERCICIOS (DESCRPCION OIMAGEN)
_ Habl. sobre lai ia de la respc bilidad en

el futbol yen la vida cotidiana.
Solo se necesita un balén para realizar este juego que hace
responsables de sus actos a los participantes. Una vez
- formados dos equipos con la misma cantidad de personas,
MIN. JUEGO PARA FOMENTAR LA RESPONSABILIDAD EN LOS NINOS (JUEGO DE
SENSIBILIZACION LOS PASES) ¢ los nifios tendran que pasarse la pelota entre los del
Juego mismo equipo diez veces, evitando que la intercepte alguno
del otro. Se trata de lanzarla correctamente para no
perjudicar al compafiero, ya que si el otro equipo recupera
el balon, empieza la cuenta hacia los diez pases de nuevo.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Los nifios estaran con balon frente a la pared
intentando siempre golpear la misma con el balon
utilizando la cabeza.
Tecnica EJERCICIO 1 JUEGO DE CABEZA CONTRA LA PARED
Los nifios se ubicaran frente al profesor el cual les
lanzara el balon para que cabeceen con los
Tecnica EJERCICIO 2 CABECEO CON LOS DEFERENTES PARETALES distintos parietales.
MIN.
Los nifios se ubicaran por parejasuno en frente del
otro adonde trabajarn el cabeceo sin dejar caer el
balon.
Tecnica EJERCICIO 3 CABECEO EN PAREJAS
20 | MIN.
ﬁ JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO b 2 .?_
i,
ESTIRAMENTO Y | |[se reaiiza la i ion sobre el iento mientras los chicos . . i
Se f I trabaja el est 1t
REELEXION estiran, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado € forma un circulo y se trabaja el estiramiento
RETO PROXIMA I la h timada del entrenamient decud 5
M|N SESon heidgraa[tacaio: ora estimada del entrenamiento con su ropa adecuda e FORMATO DE PLANEACION DE UNA SES'ON

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA e T O

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL [ vaor | [usTicia [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municPio | | GUADUAS [ FECHA | [or0612023 [ NveEL | [NICIACION1 |
OBJETNO: [ sEsion | |5 |

MEJORAMIENTO DE LA TECNICA

[ eveo | SN CONENpoSI——
TEMATICA |

Hablaremos sobre la justicia e identifiaremos por

medio de imAgenes situaciones donde se
) SENSIBILIZACION ACTVIDAD PARA RESALTAR EL VALOR DE LA JUSTICA presenten casos de justicia e injusticia.
Reflexion
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMEENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Los nifios se ubicaran en una fila donde el profesor
les lanzara el balon y ellos deberan pararlo o
Tecri EJERCICIO 1 CONTROL D& BALON CON LAS DSTATAS PARTES DL CLERFD recepcionarlo para luego devolverlo con las
ecnica distintas partes del cuerpo.
Los nifios tendran balon cada uno donde en
campo abierto conduciran el mismo y a la sefial
. del profesor con el silbata aumentaran la velocidad
Tecnica EJERCICIO 2 CAMBIOS DE RTVO p o
para avanzar y regresaran a la velocidad inicial.
Los nifios conduciran el balon en direccion a los
conos que estaran ubicados en distintas
) CANBOS DERTHO Y DRECCON posiciones del campo,para que cuando lleguen al
Tecnica EJERCICIO 3 cono giren y vayan en la direccion opuesta de
donde venian conduciendo a maxima velocidad.
¢ L J JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
30 | min.
ESTIRAMENTO Y se ree}hza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus ) ) o
falencias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
10 | MIN. RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por A
. SESION igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

ST EPARTANENT
FEIREADN Y ELIEPORTEOE

INDEPORTES

| DEPORTE | | FUTBOL | | VALOR | [TOLERANCIA [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MUNICPIO | | GUADUAS | | FECHA | [1206/2023 | NVEL | [NiClACIONL |
OBJETNO: | SEsioN | |6 |

CONTROL DE BALON Y TECNICA

[eveo | TSSO Emos—

Se les leera el significado y el para que sirve la

tolerancia en nosotoros los seres humanos.
Reflexion SENSIBILIZACION ¢QUEES TOLERANCIA? ;PARA QUE SIRVELA TOLERANCIA?
MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ . y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | - | CALENTAMENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN. indicando.
Los nifios se ubicaran en frente de la pista que seran
ﬁ unos conos o platillos ubicados en zig-za y ellos ira
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION ENZIG-ZA CONLOS BORDES DEL PEE conducion de el balon utlizando amos lados del pie,
MIN. despalzandoze deizquierda a derecha
Los nifios iran conduciendo el balon en un trangulo
ﬁ que estara demarcado por conos generando
Tecnica EJERCICIO 2 TRANGULO cambios de direccion con los distintos bordes del
pie y perfiles.
MIN.
Los nifios conduciran balo por los distintos circuitos
hechos por el entrenador donde haran zig-za, conduccion
Tecnica EJERCICIO 3 CIRCUITO DE CONDUCCION por carril de velocidad y cambios de direccion.
MIN.
" . JUEGO PARTIDO EN ESPACIO REDUCIDO 12, O, A
Bl
se realiza la retroalimentacion sobre su simetria corporal y sobre el
ESTRAMENTO Y moviniento uniforme del cuerpo y su motricidad, se resuelven las dudas y se|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION generaran preguntas sobre lo trabajado.
RETO PROXIVA no dirigimos de manera ofensiva o grosera a los demas compatieros de .
MIN. 500 enenament, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA o o
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valor | [OBEDIENCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio | | GUADUAS | [ FECHA | [15/06/2023 | [ NveL | [NiciACION1 |
[ ossETVO: | ’ MEJORAMENTO DE LA FLEXIBILIDAD ‘ [sEson | [7 |

TRWPO . FE CONTENDOS EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)
_ por medio del juego del guia que consiste en tapar

los ojos de los nifios sin que puedan ver, les

SENSIBILIZACION JUEGO DE OBEDIENCIA (EL GUIA) daremos distintas intrucciones que deberan

obedecer y ejecutar.

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
% y van a realizar movimientos con cada una de las

Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
P indicand
indicando.
wn
En un espacio reducido previamente delimitado
con conos de forma cuadrada correran los nifios
R . EJERCICO 1 U0 DELA LLEVA para atrapar a su comapfiero quien se convertira
ecreacion automaticamente en la lleva y tendra que ir a
MIN. atrapar a los demas con mucha velocidad.
Los nifios se colocaran en parejas, uno en frente
de otro sentados con las piernas estiradas (sin
Flexbiidad | | EJERCICIO 2 JUEGO DE FLEXBLIDAD (QUIAR LA GORRA) doblar s rodlas) apoyando sus pies con os de
su pareja. El objetivo del juego seré estirarse lo
MIN. maximo posible para llegar a alcanzar la gorra del
compariero y cogerla
Los nifios individual o en grupos se les asignara una palabra que
tendran que representar mediante figuras corporales. Los nifios o
grupos restantes competiran por adivinar la palabra que estan
. representando antes que el rival. Mediante este juego se trabaja la
20 | MIN Flexibilidad EJERCICIO 3 JUEGO DEFLEXBLIDAD (ADVINA LA PALABRA) al adoptar posturas concretas representando diferentes
. letras

ﬁ JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO i b el

se realiza la retroalimentacion sobre el entrenamiento y ver como esta su
ESTIRAMENTO Y estado aerobico, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION trabajado

MIN. RETSEZT(?,:(IMA ser obedientes con cada una de las instrucciones dadas por el entrenador. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [AUTODISCIPLINA [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTANEDA |
[ muncipio | | GUADUAS | [ FECHA | [16/06/2023 [ NvEL | [INICIACION1 |
OBJETNO: l VOTRICIDAD [ sesion | 8 |

rewo |

_ Hablaremos sobre la autodisciplina teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
. SENSIBILIZACION C”g?;;ﬁw S SOBRE LA AUTODISCPLINA EN B FUTBOL ¥ LA VDA chicos y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion uedan tener sobre este valor en la vida cotidiana
MIN P Y
: en el futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
p
MIN indicando.
Los nifios saltaran entre aros jugando a la goloza
‘ rotando los pies tanto izquierdo como derecho.
Jluggos EJERCICIO 1 JUEGO DELA GOLOSA
tradicionales
N,
Los nifios realizaran tareas de desplazamientos en
ﬁ la cancha imitando movimientos de los animales
indicados por el profesor.
Psicomotrici
20 | MIN. dad EJERCICIO 2 ANIMALES EN LA CANCHA
los nifios deberan meter el balén de flitbol en un
cajon variando habilidades de manipulacién como:
patear, conducir, driblar, etc.
Motricidad EJERCICIO 3 PELOTA ENCAJADA
MIN.
ﬁ JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO N -
30 | miN.
se realiza la sobre Del haciendo enfasis en
ESTIRAMENTO Y fortalezas y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
MIN. RET;)EPSIIQC?,:(IMA S:;e:;\;eznd;nzzec;: E;oof:.sor llegue deben estar listos y por lo menos FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA SO SN Az
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [PARTICIPACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIACASTANEDA |
[ MUNICPIO | | GUADUAS | | FECHA | [19/06/2023 | [ NveEL | [NICIACION1 |
OBJETNO: | sEsoN | |9 |

UBICACION ESPACIAL

[teveo | IS CCiEpos——

Hablaremos sobre la participacion teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
Reflei SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA PARTICIPACION EN EL FUTBOL chicos y reforzando o aclarando las dudas que
eliexion puedan tener sobre este valor en el futbol.
MIN,
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMEENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
MIN. dicando
Los nifios se ubicaran por parejas con un balon en
medio a la misma distancia de cada uno, iran
ejecutando movimientos corporales segin indique
Gimnasia el profesor como por ejemplo: tocar los hombros,la
cerebral EJERCICIO 1 ATRAPA LA PELOTA cabeza, etc y en otra orden deberan rapidamente
atrapar el balon cuando lo indique el instructor.
Los nifios iran avanzando por medio de los aros de
un extremo a otro de la zona de ida y de vuelta con
Ublcac!on EJERCICIO 2 AVANZANDO CONARGS los 0jos venda;ios, los nifios estraq d|V|d|dps por
espacial equipos y el primer grupo que termine el ejercicio
MIN. gana.
En dos arcos o canchas con una cuerda en medio
ﬁ que divide el campo los nifios deberan patear el
Ubicacid balon antes de pasar dicha linea, si el nifio se pasa
icacion EJERCICIO 3 JUEGO: NO TEPASES el gol no sera valido.
2 | MIN. espacial
- L B ‘
N JUEGO JUEGO EN ESPACO REDUCDO o1 %ol
30 M,
se realiza la retroalimentacion sobre el entrenamiento argumentar sus:
ESTRAMENTO'Y fotalezas y debiidades , se resuelven las dudas y se generaran preguntas| |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.
10 | MIN. RETO PROXIMA Que el entrenador no tenga que pedir a alguien que inicie los ejerccios sino N
SESION que cada uno tome la iniciativa. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [RECOMPENSA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muNiciPo | | GUADUAS | [ rEcha | [22/0612023 | [ NvEL | [NICIACION1 |
OBJETNO: TECNCA | sEsioN | [1w0 |
TEwo  FAE . CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRRCIONOMAGEN)
_ Hablaremos sobre la recompensa teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que de los
. SENSIBILIZACION ?gﬁggg S SOBRELA RECOVPENSA SUVALOR EN LA SOCEDAD YNl | i y reforzando o aclarando las dudas que
" Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
' en el futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN. indicando.
Los nifios llevaran el balon en conduccion de ida y
vuelta pasando al redor de un cono en una
. distancia de 10 mts.
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION DEBALON
wn
Los nifios se organizaran por parejas uno en frente
del otro y se haran pases a una distancia de 5 mts
Tecnica EJERCICIO 2 PASES EN PAREJAS con ambos perfiles.
MIN.
Los nifios armaran una fila donde frente a ellos
ﬁ habra una fila de aros los cuales deberan saltar a
. oASES BN PAREIAS pie junto, tan pronto terminen de saltarlos pasaran
2 | v Tecnica EJERCICIO 3 el balon que esta situado al final de los aros al
' entrenador, el entrenador les devuelve el util para
que ellos pateen al arco.
@ JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO LT _9
30 | N
se realiza la ion sobre el destacar sus fortalezas
ESTIRAMENTO Y y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo| |Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION rabajado
el joven que destaque en el entrenamiento sera descartado de algun
MIN. RET;)EZT(?’:(IMA hipotetico ejercicio de castigo o para recoger los materiales con los que se FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
Lirabajaron en la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DTN ARALL

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [autoDOMNIO | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MUNICIPIO | | GUADUAS | | FECHA | [23106/2023 | [ NvEL | [INICIACION1 |
OBJETNO: [ seson | |11 |

TECNICA DE DISPARO Y DEFINICION

Daremos el significado del autodominio y la
importancia en el futbol y en la vida

Reflesi SENSIBILIZACION |  [HABLARENOS SOBRE EL AUTODOMINIO (QUEES? Y (PARA QUE SRVE? diaria,socializaremos el tema y aclararemos su
i eliexion significado con los jovenes.
1 .
os nifios se acomodaran alrededor del entrenador
% y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMEENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
MIN. a
En este primer ejercicio los nifios le tocaran el
Tecr EJERCICIO 1 REUATE Y DEFINCON AL ARCO balon al profesor quien se los va a devolver para
" ecnica que definan ala porteria,
en este segundo ejercicio lo nifios vendran de
frente y le tocaran el balon al profesor donde se les
Tecnica EJERCICIO 2 REVATEY DEFINCION AL ARCO devolve_:ra para que defmalde formg crgzada por
cualquiera de los dos perfiles sea izquierda o
MIN. derecha.
en este tercer ejercicio los nifios tocaran el balon al
profesor donde se los devolvera para que definan en
Tecnica EJERCICIO 3 REMATE Y DEFINICION AL ARCO medio de los conos que estaran situados cerca a los
n postes o palos del arco.
20 | MIN.
¢ L JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS) 5 O‘. &
E MIN.
se realiza la sobre el i i o sus
ESTRAMENTO Y fortalezas y debildades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.
dir el vocabulario ante cualquier situacion que se presente sea buena o
RETOPROXMA | |™ ;
MIN. SESION mela durante la sesion de entrenamiento. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA o .
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [EmpaTiA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPo | | GUADUAS | [ FECHA | [26/06/2023 | [ NVEL | [NIClACION1 |
OBJETNO: [ sEsonN | [12 |

TECNICA

Hablaremos sobre la empatia teniendo en cuenta

) cada una de las respuestas que den los chicos y
HABLAR BRE LA EMPATIA Y PARTE FUNDAMENTAL EN
Reflexi SENSIBILIZACION | | vm?ﬁéonaaomg CoM0 5 U reforzando o aclarando las dudas que puedan
. i eliexion tener sobre este valor en la vida cotidiana y en el
1o | % futhol,
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Los nifios coduciran el balon en un circuito en zig-
za rodeando los conos o los platillos de izquierda a
: derecha y remataran al arco.
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION DE BALON ENZIG-ZA
En un circulo hecho con platillos los nifios iran
conduciendo en zig-za y a la sefial del profesor los
Tecnica EJERCICIO 2 CONDUCCION DE BALON EN ORCLLO nifios saldran del circulo para patear al arco.
MIN.
Los nifios vendran conducciendo el balon hacia un
% cono donde deheran cambiar de direccion con un
) CONDUCCON DEBALON CON CAVEID E DRECCON regate 0 una finta hacia cualquiera de los dos
2 | M Tecnica EJERCICIO 3 perfiles para luego definir al arco.
\ L J JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS) it in
20 | wiw.
se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
ﬁ ESTIRAMIENTO Y si aplicaron o no los conocimientos enselados en la sesion, se resuelvenlas|  [Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado
Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de:
RETO PROXIMA A
MIN. SESION que se haya cumpldo el objetivo o termiando el mismo a menos de que el [MEOLY/AYEONDI SN VA6 (0] \Wo AU /\VANS S0\
netrenador determine el final.

OBSERVACIONES:




SESIONES DIARIAS MES DE JUNIO INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

MEJORAMIENTO DE LA TECNICA

[ meveo | (NS  coNTENPoSI——

INDEPORTES CUNDINAMARCA P

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPiO | | GUADUAS | [ FECHA | [1/06/2023 | [ NVvEL | [INICIACION?2 |
OBJETNO: [ sEsioN | [1 |

Hablaremos sobre la perseverancia que es y para
que sirve y como influye en el futbol.

. SENSIBILIZACION ¢QUEES? Y ¢PARA QUE SRVELA PERSEVERANCIA?
Reflexion
MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIVIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Se colocan dos porterias pequefias
separadas entre si unos 5-6 metros
B jugador defensor debera evitar
X que los balones enviados
Tecnica EJERCICIO 1 CORTE Y DESPEIE EN DOS PORTERAS alternativamente por 4 compafieros
puedan convertirse en gol
MIN. Para ello el defensor utiizara
interceptaciones, despejes, desvios...
Los nifios se haran en grupos de tres donde dos
de los nifios se ubicaran en los extremos de zonas
Tecnica EJERCICIO 2 PASE Y CONTROL CON VELOCIDAD previamente demarcadas y el otro nifio en el
centro el cual tendra que ir de lado a lado
MIN. recibiendo y devolviendo el balon a sus
compafieros en cada lado.
Los nifios se haran en fila donde le pasaran el
ﬁ balon a profesor el cual sera devulto para que los
) nifios pateen al arco
Tecnica EJERCICIO 3 DISPAROS AL ARCO CON PASE AL PROFESOR
20 | MIN.
“ JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
m
se realiza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus
ESTIRAMEENTO Y falencias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
10 | MIN. RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por ~
SESION igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

PN ARALA
FEISEAONVELDEROTTEOE DADRAMNIEA

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [HUMLDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MunCPO | | GUADUAS | | FECHA | [2f06/2023 | [ wveL | [NICIACION2 |
OBJETNO: [ sesioN | |2 |

MOTRICIDAD

- Hablaremos sobre la fabula,sobre la moraleja que
nos dejay como se aplica este valor al futbol.
) SENSIBILIZACION |  [LECTURA SOBRE LA HUMLDAD FABULA (LA LIEBRE Y LA TROTUGA)
Reflexion
MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
se lanza un globo al aire donde los nifios entre
todos tienen que intentar que no toque el suelo.
Wegode || giepeic 1 JEGODEEL GL0BO
sensibilizacion
MIN.
Ubicamos dos aros tanto a la izquierda como a la
derecha, los nifios estaran enfrente de los dos
Motricidad EJERCICIO 2 SALTO BVTRELOS ARGS aros y a Iq orden de_l eptrenador los nifios deberan
Gruesa saltar hacia el lado indicado.
MIN.
Los nifios subiran y bajaran individualmente los
escalones del escenario deportivo.
Motiidad EJERCICIO 3 SUBRESCALONES
20 | MN. gruesa
@ JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
IE MIN.
se realiza la retroalimentacion sobre los ejercicios relizado, destacar sus
ESTRAMENTO Y ventajas y beneficios, se resuelven las dudas y se generaran preguntas| [Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
15 | MIN. RETO PROXIMA Siempre que se haga una observacion la tomaremos de forma constructiva N
SESION para meorar dariamerte FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA et chcndvs
DEPORTE FORMATIVO
FUTBOL | [ vaor | [coopERACION | [FORMADOR] [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
GUADUAS | [ FECHA | [5i06/2023 | [ NMEL | [INICIACION2 |
ORIENTACION | SESION | |3 I
Hablaremos sobre el significado de la cooperacion
y lo aplicaremos con la dinamica de la lleva de red,
SENSIBILIZACION JUEGO DE COOPERACION (LLEVA DE RED) donde los nifios a medida de que sean tocados
Juego iran haciendo una red para atrapar a los demas.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.
Se formara un cuadrado con cuatro aros, los nifios
estaran en el centro. Ala sefial del profesor los
) U0 (LAS CLATRO ESOUNAS nifios deberan correr hacia alguno de los aros
Ludica EJERCICIO 1 ¢ QRS) ubicados en cada esquina (solo un nifio dentro del
aro)
Los nifios se ubicaran en dos filas, tendran balon
por cada nifio, los cuales a la indicacion del
profesor deberan llevar el util hacia el lado que se
Orientacion EJERCICIO 2 LADOS CRUZADOS haya dicho puede ser a la derecha, a la izquierda o
hacia al frente o lados cruzados los cuales estaran
marcados con aros. Se hara conduciendo balon
con los pies.
Los nifios deberan saltar sobre los aros que
estarana ubicados adelante atras,izquierda y
o SALTO BNTREAROS derecha, los nifios se ubicaran en el centro'y
Orientacion EJERCICIO 3 seguiran las indicaciones del profesor y deberan
saltar donde se les indique.
¢ L J JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO s _?
IE MIN.
se realiza la ion sobre el y ver como aplicamos el
ESTIRAMIENTO Y | |valor de la coperaccion en la sesion y hacer enfasis en sus fortalezas y . . N
REFLEXION debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo Se forma un cwculoyse traba]a el estiramiento
trabajado
15 | MIN. RETO PROXIMA cooperar con los compaieros que esten ayudando a recoger los implementos A
. SESION utiizados en el trabajo del dia. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

ML PALA
ROTEDE DMDKANAEA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muNicPo | | GUADUAS | [ FECHA | [si0612023 | [ NvEL | [NCIACION? |
| 0BIETNO: | TECNICAEN EL CABECEO | sEson | 4 |

[mewo |

Hablaremos sobre la importancia de la responsabilidad en

el futbol yen la vida cotidiana.
Solo se necesita un balon para realizar este juego que hace
responsables de sus actos a los participantes. Una vez
o formados dos equipos con la misma cantidad de personas,
MIN. JUEGO PARA FOVENTAR LA RESPONSABILIDAD EN LOS NINOS (JUEGO DE
SENSBILIZACION| s PASES) ( los nifios tendran que pasarse la pelota entre los del
Juego mismo equipo diez veces, evitando que la intercepte alguno
del otro. Se trata de lanzarla correctamente para no
perjudicar al compafiero, ya que si el otro equipo recupera
el balon, empieza la cuenta hacia los diez pases de nuevo.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Los nifios estaran con balon frente a la pared
intentando siempre golpear la misma con el balon
utiizando la caheza.
Tecnica EJERCICIO 1 JUEGO DE CABEZA CONTRA LA PARED
"
Los nifios se ubicaran frente al profesor el cual les
lanzara el balon para que cabeceen con los
Tecnica EJERCICIO 2 CABECEO CONLOS DEIFERENTES PAREETALES distintos parietales.
MIN,
Los nifios se ubicaran por parejasuno en frente del
otro adonde trabajam el cabeceo sin dejar caer el
balon.
Tecnica EJERCICIO 3 CABECEO ENPAREJAS
20 | MIN.
" L J JUEGO JUEGO DE FUTBOL EN ESPACIO REDUCDO
30| miN,
ESTIRAMENTO Y | |se realiza fa ion sobre el iento mientras los chicos Se | iUl baia el estirami
REFLEXION estiran, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado € forma un circulo y se tral aja e estiramiento
RETO PROXIMA [ la hy timada del entrenamient adecud: A
M|N SESIOn h?dg::ta:ionﬁ ora estimada del entrenamiento con su ropa adecuda e FORMATO DE PLANEAC'ON DE UNA SES'ON

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [usTicia | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MuniciPio | | GUADUAS | [ FecHa | [of062023 | [ NVEL | [NCIACION2 |
| OBJETNO: | MEJORAMENTO DE LA TECNICA sesoN_| 5 |

CTewO  RSE. CONTENDOS  EERCICIOS(DESCRPCIONOAGEN)

.H - Hablaremos sobre la justicia e identifiaremos por

medio de imagenes situaciones donde se
MIN.

SENSIBILIZACION ACTIVIDAD PARA RESALTAR EL VALOR DE LA JUSTICIA presenten casos de justicia e injusticia.

Reflexion

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya

MIN. indicando.

Los nifios se ubicaran en una fila donde el profesor
les lanzara el balon y ellos deberan pararlo o
recepcionarlo para luego devolverlo con las

i CONTROL DE BALON CON LAS DISTINTAS PARTES DEL CUERPO -
Tecnica EJERCICIO 1 distintas partes del cuerpo.
MIN.
Los nifios tendran balon cada uno donde en
ﬁ campo abierto conduciran el mismo y a la seffal
Tecnica EJERCICIO 2 CAVBIOS DERTVO del profesor con el silbata aumentaran la velocidad
para avanzar y regresaran a la velocidad inicial.
MIN,
Los nifios conduciran el balon en direccion a los
% conos que estaran ubicados en distintas
) CABIOS DERTHO Y DRECCON posiciones del campo,para que cuando lleguen al
2 | v Tecnica EJERCICO 3 cono giren y vayan en la direccion opuesta de
‘ donde venian conduciendo a maxima velocidad.
L‘ J JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO

w
= S
=
=

se realiza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus
ESTIRAMEENTO Y y

falencias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas| | Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado

10 X RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por A
SESION igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

=
=




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

INDEPORTES

ST ERART
VELREADIN Y £L DEPORTE DE DADNAVAACA

| DEPORTE | |

FUTBOL

VALOR | |TOLERANCIA

[FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |

| MUNICIPIO | |

GUADUAS

| |
| |

FECHA | (1200612023

[ NMEL | [NiClACION? |

OBJETNVO:

CONTROL DE BALON Y TECNICA

[_Tewo |

["sEsoN | [6 |

Se les leera el significado y el para que sirve la

tolerancia en nosotoros los seres humanos.
Reflexion SENSIBILIZACION (QUEES TOLERANCA? ;PARA QUE SRVE LA TOLERANCIA?
MIN,
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ , y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO NOVMENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN. indicando.
Los nifios se ubicaran en frente de la pista que seran
unos conos o platillos ubicados en zig-za y ellos ira
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION EN ZIG-ZA CON LOS BORDES DEL PE conducion de el balon utlizando amos lados del pie,
MIN. despalzandoze deizquierda a derecha
Los nifios iran conduciendo el balon en un trangulo
que estara demarcado por conos generando
Tecrica EJERCICIO 2 TRANGULO cgmbms ‘de direccion con los distintos bordes del
pie y perfies.
MIN.
Los nifios conduciran balo por los distintos circuitos
hechos por el entrenador donde haran zig-za, conduccion
Tecnica EJERCICIO 3 CRCUITO DE CONDUCCION por carril de \elocidad y cambios de direccion.
MIN.
. JUEGO PARTIDO EN ESPACIO REDUCIDO o ‘, .
IE MIN.
ESTIRAMENTO Y se realiza la retroalimentacion sobre su simetria corporal y sobre el
movimiento uniforme del cuerpo y sumotricidad, se resuelven las dudas y se|  |Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION generaran preguntas sobre lo trabajado.
RETO PROXIMA no dirigimos de manera ofensiva o grosera a los demas compatieros de .
MIN. o enterarento, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaLoR | [OBEDENCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MuNicPO | | GUADUAS | [ FECHA | [1506/2023 | [ NVEL | [NiCIACION2 |
OBJETNO: [ sesion | [7 |

MEJORAMENTO DE LA FLEXBILIDAD

Crero | I

por medio del juego del guia que consiste en tapar

los ojos de los nifios sin que puedan ver, les
] SENSIBILIZACION JUEGO DE OBEDIENCIA (EL GUI) daremos distintas intrucciones que deberan
uego obedecer y ejecutar.
MIN.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
En un espacio reducido previamente delimitado
con conos de forma cuadrada correran los nifios
R ) EJERCKCIO 1 LECODELA LLEA para atrapar a su comapfiero quien se convertira
ecreacion automaticamente en la lleva y tendra que ir a
MIN atrapar alos demas con mucha velocidad.
Los nifios se colocaran en parejas, uno en frente
de otro sentados con las piernas estiradas (sin
Flexibidad EJERCICIO 2 JUEGO DE FLEXBLDAD (QUTAR LA GORRA) doblar Igs rodﬂlgs). apoyapdo sus p’|es con los de
su pareja. El objetivo del juego serd estirarse lo
MIN. méximo posible para llegar a alcanzar la gorra del
Icompafiero y cogerla
Los nifios individual 0 en grupos se les asignaré una palabra que
tendran que representar mediante figuras corporales. Los nifios o
grupos restantes competiran por adivinar la palabra que estén
. representando antes que el rival. Mediante este juego se trabaja la
20 | MN Flexibiidad EJERCICIO 3 JUEGO DEFLEXBLIAD (ADVINA LA PALABRA) flexibilidad al adoptar posturas concretas representando diferentes
. letras
O JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO R0
301 M.
Iza | i I
EST|RAM|ENTO Y Se realiza a. sobre el Y ver como esta su ) ) ) )
estado aerobico, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo|  |Se forma un circulo yse traba]a el estiramiento
REFLEXION rabajado
MIN. RETSEF;TS)’\I)GMA ser obedientes con cada una de las instrucciones dadas por el entrenador. FORMATO DE PLANEAClON DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPOI
INDEPORTES CUNDINAMARCA .
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municPio | | GUADUAS | [ FECHA | [16/06/2023 | [ NvEL | [NicaciON? |
OBJETNO: MOTRICIDAD [ sEsion | [s |

oTewo . FSE CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONO MAGEN)

_ Hablaremos sobre la autodisciplina teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
Reflexion SENSIBILIZACION SA;HLJ?ARNTO S SOBRE LA AUTODISCRLNA BN B FUTEOL Y LA VDA|  |cpycog y reforzando o aclarando las dudas que
MIN puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y/
' en el futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN, indicando.
Los nifios saltaran entre aros jugando a la goloza
ﬁ rotando los pies tanto izquierdo como derecho.
Juegos EJERCICIO 1 JUEGO DELA GOLOSA
tradicionales
MIN.

Los nifios realizaran tareas de desplazamientos en
la cancha imitando movimientos de los animales

indicados por el profesor.
Psicomotrici
0 M. dad EJERCICIO 2 ANIMALES EN LA CANCHA
los nifios deberan meter el balon de fitbol en un
cajon variando habilidades de manipulacién como:
patear, conducir, driblar, etc.
Motricidad EJERCICIO 3 PELOTA ENCAJADA
MIN.
¢ L JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO RO
30 | N,
se realiza la i ion sobre Del iento haciendo enfasis en
ESTIRAMENTO Y fortalezas y debildades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  (Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado

15 | MIN. RETO PROXIMA Que antes de que el profesor lleque deben estar listos y por lo menos N
SESION haciendo un rondo con balon. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA AT

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [PARTICIPACION | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPO | | GUADUAS | [ FECHA | [1906/2023 | [ nveL | [Niciacion2 |
OBJETNO: UBICACION ESPACIAL [ sesion | [o |

M.

_ Hablaremos sobre la participacion teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA PARTICIPACION EN EL FUTBOL chicos y reforzando o aclarando las dudas que

Reflexion puedan tener sobre este valor en el futbol.

=

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

H

o
=
=

Los nifios se ubicaran por parejas con un balon en
medio a la misma distancia de cada uno, iran
ejecutando movimientos corporales segtn indique
el profesor como por ejemplo: tocar los hombros,la;

ilg:gsrs ;Ia EJERCICIO 1 ATRAPA LA PELOTA cabeza, etc y en otra orden deberan rapidamente
atrapar el balon cuando lo indique el instructor.
MIN.
Los nifios iran avanzando por medio de los aros de
un extremo a otro de la zona de ida y de vuelta con
Ubicacion EJERCICIO 2 AVANZANDO CONAROS los ojos vendados, los nifios estran divididos por
espacial equipos y el primer grupo que termine el ejercicio
MIN. gana.
En dos arcos o canchas con una cuerda en medio
que divide el campo los nifios deberan patear el
- balon antes de pasar dicha linea, si el nifio se pasa
; Ubicacion EJERCICIO 3 JUEGO: NO TE PASES el gol no sera valido.
MIN. espacial

[ 3]

JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO

5
T
s

w
H
=
=

se realiza la ion sobre el i (] sus
ESTIRAMENTO Y fotalezas y debiidades , se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo y se '[rabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.

1 MIN. RETO PROXIMA Que el entrenador no tenga que pedir a alguien que inicie los ejerccios sino A
SESION que cada uno tome la niciaiva, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

RSTIUTO EPATATAL PAPA LA
PELREAQIN 1 EL DEPORTEDE DUACNAWARCA

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vAOR | [RECOMPENSA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MUNCIPIO | | GUADUAS | [ FECHA | [2200612023 | [ NvEL | [NICIACION?2 |
OBJETNO: | SESioN | |10 |

TECNICA

Hablaremos sobre la recompensa teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que de los
flox SENSIBILIZACION ;Ag;g;f S SOBRELA RECOVPESA SUVALORENLA SOCEDAD YE| i y reforzando o aclarando las dudas que
. MIN Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y|
10 ' en el futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
% y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN indicando.
Los nifios llevaran el balon en conduccion de iday
vuelta pasando al redor de un cono en una
. distancia de 10 mts.
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION DE BALON
Los nifios se organizaran por parejas uno en frente
del otro y se haran pases a una distancia de 5 mts
Tecnica EJERCICIO 2 PASES EN PAREIAS con ambos perfiles.
.
Los nifios armaran una fila donde frente a ellos
ﬁ habra una fila de aros los cuales deberan saltar a
] ASES BN PARELAS pie junto, tan pronto terminen de saltarlos pasaran
2 | Tecnica EJERCICIO 3 el balon que esta situado al final de los aros al
' entrenador, el entrenador les devuelve el util para
que ellos pateen al arco.
@ JUEGO JUEGO EN ESPACIO REDUCIDO WA ‘* )
IE MIN.
ESTRAMENTO Y se realiza la retroalimentacion sobre el entrenamiento destacar sus fortalezas
y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo|  (Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION rabajad
el joven que destaque en el entrenamiento sera descartado de algun .
MIN. RET;)E:FI%(;)’\IXIMA hipotetico ejercicio de castigo o para recoger los materiales con los que se|  BNEOIY/A FOND] N RWA\=7:63 0] \Wo] U\ /AR| =S 0]\
trabajaron en la sesion

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA S
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | | vALOR | |AUTODOMNIO | |FORMADOR| | JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
| MUNCPIO | | GUADUAS | | FECHA | 230612023 | | NVEL | [NICIACION2 |
| OBETvO: TECNICA DE DISPARO Y DEFINICION L sEson | |u |

o | BE CONENDS  EERCCIOS(DESCRPOONOINAGEN
- Daremos el significado del autodominio y la

importancia en el futhol y enla vida
SENSIBILIZACION | |HABLAREMOS SOBRE L AUTODOMNO ¢:QUEES? Y ¢PARA QUE SRVE? diaria,socializaremos el temay aclararemos su
significado con los jovenes.

Reflexion

los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
y van a realizar movimientos con cada una de las

Predeportivos | | CALENTAMEENTO MOVIMENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
indicando.

En este primer ejercicio los nifios le tocaran el
balon al profesor quien se los va a devolver para

Tecnica EJERCICIO 1 FEIRTE Y DSFNCONAL ARO que definan a la porteria.
en este segundo ejercicio lo nifios vendran de
frente y le tocaran el balon al profesor donde se les
Tectica EJERCICIO 2 REVATE Y DEFNCON AL ARCD devolvera para que defina de forma cruzada por

cualquiera de los dos perfiles sea izquierda o
derecha.

en este tercer ejercicio los nifios tocaran el balon al
profesor donde se los devolvera para que definan en
Tecnica EJERCICIO 3 REMATE Y DEFINICION AL ARCO medio de los conos que estaran situados cerca a los
postes o palos del arco.

J JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS)
130w,
ESTRAMENTO Y se realiza la rg}roaJmmacmn sobre el entrenamiento destacando sus ‘ . o
fortalezas y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  [Se forma un circulo yse trabala el estiramiento
REFLEXION sobre o trabajado.

RETO PROXMA medir el vocabulario ante cualquier situacion que e presente sea buena o .
MIN. SESION mala durante la sesion de entrenamiento FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA A
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [EmPATIA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muNicPo | | GUADUAS | | FECHA | [26/06/2023 | [ nveEL | [Niclacion? |
OBJETNO: TECNICA [ SESON | |12 |
- Hablaremos sobre la empatia teniendo en cuenta
A BLAREHS SOBRE LA EVPATI Y COMD ES PARTE FUIDANENTAL B cada una de las respuestas que den los chicos y
Reflesion SENSIBILIZACION| | ypa v En &L DEPORTE reforzando o aclarando las dt_Jdas Que puedan
MIN tener sobre este valor en la vida cotidiana y en el
' futbol.
los nifios se acomodaran alrededor del entrenador
ﬁ y van a realizar movimientos con cada una de las
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR articulaciones y partes del cuerpo que se les vaya
MIN. indicando.
Los nifios coduciran el balon en un circuito en zig-
za rodeando los conos o los platillos de izquierda a
) derecha y remataran al arco.
Tecnica EJERCICIO 1 CONDUCCION DEBALONEN ZIG-ZA
MIN.
En un circulo hecho con platillos los nifios iran
conduciendo en zig-za y a la sefial del profesor los
Tecnica EJERCICIO 2 CONDUCCION DE BALON BN CROLLO nifios saldran del circulo para patear al arco.
MIN.
Los nifios vendran conducciendo el balon hacia un
ﬁ cono donde deberan cambiar de direccion con un
) CONDLCCON BEBALON CON CAVBIO BEDRECCON regate o una finta hacia cualquiera de los dos
ﬂ MIN Tecnica EJERCICIO 3 perfiles para luego definir al arco.
@ JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS) '4‘ FE
Iz MIN.
se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber:
* ESTRAMENTO Y si aplcaron o no los conocimientos enselados en la sesion, se resueivenlas| (S forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado
Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de .
MIN. RETSEZT;I)GMA que se haya cumpiido el objetivo o termiando el mismo a menos de que ef]  EOIX{\/AYKONDI =N AY6 0]\ b] SHU/\VINS =5 O\
netrenador determine el final.
OBSERVACIONES:




SESIONES DIARIAS MES DE JUNIO FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA eI s
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [AUTODISCIPLINA | [FORMADOR]|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municiPO | | GUADUAS | [ FECHA | [w06/2023 | [ NMEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: MEJORAMIENTO DE LA TECNICA | SESION | |1 |
TewOo o FSE. CONTENDOS  EJERCICIOS (DESCRRCION O IMAGEN)
- Hablaremos sobre la autodisciplina y de que forma esta
representada en el futbol y la vida cotidiana.
SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA AUTODISCIPLINA ¢QUEES? ;PARA QUE SRVE? Y aplicaremos ejercicios en la semana sobre la misma
Reflexion como: estar listos para entrenar sin que el profesor lo
MIN. indique y llegar puntuales al entrenamiento.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
' les vaya indicando.
Varios jugadores en circulo y uno en la mitad
Consiste en pasarse el balon entre ellos.
_ HABILIDAD ENTRE VAROS JUGADORES El balon debera de pasar siempre por el jugador de
Tecnica EJERCICIO 1 la mitad antes de devolvérselo a otro compafiero
MIN.
Los jovenes estaran ubicados de distintas formas
geomtricas sea circulo cuadrado,rombo o triangulo
Tecnica EJERCICIO 2 RONDO €on un compafiero en el centro pasaindose el
balon sin dejarsela quitar del compafiero que esta
MIN. en el centro
Los jovenes estaran ubicados de distintas formas
geomtricas sea circulo cuadrado,rombo o triangulo
con un compafiero en el centro pasandose el
) FONDO CON NOVIMENTOS balon sin dejarsela quitar del compafiero que esta
Tecnica EJERCICIO 3 en el centro, en este caso los jugadores se
estaran moviendo constantemente del sitio original
rotando hacia los lados en diagonal o al frente
20 | MIN. -
segun lo indique el entrenador.
a JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO
MIN.
se realiza la retr ion sobre la enel iento y’
ESTIRAMENTO Y sus fortalezas y debilidades sobre el entrenariento, se resuelven las dudas y|  [Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION se generaran preguntas sobre lo trabajado
MIN. RETSEF;T;TIMA no tener excusas para venir al siguente entrenamaiento y con la mejor actitud. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL | [ va.oR | [coOPERACION | [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPo | | GUADUAS | [ FECHA | (220612023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNO: REPLEGUES [ sEson | |2 |
. RE CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONO MAGEN)
- Hablaremos sobre el significado de la cooperacion
y como influye en nuestra vida cotidiana y en el
SENSBILIZACION COOPERACON futbol.

Reflexion

MIN.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una

VIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
' les vaya indicando.

Se realizaran duelos de defensa y ataque de 1vs 1
con la idea clara de finalizar la jugada en la

orteria.
Duelos EJERCICIO 1 DEO1VS1 P

donde su caracteristica principal es la superioridad
numerica con la idea clara de finalizar la jugada en
la porteria.

Se realizaran duelos de defensa y ataque de 4 vs 4
ﬁ con la idea clara de finalizar la jugada en la
porteria.

Duelos EJERCICIO 3 DUELO4VS4
E| MIN.

. MIN
Se realizaran duelos de ataque y defensa de 3vs2

Duelos EJERCICIO 2 DUELO3VS2

JUEGO PARTIDO EN LA CANCHA REGLAMENTARA DEFUTBOL 1L

liza la [ ion sobre el dond [

ESTIRAMENTO Y se reaug . sobre e londe vemos como laj . ] o
cooperacion es parte vital de los duelos de defensa y ataque, se resuelven|  [Se forma un circulo yse traba]a el estiramiento
REFLEXION las dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado

15 | MIN. RETO PROXIMA cooperar conlos compaiieros que esten ayudando a recoger los implementos N
SESION utizados en el trabajo del dia. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaorR | [RESPONSABILIDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MuncPo | | GUADUAS | [ FECHA | [506/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETVO: MEJORAMENTO FISICO Lseson_| 3 |

o
m
=
o)
o

[TEMATICA | Hablaremos sobre la importancia de la
responsabilidad en el futbol y en la vida cotidiana.
) SENSIBILIZACION | |RESPONSABILIDAD EN EL FUTBOL Y ENLA VIDA COTIDIANA
Reflexion
MIN.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
% campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMEENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
' les vaya indicando.
Los jovenes estaran trotando a velocidad
constante alrededor de la cancha subiendo y
i bajando los escalones de las graderias de la villa
Potenpla y EJERCICIO 1 TROTE ALREDEDOR DE LA CANCHA CON ESCALERAS A 9
velocidad olimpica.
.
Los jovenes haran diferentes ejercicios en la
escalera para mejorar la potencia y fuerza del tren
Potenplay EJERCICIO 2 POTENGIA DE PERNAS EN ESCALONES inferior hac.lendo diferentes ejercicios a pie junto o
velocidad a un solo pie.
MIN.
El ejercicio se realizara en parejas, consiste en
ﬁ que uno de los jovenes debera realizar una
Potenciay . sentadilla con salto mientras el compafiero lo
A EJERCICIO 3 SALTO EN SENTADILLA SOSTENIENDO AL COMPARERO Y VELOCIDAD ) . o
20 | M velocidad sostiene de la cintura para dificultar su salto y al
sonido del pito deberan soltarlo para que salga en
velocidad.
[ L \ ABDOMINALES Cada ejercicio se realizara por 20 repeticiones con
(% 7 Fuerzay FLEXIONES DE BRAZOS
) Resistencia EJERCICIO 4 ABDOMINALES DE PIERNAS
5| v BURPEES
ESTIRAMENTO Y | |[se realiza la sobre el mientras los chicos i ircul baia el esirami
REFLEXION estiran, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre o trabajado Se forma un circulo yse tral aja el estiramiento
15 | MIN. RETO PROXIMA legar a la hora estimada del entrenamiento con su ropa adecuda e A
. SESION biatason FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

RSTIUTO EPURTANDIT PARA LA
PERREAQDN ¥ EL DEPORTE OF QUNDNAVAACA

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [wusTiciA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MUNICPIO | | GUADUAS | | FECHA | 8062023 | [ NvEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNO: | SESION | [4 |

MEJORAMIENTO TECNICA INDIVIDUAL

Hablaremos sobre el valor de la justicia en el futhol

y en la vida diaria, como inlfuye y en que
Refle SENSIBILIZACION RESALTAREMOS EL VALOR DE LA JUSTICIA EN EL DEPORTE situaciones se presenta, se preguntara a los
. i eliexion ovenes y se interactuara sobre los sognificados
10 ' que tengan los jovenes sobre este valor.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
ﬁ campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
' les vaya indicando.
Los jovenes se haran en parejas donde uno de los
compafieros lanzara el balon al otro para que lo
Tegti EJERCICIO 1 CONTROL BEBALON domine con las distintas partes del cuerpo segin
ecnca o indique el entrenador.
"
Los jovenes iran en velocidad ejecutando los
@ distintos ejercicios indicados por el entrenador
llevando o tocando el balon seglin el ejercicio j: en
Tecnica EJERCICIO 2 EJERCICIOS DINAMICOS CON BALON filas los chicos iran en velocidad pasando por
20 |MN. detras de la estaca viniendo a tocar el baalon con
ambos prefiles o llevaran el balon a toda velocidad
pasando por de tras del cono.
Tecnica EJERCICIO 3 CIROUTO FISICO-TECNCO ‘Le“
20 | MIN. Thiscircuitis divided
i in 4 stations
»
¢ k J JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO 4VS4
IE MIN.
se realiza la retroalimentacion del entrenamiento en tecnica y ver sus
ESTRAMENTO Y falencias y fortalezas, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  [Se forma un circulo yse [rabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
10 | MIN. RETO PROXIMA Todas las tareas que se ordene por el entrenador debran ser impartidas por A
SESION igual a los jovenes a la hora de recoger los elementos de trabajo. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

| DEPORTE | | FUTBOL | | VALOR | [PERSEVERANCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MUNICPIO | | GUADUAS | | FECHA | 0062023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
[ OBXETNO: | MEJORAMENTO TECNICO | seson_| 5 |

SENSIBILIZACION

HABLAREMOS SOBRE LA PERSEVERANCA EN EL FUTBOL Y LA VIDA

Hablaremos sobre la perseverancia teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que

- COTDANA
MIN Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
' en el futhol.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
ﬁ campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
' les vaya indicando.
Los jovenes estaran ubicados de distintas formas
geometricas sea circulo cuadrado,rombo o
) - triangulo con un compafiero en el centro
Tactica EJERCICIO 1 pasandose el balon sin dejarsela quitar del
MIN. compafiero que esta en el centro
Los jovenes se haran por parejas mirandose de
frente donde se tocaran el balon el uno l otro
EJERCICIO 2 DUELOS 1V5 1 ENBANQUTAS donde uno de IIt_)s d(_abera anotar alas porterias
que estan a su izquierda y a su derecha y el otro
MIN. compafiero debera evitar o defender el disparo a
qol.
| EJERCICIO 3
:| MIN.
L JUEGO PARTIDO DE FUTBOL EN CANCHA REGLAMENTARIA

ESTIRAMENTO Y
REFLEXION

se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
si aplicaron 0 no los conocimientos enselados en la sesion, se resuelven las
dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

RETO PROXIMA
SESION

Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de
que se haya cumplido el objetivo o termiando el mismo a menos de que el
netrenador determine el final.

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA P At o
DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | FUTBOL VALOR | [OBEDIENCIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ MunciPo | | GUADUAS FECHA | [12006/2023 | | NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: MEJORAMEENTO FISICO | SESION | |6 |
TE . FSE. CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCION O IMAGEN)
[TEMATICA | Hablaremos sobre La obediencia teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
) SENSIBILIZACION ?E)%Rao S SOBRE LA OBEDENCA BN L FUTBOL Y LA VDA | hicos y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
MIN,
en el futbol.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
ﬁ campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
‘ les vaya indicando.
En un espacio reducido previamente delimitado
con conos de forma cuadrada correran los jovenes
) para atrapar a su comapfiero quien se convertira
Recreacion EJERCICIO 1 VEGODELALLEVA automaticamente en la lleva y tendra que ir a
MIN. atrapar a los demas con mucha velocidad.
Los jovene troataran durante el tiempo estimado
del ejercicio alrededor de la cancha.
Re3|stgn0|a EJERCICIO 2 TROTE ALREDEDOR DE LA CANCHA
aerobica
MIN,
los jovenes deberan saltar los escalones en varias
combinaciones a pie junto haciendo la
v e
30 | MIN. aerobica p jercicio.
[ L \ Cada ejercicio se realizara en 5 repeticiones de
e Resistenci PLANCHAS 40X20 seg. Donde se trabajan 40 segundos y se
o/ ot EJERCICIO 4 ABDOUNALES NORVALE5 descansan 20 sequndos
: abdominal ABDOMINALES DE PIRNA gunaos.
IE MIN.
se realiza la retroal ion sobre el y Vver como esta su
ES;EIﬂI)E(II\(I)TI\? ¥ estado aerobico, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobrelo|  [Se forma un circulo yse [rabaja el estiramiento
MIN. RETSEF;T(?,\)‘('MA ser obedientes con cada una de las instrucciones dadas por el entrenador. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

T u
SEEAIN i

DEPORTE FORMATIVO

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [auTODISCIPLINA | [FORMADOR]| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ munciPio | | GUADUAS | [ FECHA | [15/06/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETIVO: ‘ [ seson | [7 |

MEJORAMIEENTO TECNICO-TACTICO l

_meveo | TSN O TENpOSI—

Hablaremos sobre la autodisciplina teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
) SENSIBILIZACION o”g?ﬁﬁm S SOBRE LA AUTODSCPLINA BN B FUTBOL Y LA VDA| | cicog y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y
MIN. en el futbol.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN. de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.
Los jovenes se ubicaran
dentro de los rectangulos
en grupos de 3x2 para
Fisico tecnico EJERCICIO 1 CAMBIOS DE FRENTE tocar el ballonde unlado | .
MIN. alotroy los dos jovenes | R
en el recuadro saldrany | «@
entraran a recuperar. . d
Los jovenes se ubicaran
dentro de los rectangulos
en grupos de 3x2 para
tocar el ballon de un lado ~—
al otro y los dos jovenes ' ®
Eisico tecnico EJERCICIO 2 CAMBIOS DE FRENTE CON COMODIN en el recuadro saldran y L}
entraran a recuperar. EI | g o 0
comodin puede tener .
tareas de ataque o . m *
MIN. defensasegun lo indique
el entrenador.
Los jovenes estaran en .~ S
cancha con las zonas v
demaracadas para \ /‘
generar cambios de & T37 %
Fisico tecnico EJERCICIO 3 CAMBIOS DE FRENTE 7vs5 frente, cada sector para Py
generar el cabio de a o o E
MIN, frepte tendra un punto, o o
quien mas puntos haga m r
por equipo gana.
G JUEGO JUEGO EN ESPACIO REGLAMENTARIO -
30 | min,
EST'RAM'ENTO Y se realiza la 10 i ion sobre el i haciendo enfasis en . . . .
fortalezas y debilidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas Se forma un Cll’cu|o y se traba]a el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado
MIN. RET;)EF;T(?,:(IMA S::e:::)ezndvznz:ec ;I] g;;f:sor llegue deben estar listos y por lo menos

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

e

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [PARTICIPACION [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muncPio | | GUADUAS | [ FECHA | [16/06/2023 [ NMEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: DEFINCION | sEsion | |8 |

TIEMPO
Hablaremos sobre la participacion teniendo en
cuenta cada una de las respuestas que den los
. SENSIBILIZACION HABLAREMOS SOBRE LA PARTICIPACION EN EL FUTBOL chicos y reforzando o aclarando las dudas que
Reflexion puedan tener sobre este valor en el futbol.
MIN.
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
% campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
’ les vaya indicando.
Los jovenes estaran en fila donde habran uno
balones organizados en frente de ellos con el arco
finici ARGODVIDDO en frente divido por 9 zonas enumeradas a las que
Definicion EJERCICIO 1 deberan patear segin el numero que diga el
MIN. entrenador.
Los jovenes patearan los balones enfrente de ellos
ﬁ donde deberan introducir los mismos en los aros
Definicion EJERCICIO 2 AROS EN LOS ANGULOS que estaran colocados en cada uno de los angulos
del arco tanto arriba como abajo.
MIN.
Los jovenes estaran divididos en tre grupos donde
el primer grupo hara zig-za entre conos y disparra,
el segundo grupo le tocara al joven que disparo en
el primer ejercicio realizando una pared disparando
al arco y el tercer grupo debera tocar el balon al
ici CRCUITO DE DEFINICION ; ) L
Definicion BJERCICO 3 joven que arranco desde el primer ejercicio para
tocarle en pared para pasar a profundidad para
que levante el centro y los tres chicos que
20 | MIN. definieron anteriormente seran los que reciban el
centro del compafiero del ultimo grupo y cabecear.
ﬁ JUEGO FUTBOL EN CANCHA REGLAMENTARIA
se realiza la sobre el sus
ESTIRAMENTO Y fotalezas y debiidades , se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.
1 MIN. RETO PROXIMA Que el entrenador no tenga que pedir a alguien que inicie los ejercicios sino A
SESION que cada uno tome la iniciativa. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [RECOMPENSA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muNciPo | | GUADUAS | [ FEcHa | [19/06/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
oM | MEJORAMENTO FISICO L SESON | [ |

Tewo  RSE. CONTENDOS  EJERCICIOS (DESCRPCION OIMAGEN)

Hablaremos sobre la recompensa teniendo en

cuenta cada una de las respuestas que den los
chicos y reforzando o aclarando las dudas que
puedan tener sobre este valor en la vida cotidiana y|
en el futbol.

HABLAREMOS SOBRE LA RECOMPENSA,SU VALOR EN LA SOCIEDAD Y EN
) SENSBILIZACION | |5 eporre
Reflexion

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos CALENTAMIENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Ubicadas las vayas en filla los chicos saltaran de
la manera mas rapida posible.

SALTO SOBRE VALLAS De forma lateral los chicos saltaran de forma
Pliometria EJERCICIO 1 SALTOS LATERALES SOBRE CUERDA lateral una cuerda que estara fijada a los extremos.
MIN ESCALERA DEAGLIDAD Realizando movimientos rapidos con los pies

pisaran los espacios en la escalera en diversas
variantes ordenadas por el entrenador.

Los jovenes realizaran amplias zancadas impulsandose con sattos,
de manera que en cada zancada logremos mantenernos
suspendidos en el aire mientras avanzamos, intentando realizar

zancadas més largas cada vez.
Contabilizaremos una repeticion cuando hayamos hecho una
SALTO BN CARRERA zancada con cada pie.
Pliometria EJERCICIO 2

Colocamos unos conos, lineas o cualquier objeto que queramos a

AVANCES SALTANDO una distancia entre ellos de medio metro en linea recta.
Nos situamos en el punto de salida, frente a los objetos, en posicion
MIN de semi-cuclilas.

! Saltamos hacia donde se encuentran los objetos, apoyando un pie
en cada parada, cogiendo todo el impulso que podamos, mientras
seguimos avanzando.
nos vamos a centrar en la velocidad con un ejercicio que no es muy

conocido pero que no sera de mucha utilidad:
" . Dibujamos un pequefio cuadrado con tiza en el suelo.
RICOCHETS
20 | MIN Pliometria EJERCICIO 3 Nos situamos en una de las esquinas del cuadrado.
. Con los pies juntos, damos saltos muy répidos hacia las esquinas de
forma aleatoria.
ﬁ JUEGO
L
se realizala i ion sobre el iento destacar sus fortal
ESTIRAMIENTO Y

y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas sobre lo| [Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION trabajado y %

RETO PROXIMA el joven que destaque en el entrenamiento sera descartado de algun .
15 | MIN. SESION hipotetico ejercicio de castigo o para recoger los materiales con los que se FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
trabajaron en la sesion

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

STIUTO CERTHNENTAL PR LA
VELREAQON 1 EL DEPORTE OE DADNAMKRCA

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vaOR | [AUTODOMNIO [FORMADOR|  [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muncpo | | GUADUAS | [ FEcHA | [2206/2023 | NMEL | [FUNDAVENTACION |
OBJETNO: | SESION | |10 |

MEJORAMEENTO DEL EQUILIBRIO Y TECNICA

[ewo | SN ENCOiEroS——
[rewaTicA |

Daremos el significado del autodominio y la
importancia en el futbol y en la vida

el SENSIBILIZACION |  |HABLAREMOS SOBRE EL AUTODOMNIO ;QUEES? Y ;PARA QUE SRVE? diaria,socializaremos el tema y aclararemos su
ellexion significado con los jovenes.
MIN,
los jovenes se acomodaran sobre la linea del
ﬁ campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMIENTO MOVIMENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
' les vaya indicando.
Bejercicio consiste en organizar 4 conos o platillos en forma
ﬁ cuadrada,numerandolos de 1 a 4 el joven estara en el centro
Equilibrio EJERCICIO 1 DESPLAZAMENTO HACIA MARCACIONES Jo esquipin,cuando el entrenador indigue un numero el joven
15 | MIN. debera ir de amnera muy rapida hacia el cono o platillo que este
numerado segun la indicacion.
Los jovenes realizaran ejercicios de control de
” halon con las diferentes zonas del cuerpo
Coordinacion | | EJERCICIO 2 CONTROL DEBALON indivicual y por pavejas.
M,
En parejas un compafiero se hara en frente del otro lanzando el
balon,quien recibe el balon estara anclado en cualquiera de las dos
Reaccion EJERCICIO 3 PASEDEBALON EN UNA SOLA PERNA piernas seg(n el perfil que indique el profesor y con esa pierna que
queda en alto devolveran el balon.
I,
¢ L J JUEGO FUTBOL EN ESPACIO REDUCIDO (BANQUITAS)
30 ] wn,
se realiza la retroaiimentacion sobre el entrenamiento destacando sus
ESTRAMENTO Y fortalezas y debiidades, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo yse trabaja el estiramiento
REFLEXION sobre lo trabajado.
dir el vocabulario ante cualquier situacion que se presente sea buena o mal
RETOPROXMA | ™ X
MA. S50 urartelasesio de entrenarierto FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [EmPATIA | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ municPiO | | GUADUAS | [ FECHA | [2306/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
| OBETNO: | MEJORAMIENTO FISICO-TECNICO L SEsoN_ | 11 |
. PSE. CONTENDOS  EJERCICIOS(DESCRPCIONOIMAGEN)
_ Hablaremos sobre la empatia teniendo en cuenta

MIN.

) cada una de las respuestas que den los chicos y
HABLAREMOS SOBRE LA EVPATIA Y COMO ES PARTE FUNDANENTAL EN
Reflexion SENSBILIZACION | |, voa v N DEPORTE reforzando o aclarando las dudas que puedan

tener sobre este valor en la vida cotidiana y en el
futbol.

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite

Predeportivos | | CALENTAMEENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
MIN de las articulaciones y partes del cuerpo que se
’ les vaya indicando.

Cada jugador tendra un nimero
asignado cuando el entrenador
diga un nimero el jugador de

Fisi cada equipo que tenga ese
ISIClO EJERCICIO 1 LLEGARY METER nimero se dirigira al balén para
Tecnico tirar a porteria.Quedard eliminado
MIN. el jugador que llegue el ditimo al
balén y posteriormente el que no
marque gol
Un baldn por jugador
excepto dos jugadores
estos intentarén robar
Fisico EJERCICIO 2 FOBARBALONES los balones de sus
Tecnico compafieros.
N
EJERCICIO 3
MIN.
TN Se hara juego aplicando
- L b lo trabajado,divididos en
.3 JUEGO PARTIDO DE FUTBOL EN CANCHA REGLAMENTARIA dos tiempos de 30 min
A | MmN
se realiza la retroalimentacion sobre el partido y trabajo realizado para saber
ﬁ ESTIRAMENTO Y si aplicaron 0 no los conocimientos enselados en la sesion, se resuelven las|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION dudas y se generaran preguntas sobre lo trabajado

Nunca parar de hacer un ejercico por mas de que no se pueda o por mas de
RETO PROXIMA A
MIN. SESION que se haya cumplido el objetivo o termiando el mismo a menos de que el FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
netrenador determine el final.

OBSERVACIONES:




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

RTES

| DEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [HuMLDAD | [FORMADOR| [JUNIOR GARCIA CASTAREDA |
[ muncpio | | GUADUAS | [ FEcHA | [26106/2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
L oBJETNO: | MEJORAMIENTO FISICO L seson_ | 12 |

revo T IR R A
_ Se asigna una frase a cada grupo o joven. A

continuacion se reflexiona un poco sobre ellay por
SENSIBILIZACION ANALIZAR FRASES SOBRE LA HUMLDAD (ltimo se presenta al resto de personas y se
comenta. Ademés cada cual debe decidir una
accion para ser mas humilde durante la semana.

Reflexion

los jovenes se acomodaran sobre la linea del
campo que indique el entrenador hasta el limite
Predeportivos | | CALENTAMENTO MOVIMIENTO ARTICULAR determinado realizaran movimientos con cada una
de las articulaciones y partes del cuerpo que se
les vaya indicando.

Durante 15 minutos alrededor del cancha de futbol
de la vila Olimpica en grupo a una velocidad media
Resistencia

) EJERCICIO 1 TROTAR ALREDEDOR DE LA CANCHA
Aerobica

Durante 20 minutos alrededor de la media cancha
de futbol de la villa Olimpica en grupo a a distintas
Resistencia EJERCICIO 2 TROTAR ALREDEDOR DE LA CANGHA velocidades donde en el tramo mas corto iran a

Aerobica media marcha y en la parate mas larga iran en

velocidad abriendo al maximo la zancada.

van de ida y vuelta en tres repeticiones en 6 conos
ida y vuelta a maxima veloocidad.

Resistencia | | ¢ercicio 3 SuCibios
Anaerohica

TN ESCALADAS O MOUNTAIN CLIMBED C.|rcu.|t9 de fuerza donde deberan hacer cada uno de los
B L 3 JUMPING JACKS ejercicios durante 20 segundos y los otro en 20

oy, Fuerza EJERCICIO 4 DESPLANTES O INDIOS repeticiones con intervalos de jumping jacks o esquipin

2 SENTADILLAS esto para que no haya descanso, deberan hacerlo ntres
MIN. \eces.

REFLEXION sobre lo trabajado

.15 MIN. RETO PROXIMA Siempre que se haga una observacion la tomaremos de forma constructiva N
. SESION para mejorar diariamente. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

se realiza la retroalimentacion sobre los ejercicios relizado, destacar sus
ESTRAMEENTO Y ventajas y beneficios, se resuelven las dudas y se generaran preguntas|  |Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento




ANEXO OBLIGACION NO.10

PRUEBAS ANTROPOMETRICAS INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

%ﬁ "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA y
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

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

NACIMIENTO KG cms. cws. cms. cms.
1 |Miguel Angel Martinez Linares 7 AROS 28/02/2016 FUTBOL 23,5 123 104 115 60
2 |Frank Steban Mufioz Ortiz 6 ANOS 31/01/2017 FUTBOL 20,1 113 96 108 56
3 |Jeronimo Fierro Lopez 7 ANOS 7/11/2015 FUTBOL 21,9 122 98 119 57
4 |Thiago Hernan Reyes Cortés 7 AROS 12/09/2015 FUTBOL 23,2 121 99 120 61
5 |Martin Moreno Marin 7 ANOS 10/01/2016 FUTBOL 18,8 124 98 123 56
6 |Thomas Esteban Avila Velasquez 6 ANOS 8/08/2016 FUTBOL 23,5 121 97 120 62
7 |Yerick Sebastian Hernandez Sanchez 8 ANOS 2/04/2015 FUTBOL 22,7 125 93 115 57
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: GUADUAS
FORMADOR: LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA




PRUEBAS ANTROPOMETRICAS INICIACION 2

e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NDEPORTES

NIVEL:
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NZETI\I‘:I':\Ezi 0 DEPORTE CORPORAL PIE senTapo | FNVERGADURA CINTURA

KG cms. cms. cms. cms.

1 |Edwin Alexander Murcia Luna 9 ANOS 14/10/2013 FUTBOL 35,7 142 112 137 64

2 |[Matias Sanchez Medina 9 ANOS 11/01/2014 FUTBOL 35,2 147 114 143 59

3 |Enderson David Quesada Martinez 11 ANOS 13/12/2011 FUTBOL 30,9 140 110 143 61

4 [Miguel Angel Olarte Sachica 10 ANOS 15/04/2013 FUTBOL 31,4 145 113 145 66

5 |Daniel Felipe Nifio Rojas 10 AROS 26/09/2012 FUTBOL 36,1 142 109 137 68
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: GUADUAS

FORMADOR:

LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA




PRUEBAS ANTROPOMETRICAS FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

%ﬁ "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA v
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

NIVEL:
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD N;ztl:l\l‘:leZi o DEPORTE COREORAT b2 senTapo | NVERGADURA CINIURE

KG cms. cms. cms. cms.
1 |[Daniel Amaldo Luna Gonzales 14 ANOS 6/08/2008 FUTBOL 50,4 141 122 161 73
2 |David Andres Bello Gonzales 16 ANOS 1/10/2006 FUTBOL 65,2 155 115 153 76
3 [Jhon Rafael Bonilla Bracho 16 ANOS 10/04/2007 FUTBOL 60,5 170 121 172 75
4 |Yoshua Vargas Cardona 14 ANOS 26/11/2008 FUTBOL 59,4 168 121 169 71
5 |Joan Sebastian Zambrano Narvaez 13 ANOS 12/06/2009 FUTBOL 53,9 148 123 152 71
6 |Hernan Dario Juan de Dios Pava 16 ANOS 12/09/2006 FUTBOL 61,5 172 125 174 80
7 |Julian Esteban Fonseca Ramirez 15 ANOS 24/04/2017 FUTBOL 71,3 175 128 173 80
8 [Sebastian Ortiz Mejia 14 ANOS 1/04/2009 FUTBOL 56,3 168 122 168 64
9 [Jorge lvan Trujillo Ruiz 13 ANOS 19/01/2010 FUTBOL 40,5 156 117 159 66
10 |Alexander David Olarte Sachica 13 ANOS 13/05/2009 FUTBOL 50 165 124 162 66
11 [Christopher Andres Velez Martinez 13 ANOS 23/03/2010 FUTBOL 60,5 166 120 168 70
12 |Cristian Javier Calderon Asencio 16 ANOS 2/09/2006 FUTBOL 54,8 165 121 169 70
13 |Juan Sebastian Torres Cifuentes 13 ANOS 8/11/2009 FUTBOL 55,3 168 122 168 63
14 |Diego Alejandro Moreno Cruz 15 ANOS 17/04/2006 FUTBOL 72,7 185 133 183 83
15 |Brayan stif molina gonzales 14 ANOS 6/10/2007 FUTBOL 59,8 166 120 169 76
16
17
18
19
20

MUNICIPIO EVALUADO: GUADUAS
FORMADOR: LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA




ANEXO OBLIGACION NO.11

CERTIFICACION POR PARTE DEL ORGANISMO DEPORTIVO MUNICIPAL

REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE GUADUAS

Pagina 1de 1

EL SUSCRITO DIRECTOR OPERATIVO DE DEPORTES Y RECREACION DEL
MUNICIPIO DE GUADUAS CUNDINAMARCA

HACE CONSTAR:

Que instructor LUIS ALFONSO JUNIOR GARCIA CASTANEDA identificado con la
Cédula de Ciudadania No. 1,072,748,346, presto sus servicios de APOYO A LA
GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" PARA EL
CUMPLIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA., en el municipio de
Guaduas durante el periodo comprendido entre el 1 de mayo de 2023 al 30 de mayo
de 2023, cumpliendo sus obligaciones establecidas en su respectivo Contrato.

La presente se expide a los 30 dias del mes de mayo de 2023

e

Hernan Mauricio Rodriguez Pérez
Director Operativo De Deportes y Recreacion.
Guaduas Cundinamarca

Carrera 5 numero 12-04 sur- sede Correo: alcaldiai@ guaduas-cundinamarca.gov.¢o

CERES. ! Teléfonos (571) 846 6100/ (571) 846 6796
Guaduas, Cundinamarca




ANEXO OBLIGACION NO.13

Se asisti6 a reuniones virtuales el dia 29 de Mayo liderada por el Gestor Daniel colmenares con el objetivo
de socializar algunos temas relacionados con avance del trabajo mensual y formatos.

A J

Andres Vasquez LUIS HUMBERTO MONTERO ES... William Triana formadores indeportes Javier Yezid Ramirez Saavedra
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Ricardo Angel ANGELICA MARIA OLAYA CHAVEZ
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El 30 de Mayo se realiz6 reunion presencial en el municipio de La Vega abordando diferentes temas junto
con revision de informes pertinentes al mes.
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ANEXO OBLIGACION NO.15

Se consolidé y presento el informe del mes de Mayo de 2023 con los archivos correspondientes a través
de la plataforma SECOP |I.

Flatin < N = Mroansds e

R‘ Ifcrexile gerenl "ok 2nE o 8 Pl Prird

Cwdeorm
CMTRATC
Taest | wridsis Resumen
T rwhrde Pyt 10 0 ety o 35000 SO0 SLONTR NGNS
g 2 2 L Sevar ow cwenhy JfSARNY
Verile oz e |
tenr sogedid .
SRS LA LIES SERAIC US LEAPCAUA LA GESTUN COML *CHMALCH LEICEING Y
. - FAATAMENTU LB CUMOMALHIA RN LML el SLn e
PO e A T Cowrreowtan Y e o Ao - o
SEEARRILLO UMD SRMARCa SEC O OLE PROCAESA RS S CLUPUNIEUTD ZELSE
D2 MIEPOSTEZ . CUNTHASS (A
Modtcecao ed ks
Towsd ety Swatacion ce e
wargmen Tacw re rkcie oo owehy TLTCEY SILE IV AT
RO O KA e O e ihy AR 1300 AR (0 S S e e
Mawie oo coeohs | Yss
Thrge edouxacr oks e
Bovxaann| kexceaedl 1 W
“riwle oW catoly Syl
ligadwa 8§ M
Clgesnes Avs ks LI
Ttapoows FzCavars oW
Anmide IR
,
& Dive Q. pussarenDive # & vive Q buscarentrie 3
+ tiew Compartido conm... » JUNIORGAR.. > MA. > INSCRIPCION..- = = & O B 4 o Compartido conmigo > = > INSCRIPCIONES > INICIACION1~ & =eo B
VB Mt [ tipodearchive = | [ Persanas - || ttimamosieacén - | (B e Tiodearchivo = | | Parsonss. + || Utna modificacén ~
+[8 Ordenadores +[B Ordenadores
&, cempartido cenmigs Carpeas e & @ & Oopartio comigo B FrankMufozodf H B ecnmofiemopdf  } B MotnAbeeoBem. & Mortin Moreno,paf @
® FRecens B AunovENTACON B ooy 1 B NoAsON2 1 3 Q Recents g : .
* Destacados ¥ Destacados
@ Spem O Spam
@ Fepeea + § Popeeca +
& himacenanitris O Hmscenaniento
32068 de 15 G3 usado ,_ GB usado
.?“"""'“"a‘“""am“"’,.‘ (otener misolmacensmiento) [ Niouel angel Martin O Tomshdaps B verickSeoastidn pef-
¥
>
& oie Q. Buncar e D & & i Q Buscarenrive 2 o0 ®x @
+ o Compartido conmigo > = > INSCRIPCIONES > INICIACION2 ~ & =80 B 4w Compartido conmi.. > = > INSCRIPCION.. > FUNDAMENTAC.. + & = & 0 B
VB Wunied Tipodearchivo = | Personas = || Utima modificacién + ' [ Tipocearctivo + | [ Parsonss + | Utima mosicaica +
o adores 23 Orderadores
& Capattconsige @ CamioNovarretepdf  } B Osniel rcjas pdf @ EcwinMucapd H & Enderscn Quesada. @ : da @ Aexander Sachica...  § B seanMdinapd  § @ Christeprer velezp. @
e L0miga Compartida conmigo =
Q Recierte H Q xente H
ik % Destacades
O Seam i Vs
@ Papslers  Papelera t
O Amacenamianio
T ' O Amaceaaniento
326 6B de 1568 usada . e
3,26 GB de 15GB usads

( Obtener mis aimac @ 0 % (- Morenw. . ‘
{ el L H i Bl i
- Ooteoer misaimceromiento] @ Coelnandt i @ DaidBalop:







