EVIDENCIAS INFORME 05 DE 07 MES 07 - CTO 486 -2023

Nombre del contratista | Hernan David Franco Rocha

Numero de 1070021047 | Tipo de documento ce.
identificacion

Lo 01/07/2023 al | N° de Registro
Periodo informado 30007/2023 | Presupuestal RES-2023000551

Objeto del Contrato: PRESTACION DE SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE
LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA RECREACION Y EL DEPORTE DE
CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

1.

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

ESCUELA DE FUTBOL DE SALON
SAN FRANCISCO

")

“nt—

HERNAN DAVID
FRANCO ROCHA
CEL: 3503589017

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

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




horarios, sitios de practica, y la demas
informacioén aplicable.

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, debera tener los
soportes respectivos organizados por
sesiones, actividades y niveles de
formacion cargados en la plataforma
Hércules o los medios que para tal fin
Indeportes Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa
finalidad.

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

SECTOR ‘GRUPOS POBLACIONALES

Victimas det| V<tm2®
del

Conflicto
1 | conflicto

Urbana | Rural | i i
Femenino | Armado MASCULINO FEN

Maseulino Masealino | Armade

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

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

8. Consolidar y mantener actualizada la
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.

9. Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de
cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en cuenta, asi como
los métodos empleados en ellas.
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10.

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

11.

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

LA suscrITA DIRECTORA . asunT,
DEroRTES Rl e 1SCO CONDINAMARCA.

12.

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

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

13

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

supervisor o los gestores.

A —

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 ftrasladar 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 Il; informe de
ejecucion contractual con sus
respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas
por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).

16.

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

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 01

ESCUELA DE FUTBOL DE SALON
SAN FRANCISCO

HERNAN DAVID
FRANCO ROCHA
CEL: 3503589017

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 02




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA Aa INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA L
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION |
e | NOMBREVAPELUBOSORL [TELEONOOE | [ [ [0 [ 5 [ | 7] s | o [10] a1 | 12| 13| 1a | 25| 6| 17|18 |29 20 |22 22| 20| 28 | 25| 25 22 28] 29 | 30 |0 | o FocoONE — THSESONSST, e o compumnrowes
| JholiLEieO : o : ilo : of s ° " 2 s . -
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3 CLE DD o oo o o|o o ] o o o o 12 o 12 0%
ALVAREZ CHAVARRO |3168649344
JOAN SNEIDER
° |CALDERON MACHADO |3003137088| e 22 g 9,2 2 o e ! B © s s 25%
JOSEPH SMITH
1 MALDONADO 0 oo ° oo 0 oo 1 12 » 3 9 2%
GONZALEZ 3204565526
WIGUEL ANGEL
s MALDONADO o oo o oo o oo o 1 8 12 2 10 17%
RODRIGUEZ 3204565526
ERICK MATIAS BALLEN
s — ° ofo ° oo ° oo ° 1] 12 2 0 7%
GABRIEL EDUARDO
R | ° 1)1 1 1l 1 1] 1 1] 12 1 1 0%
VAR ANDRES
® | PENALOZA ORTIZ _|3003702987] : R # E il i A &| & 3 Gl s ® 2 o i
JUAN JOSE SANABRIA
RODRIGUEZ __|3125244948 i %) 2 2 AR 2 o & L EE 2 g & 2
WMARTIN CARDOZO
It iy i 0 ofo 0 oo 0 oo 1 1] 12 3 9 25%
JUAN DAVID
** | GHAPARRO SANGHEZ [3114578118 ° i : °le : 1o o 11 1 3 5 0%
JOHAN CAMILO
*? | GUTIERREZ FORERO (3105521052 ' t ' g * ot * ) » o * o2
ANA SOL VASQUEZ
13 CeAE s o ofo 0 1l 1 of 1 1 1] 1 7 5 se%
ANGEL MATHIAS
- [ S — 0 ofo 0 oo 0 oo 1 1)1 1 3 9 2%
JUAN JOSE MARTINEZ
15 e 136223160 0 o1 1 1la 0 of 1 0 o1 2 s s so%
JUANESTEBAN GIL
16 oD o 1 1)1 0 o1 0 oo 0 oo n a 8 e
SAMUEL JACOBO
"7 | FERNANDEZ VILLADA |3223948429 o %) 2 g A 2 L) & E g2 1 4 g Sk
18 | RODRIGUEZ BERNAL |3136316250] o o] f R o R o e = s < 7
1 GONZALEZ 3144729094 1 i]o 1 1o 1 ol o 13 n s P o7
20 |URDANETA CANIZALES |3003051926 o ol o 1 %2 1 1|1 1 1 1 12 £l 3 75%
N HERNANDEZ __[3112376369 o oo o 1lo 1 ol o 1 2 5 7 %
22|  GASTIBLANCO __[3105631222 o 1o o 1lo o o] o o oo 12 2 10 7%
23 [GUERRERO CARDOZO|3123641413 o oo o oo o o] o o 12 n 2 0 7%
OBSERVACION: Guando el beneficiario falte 4 veces consecutivas se debera hacer lamada de verficacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA Aa INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION i1
No,| NOMBREYAPELLDOSDEL |\ YELEFONODE| 4 | 5 | 5 | 4 | 5| 6| 7 | 8 | 9 |120|11|12|13| 18|15 |16|17|28|29| 20 |20 |22 |23 | 28|25 | 26 |27 | 28| 29 | 30 |30 20N FSESIONES |y o) | a5 MES | % CUMPLIMIENTO MES
veposTsTA conTActo cumpuoas
ANDREY SANTIAGO
LF{AM\REZGUERRERO 3228564929 o 1|0 1 i|o 1 0|1 [ 11 12 7 5 58%
JESUS GUERRERO
PATACON 3202391049 o o|o 1 1|1 1 0|1 1 11 12 8 4 67%
SAMUEL CASTANEDA
7| VILLADA 3202030431 1 o1 1 %3 1 1)1 o 11 12 10 2 83%
NIKOLAS PADILLA
ORTEZ 3105395128 1 1)1 1 oo o of o o oo 12 A 8 33%
JUAN FELIPE PRIETO
RAMIREZ 3144143507 1 oo 1 0|1 1 o1 1 1|1 12 8 4 67%
JUAN SEBASTIAN
6 BOHORQUEZ 3118268164 o o|o 1 o|o 1 o|o o 1 |a 12 4 8 33%
CARDOZO
ANDRES SAID NOVOA
7 CASTILLO 31843140192 1 1)1 1 1|1 1 1)1 1 11 12 12 o 100%
JUAN FELIPE ARANGO
BARRERO 3203417970 o 1|0 1 i|o 1 1)1 o 1|13 12 8 4 67%
SHERMAN MANUEL
L MAESTRE LOPEZ 3202123426 o oo o o1 1 1)1 1 1|1 12 7 5 58%
OSWAL JOSE
10| QUEVEDO MORGN 3127615069 1 1)1 1 1|1 1 1)1 1 11 12 12 o 100%
LUIS SANTIAGO
1 CAMELO JIMENEZ 3217685987 o 1|0 1 1|1 1 0|1 1 1|1 12 9 3 75%
DAVID SANTIAGO DIAZ
12 SANCHEZ 3125108479 1 1)1 1 1|1 1 1)1 1 1|1 12 12 o 100%
DELAN JOEL
13 HERRERA BELLO 3147837975 o o|o o 1|1 1 1)1 1 11 12 8 4 67%
ANDRSON DAVID
14| GUTIERREZ TRIANA 3138803263 o 1|0 o o1 1 1|0 1 11 12 7 5 58%
NELSON SANTIAGO
15| RODRIGUEZ BERNAL 3006356494 0 o|o 0 oo o of o o oo 12 o 12 0%
NICOLAS ALEIX
16| AlVAREZ BAUTISTA 32046112004 0 ofo 1 0|1 1 o1 o 1|0 12 5 7 2%
JUAN DAVID PENA
17 CAMELO 3227685578 0 oo o ofo o oo o 0| o 12 o 12 0%
KEVIN SANTIAGO
18| \ARANJO MALAVER 3107521849 1 01 o ofo o ol o o oo 12 2 10 7%
MAIKOL STIVEN
19 ACERO ALVARADO 3224792977 o 11 o o1 1 o1 1 o 1 12 7 E 58%
DANIEL RIGOBERTO
20 RAMOS RODRIGUEZ 3204318010 1 1|1 o o1 o oo o o o 12 a 8 33%
DAVID SEBASTIAN DIAZ|
21 TERAN 3212228796 o 1|1 1 oo 1 oo o o o 12 a 8 33%
JHONAIFER DANIEL
22 GUEVARAS ESTEIRA 3128339924 o 1|0 o o1 o oo 1 o o 12 3 4 25%
HAIDER YESID
- e 0 oo o oo B olo B oo 2 B u o
MAICOL SEBASTIAN
24 CORTES FAJARDO 3209576500 o of|o o oo o 1|1 1 o 1 12 a 8 33%
JUAN JOSE TORRES
25 MELO 3219811740 o oo o oo o oo 1 1|1 12 3 L 25%
26 DYLANESINENMELD) 3143816274 o o|o o oo o o1 o 1|1 12 3 L} 25%

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA A; INDEPORTES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA e
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL FUNDAMENTACION
No.| NOMBREYAPELLDOSDEL | TELEFONODE |, | , | 3| 4 | 5| 6 |7 |8 | 9 |10|12|12]|13|12a|25|16|17|18| 19| 20 |21 22| 23| 2a |25 26 |27 | 28 | 29 | 30 | 32 3 SCHONES FSESIONES |, | | AS MIES | 3% CUMPLIVIENTO MES
oepommsTa conmacro
JUAN PABLO ORTIZ
1 SILVA 3212778500 1 1|1 1 1|1 1 11 1 = I - 12 12 [ 100%
JUAN JOSE LEON
LOPEZ 3108194498 1 1|0 1 1|0 1 1|0 1 1|0 12 8 4 67%
DAVID SANTIAGO
oD SANTRGO. [s130a10350 ' 1)1 1 1)1 1 AE 1 1| 2 2 0 100%
SANTIAGO JOSE
Shee ot o7 0 oo 0 oo 1 AE 1 1| 2 . s o
JUAN SEBASTIAN
Bl e : 1] 1 1] 1 1o : s 2 u : %
JAMER DAVID OROZCO
LOZANO 3115486948 o 1|0 o o1 1 ifle 1 1|0 12 & § 50%
YOGUARTH
7 | ALEXANDER SIERRA 32130980148 o ofo o ofo o ofo o oo a2 o 12 0%
MEDINA
DARWIN STIVEN
MARTINEZ ZABALA 3213404685 1 1| 1 11 1 11 1 1| & 12 12 o 100%
KEVIN ALEJANDRO
AMORTEGUI DIAZ 3115764478 o °ofo o oo ° ofe ° oo 12 o 12 0%
10| ALAN RIOS SANCHEZ [3133140220)| 1 11 1 11 1 1|1 =1 101 12 12 0 100%
ANDRES FELIPE
11| R L s 3226620080 0 o i oo B ofo 0 ofo 2 s ] 2%
MIGUEL ANGEL CLARO
s 0 0 oo o ofo 0 ofo 0 ofo 2 o 2 ox
CRISTIAN DANILO -
SALAMANCA BAQUERO 3042412275 1 1|1 1 1|1 1 11 1 ¥ | E 12 12 o 100%
FABIAN MAURICIO .
13| GRIALBA CAMACHO 3124861717 1 1|0 o 1|0 o of1 o oo 12 4 8 33%
15 |JOHAN STEVAN SIERRA |1 2000145 1 1|1 1 1|1 1 of 1 1 3| £ 12 11 1 2%
EDINA
'YERSON ESTID MORA
16 SILVESTRE 3112261481 o of|o c oo o ofo o oo 12 o 12 0%
EVERZON YOHEL
Y| CSTEIRABORGES 3112855024 o ofo o ofo o oflo o oo 12 o 12 0%
JONATHAN JOSE .
18 PERALTA RAMOS 3212364992| o 1|0 ] o1 1 ofo o oo 12 3 9 25%
MAURICIO ALEJANDRO
19 VELOZA URIBE 3123376950 1 1A o 11 1 of1 1 0|1 12 9 3 75%
DANIEL ANDRES
i AMORTEGUI DIAZ 3115764478 o o1 o o1 o ofo o oo 12 2 10 17%
OBSERVACION: Cuando el falte 4 veces consecutivas se debera hacer llamada de verificacion al acudiente y registrar el motivo de la desercion.

OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 03

INDEPORTES
| 8 e 1. INTRODUCCION
El Futbal de salén en |2 aciualidad, es unc de los deporles mas importantes en el entomo sacisl, en
realidad, el fitbol de salén es una discipling de “mazsas”, pero debido = las limitaciones en cuanto
escenarios scordes en les institucicnes educativas se opta por practicas en espacios reducidos, dicho
departe es trasladade & horarics extracurriculsres y se puede observar que muches nifies practican

ESTRUC'"JRA DE PLANES PEDAGOGICOS Y este d%?nﬂi desde edades muy tempranss. por ko tanto, Se.npts por Ia .nleam'ﬁn de escuslss de

formacién en sectores urbanos y rurales can apoyo de las entidedes municipales y depariamentales

METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL {INDEPORTES CUNDINAMARCA). Par madic d= estas 52 premusve en sus infegrantzs un desarralio
motor, el cracimients persanal y su formacidn en valores a fravés del juego y Ias disciplinas del fithal

DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA de sain, s por sl sus s mnin s mpactara mayo paris psi de polcin el e

. i hando el iempo libre, slejéndose un poco de lss

prub\emalnxs ae Ia sociedad
REALIZADO POR:
HERNAN DAVID FRANCO ROCH

Esta ta pedsgbgi todoligica se llevars a cabo por medio del fitbal de salén, pars

nifics(ss) y jéuenes del sector rursl y del casco urbano en el municipio de Ssn Francisce de Sales,

Depertementa de Cundinamarcs.

FUTBOL DE SALON A travis del fitbel de salén, se propone integrar a ls poblacidn més joven de las determinadas versdas
y barrios a ls préctica del deporte ya mencionado.

Es importente integrar & la comunidzd rursl s I pariicipacion active de los distintes procesos deporfives

y de actividad fisica que se reslizan en cada uno de los municipios ya que ellos hacen parte primordial

Deporte de Conjunto: X del dessrroll socisl de la comunidad.

Deporte individual Por Io tants, La propussts s= enfatiza hacis el fithal da salén como una estrategia daportive y

Miveles de formacion en los que se implementa P Ggica que pi el di llc de patrones bésicos del movimiento, hebilidades técnicas y
thcticas ificas del deporte, idn lddica y tiva del ser humano, velores y conocimientos

generalas de nuestro pais y departamento

Tabla 1 Niveles de Formacién
2.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA ESCUELAS DE FDRMH.CION DEPORTIVA

La ley 181 de 1995 en su capitulo de el Deporte

¥
NIVEL £ formafivo como “aquel q.eilene como finalidad r:unlnbulr a\ dasalmllu integral del individuo
1 Iniciacién 613 afies de los procesos de fund. t: to deportives. Tiene
lugar fante en los programas del sector educativo furmal y no formal, como en los programas
desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva ysemejantes A
2 Fundamentacin 17 anes Al mismo tiempo define el deporte en su Articule 15. Como la especifica conducta humana

caracterizada por una actitud Iidica y de afan competitivo de comprobacién o desafio
expresada mediante el ejercicie corporal y mental, denfro de disciplinas y normas
preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.

Se denomina Deporte Formativo a fodas aquellas manifestaciones lidicas, motrices y
deporfivas que, mediante procesos educafivos y pedagdgices buscan fortalecer la formacion
integral de las nifias, nifios, adolescentes y jovenes en edad escolar, como complemento al
desarml\n edu:atlva gue se implementan en jornada exiraescolar para satisfacer sus

eil Ia cultura de la practica deportiva y ufilizacion del tiempo

libre.

En el Departamento las Escuelas Deporivas se definen asi; “es un programa formativo
= extracurricular que contribuye a la formacién integral del nifio y el joven Cundmamarqués

utilizande como medlo el gusto por el juego,ceon el fin de llevarlos a la iniciacién en la practica
deporiiva, el ito de orientar y pi futures ci con buena calidad de vida y
©on una condicién fisica y técnica, que nos permitan alcanzar resultados optimos gue
royecten a la promocion s de fundamentacion®




CINDEPORTES CUNDINAMARCA™
ESCUELAS DE FORMACION DEFORTIVA ¥ RECREATIVA
MALLA PEDAGOSICA
NIVEL iINICiaAcION 1
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NDEPORTES CUNDINAMARCA™

ESCUELAS DE FORMACION DEFPORTIVA ¥ RECREATIVA
MALLA PEDAGOSICA

NIVEL FUNDANMENTACION
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INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
[} )
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: Futbol de salon
MUNICIPIO: San Francisco de Sales
NOMBRE DEL FORMADOR: Hernan David Franco Rocha
HORARIOS CONCEPTO MARTES |MIERCOLES |JUEVES| VIERNES SABADO |DOMINGO | OBSERVACIONES
GRUPO Iniciacion |
8:00 AM A 10:00 AM Polideportivo San
SEDE DE TRABAJO Rafael o Fernando
Gonzalez Pacheco
GRUPO Iniciacion Il
1000 AM A 1200 PM sl R B
SEDE DE TRABAO Rafael o Fernando
Gonzalez Pacheco
GRUPO Fundamentacion
12:00 PM A 200 AM Polideportivo San
SEDE DE TRABAO Rafael o Fernando
Gonzalez Pacheco
GRUPO Iniciacion | Iniciacion |
Bofidenoetiv s Polideportivo San
1:30 PM. A 330 PM. olldeportivo san Rafael 0
SEDE DE TRABAJO Rafael o Fernando
Fernando
Gonzalez Pacheco
Gonzalez Pacheco
GRUPO Iniciacion Il Iniciacion Il
IR Polideportivo San
330 PM.A530 PM, i Rafael 0
SEDE DE TRABAJO Rafael o Fernando
Fernando
Gonzalez Pacheco
Gonzalez Pacheco
GRUPO Fundamentacion Fundamentacion
oolidenoiveS Polideportivo San
5:30 PM.A7:30 PM. e Rafael 0
SEDE DE TRABAJO Rafael o Fernando
Fernando
Gonzalez Pacheco
Gonzalez Pacheco
6 P.M.AT:30 P.M. il
SEDE DE TRABAJO
TPM.ASPM. il
SEDE DE TRABAJO
SPM.AIPM. il
SEDE DE TRABAJO
9P.M.A10PM. Ll
SEDE DE TRABAJO

NOMBRE MONITOR

Hernan David Franco Rocha




OBLIGACON PDF ACTIVIDAD NO 04

25/07/2023 15:00

2023 14:56

Carrera de relevos en parejas y trios conduciendo el balon
con las diferentes zonas de contacto.

Circuito de condiccin de balon en zig-zag, con diferentes zonas
de contacto, diferentes intencidades y con finalizacion en
porteria.

FECHA 'Y LUGAR: 25/07/2023,

FECHA'Y LUGAR: 07/07/2023,

Polideportivo San Rafael

13/06/2023 14:47

Polideportivo San Rafael.

18/07,2023 15:03

Trabajo de calentamiento en parejas donde la intencion es
tocar la parte del cuerpo de la pareja que el entrenador diga
(espalda, rodilla, pie)

Circito co trabajo de salto unipodal y bipodal, conduccion,
enfrentamientos 1 vs 1 y definicion a porteria.

FECHA Y LUGAR: 13/06/2023,
Polideportivo San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 18/07/2023,
Polideportivo San Rafael.

INICIACION 2

01/07/2028 10:37

a 2023 10:38

Juego pre-deportivo futbeis, donde la idea principal del
juego es mezclar el fundamento del futbol con la
organizacion de baisbol.

Circuito por estaciones: conduccion, remate, recuperacion de
balon en superioridad e inferioridad.

FECHA Y LUGAR: 01/07/2023,
Polideportivo San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 08/07/2023,
Polideportivo Fernando Pacheco.




18/07/2023 15:51

Circuito de fuerza resistencia enfocado en tren superior y
core.

Trabajo de calentamiento en parejas donde la intencion es tocar
la parte del cuerpo de la pareja que el entrenador diga (espalda,
rodilla, pie)

FECHA Y LUGAR: 11/07/2023,
Polideportivo San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 18/07/2023,
Polideportivo San Rafael.

FUNDAMENTACION

07/07/2028 17:53

b

11/07/2023 17:22

Trabajo tecnico tactico en espacio reducido e inferioridad.

Juego de calentamiento cadenita, se designa un jugador el cual
debe atrapar a los demas, cada que atrapa a uno este se le une.

FECHA Y LUGAR: 07/07/2023,
Polideportivo San Rafael.

FECHA Y LUGAR: 11/07/2023,
Polideportivo San Rafael.

14/07/2023 17:44

2 - e TN AV i g

17/07/2023 1

Trabajo de repliegue, donde el equipo solo podra atacar si
todos los jugadores tocan el balon, si pierden el balon deben
recoger el peto para poder defender.

Trabajo tactico de posicionamiento condicionando a los
jugadores (alas y bases) acompafiado de trabajo rotativo en
espacio delimitado.

FECHA Y LUGAR: 14/07/2023,
Polideportivo Fernando Pacheco.

FECHA Y LUGAR: 17/07/2023,
Polideportivo Fernando Pacheco.

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 05




INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLAGIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO _
BENEFICIADOS GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
et Victimas
Victimas del del
Urbana | Rural | Urbana | Rural | § i i Conflicto ; AF TE|AF TE
EDADES i i i i - i Armadeo Eniles MASCULINO FEMENINO MASCULINO|FEMENINO| IR
Masculino i Armado
Masculino i
GAROS : : 5 -
7 AROS « . .
3 ANOS B B B B a
9ANOS : - z :

TOTALES 68 1 s7 10 1 o o 0 0 [ 0

18/07/2023 14:49

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 07



VALORES

PARTE
INCIAL

DESARROLLO MENSUAL

PARTE CENTRAL

PARTE FINAL

FIRMA
FORMADOR:

: .
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

MUNICIPIO: San Francisco de Sales
M-V 1:30-3:30 PM INICIACION |
M-V 3:30-5:30 PM INICIACION Il
HORAR'O DE PRACT'CA M-V 5:30-7:30 PM FUNDAMENTACION
5 8:00 AM -10:00 AM INICIACION |
§ 10:00 AM-12:00 PM INICIACION It
S 12:00-2:00 PM FUNDAMENTACION
NIVEL
INICIACION | INICIACION Il | FUNDAMENTACION
6 A9ANOS 10 A 13 ANOS 14-17 ANOS
7 RESPETO x
ﬁ RESPONSABILIDAD X X
=3 SOLIDARIDAD X
g_- COMPARERISMO x X X
Lol JUSTICIA
z COOPERACION X X X
-‘§‘-- LEALTAD
TRABAJO EN EQUIPO X X X
HUMILDAD X b
o OBEDIENCIA X X X
o g AUTODISCIPLINA X
g : PARTICIPACION X X X
E PERSEVERANCIA X X
g AUTODOMINIO
RECOMPENSA X
INTRODUCCIPON X X X
MOVILIDAD ARTICULAR X X X
CALENTAMIENTO X X X
CAMINAR X
CORRER X X X
& SALTAR X
E ATRAPAR X
g RODAR
g ACOPLAMIENTO
I RITMO X X
= EQUILIBRIO X
g ORIENTACION X X X
DIFERENCIACION
REACCION X X
ADAPTACION X
-
o FUERZA 2 X
[=}
2 ?, VELOCIDAD X
ST
=5 FLEXIBILIDAD
53
5] RESISTENCIA X X
8 2 PASE x X X
E s CONTROL X X
=
0 § COMDUCCION X X X
s REMATE X
JUEGO DE CABEZA x X
3 2 REGATE O FINTA X X
E 2 TACTICA INDIVIDUAL X
zo TACTICA DEFENSIVA X x
oF TACTICA OFENSIVA X
POSICIONES X X x
= JUEGOS DE INTEGRACION X x X
z JUEGOS TRADICIONALES x X
<
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
(=]
e CIRCUITOS RECREATIVOS x
FESTIVALES RECREATIVOS
ESTIRAMIENTO x X X
RETROALIMENTACION DE
LA CLASE %
(VALORES EJERCICIOS X X
PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)

Hlvman Fromes
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

wICh

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR EMPATIA | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion 1|
. Lograr una integracion entre comparieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su | SESION | | 1 |
OBJETIVO: - 5 . o
proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre compafieros.

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

Sa',”do,)f SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcacmn asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
general explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexién y
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras,
flexion y extension de codos, circunduccion de mufiecas, . .
N . N N Se ubica un jugador con balon.
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, Los demés jugadores deben evitar ser tocados
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de con el balén
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de . ..
X . Espacio delimitado (10X10m)
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.
-Ponchados
Se delimita un rectangulo con platillos y se
distribuyen a los jugadores en este cada uno
con balon, cuando se de la sefial todos los
Conduccion EJERCICIO 1 Ejercicio de conduccion y pase en un espacio delimitado Jriita:ﬁr:;;ﬁ:;;[ﬁ gfrg[::(ig Zle??;%?é:;ﬂlz’ea
durante el desplazamiento no se pueden chocar
los balones o los jugadores, jugador que
choque es eliminado.
se delimita un espacio donde se ubicaran mini
porterias cada jugador se debe ubicar a un lado
Pase y control EJERCICIO 2 Trabajo de pase con ambas piernas en parejas y deben hacer pases entre si haciendo que el
balén pase por las porterias delimitadas, el
jugador que mas veces lo logre es el ganador.
Los jugadores por parejas se sitGan al lado de
una valla. El jugador A lanza el balén por medio
Control con variacion en la zona de contacto del pie y de un saque de banda.por encima de la vallay
Control EJERCICIO 3 diferentes movimientos. su comparfiero B debe ir al encuentro de |.a
pelota controlarla y volver al punto de inicio. El
jugador debe de pasar por debajo, la rodearla o
la saltarla valla.
. L . Modificaciones de las reglas y un jugador
Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 | | comodin que apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla.
Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacién SESION saludarlo con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

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

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

m
FELFE! DHAMARCA

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 07/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion1 |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
a _ Lectura sobre la empatia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras,
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, o . .
N ) - S Cruzar por el circuito establecido corriendo
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, hasta llegar al platilo marcado y lanzar el aro
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilia, aduccién y abduccién de intentando que este quede por dentro del cono,
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de : .
- . el primer equipo en meter 5 aros gana.
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.
-Tiro al blanco
S delimita un espacio que se denominara el
Zooldgico y una pequefia parte que se llamara
selva.
Se le daré el nombre de un animal a cada nifio
” Trabajar la conduccion del balon en los nifios por medio y uno de ellos sera el cazador.

Conduccién EJERCICIO 1 del juego del cazador. Se dira el nombre de algtin animal, este debera
evitar que el cazador lo atrape mientras
conduce el balén.

Variantes. Desplazase sin balén, rebotando el
balon, conduciendo el balén con los pies.
*Pases contra el muro en parejas a diferentes
distancias
Pases a diferentes distancias en parejas y con las *Borde interno, borde externo derecha |,
Control y pase EJERCICIO 2 diferentes superficies de contacto del pie. izquierda
Los jugadores individualmente con un balén se
sitGan repartidos por el espacio que hayamos
delimitado y practican el tipo de golpeo que
Trabajos de golpeo que permitan al deportista la haya propuesto el entrenador. Se trata de

Remate BJERCICIO 3 familiarizacion del golpe a diferentes distancias realizar un pequefio golpeo y que el balén

avance 5 o 6 metros, luego debe hacer golpes
mas pequefios casi manteniendo el balon
pegado al pie.

Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | |Mod|f|c’a(:|0nes de las reglas y un ]_ugador |
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas mientras se dan indicaciones para la siguiente
vistas en la sesién y las correcciones que se debe hacer sesion y se felicita a los nifios por el trabajo

Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. realizado.

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
FASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin

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

finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros

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

INDEPORTES

st T
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 08/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion1 |
Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 3 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

Lectura sobre la empatia
> Saludo y . Se retine el grupo saludando "? cada uno ?e ellos de !a mano y con su
5 min . 7 SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y Se ubica un jugador en el centro de campo,
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, quien debera intentar a tratar a sus
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, comparieros.
circunduccién de cadera, flexién y extension de cadera, Al dar la sefial los jugadores deben intentar
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de pasar de un lado de la cancha al otro evitando
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de que el jugador que esta en el centro los atrape.
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de Si uno de los jugadores es atrapado debe
tronco. unirse al jugador del centro, tomarse de la
-Cadenita mano e intentar atrapar a los demas.
Se delimita un cuadrado donde se ubican dos
personas por cada lado del cuadro, solo 4
jugadores con balén, al dar la sefial el jugador
que tiene el balon debe entrar conduciendo el
Conduccién EJERCICIO 1 Pase y conduccion dentro del cuadro en parejas balon y hacer pases con su pareja de enfrente,
este debe enviarle el balon a diferentes
direcciones y el jugador que entro al cuadro no
puede dejar que salga de este, hacen tres
pases y cambian de posicion.
Trabajo de tiros a porteria con portero y sin portero con Trabajo de precisién de tiros a porteria con
Remate EJERCICIO 2 ambas piernas y con las diferentes zonas de contacto del diferentes obstaculos (conos, platillos, barrera)
pie. a diferentes alturas.
Los jugadores se sitGan por parejas uno
delante del otro. En jugador A se coloca a 3
metros de la pelota y su compafiero B, retine la
Trabajo de familiarizacién al gesto técnico del golpeo con pelota pisédndola con la planta por la parte
Remate BJERCICIO 3 las diferentes zonas de contacto del pie. trasera del balén. EL jugador ha avanza hacia
la pelota y realiza un golpeo sin potencia solo
nos interesa el gesto del pie y el punto de
impacto con el balén.
Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | co()[ﬂ;z:;c;oun: Zﬁyﬁzrgﬂ'lgssyeuqnuji:gifmr
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Soleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. realizado.
FINAL [squiotibialles: bajzflr atocar Ia{ pynta de. |0§ pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

FELFE!

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 11/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion1 |
Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 4 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

Lectura sobre la empatia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y .
L L . Se formara un circulo y todos deben estar
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, -
- o ) " = sentados, uno de los nifios quedara como
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, .
N ) - S ganso, este debe ir tocando la cabeza de cada
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, nifios hasta que el entrenador diga ganso
i flexion y extension de rodilla, aduccion y abducciéon de " . !
Predeportivos CALENTAMIENTO ye o ; Y " cuando diga ganso el jugador que fue tocado
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de
X . debe levantarse y correr por la derecha darle la
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de . P
tronco vuelta al circulo y volver a su posicion inicial, el
. rimer jugador en llegar y sentarse gana.
-Pato, pato, ganso P! Jug gary 9
Se colocara una torre de conos y cada jugador
Precision EJERCICIO 1 Precision con el pie y mano de tumbarlos todos en el menor tiempo posible,
el jugador que mas rapido lo haga gana.
En parejas se ubica cada jugador a cada lado
. . de la linea final, solo uno de ellos con balon
Tr: ntrol en par X . ! . !
Pase EJERCICIO 2 abajo de pases y control en parejas este jugador debe ir conduciendo y haciendo
pases con su pareja hasta llegar a la otra linea
Los jugadores se colocan por parejas uno con
el balén y el otro se sitlia entre una porteria
Trabajo de precision de remate con diferentes zonas de formada por conos. El jugador con el balén
Remate BJERCICIO 3 golpeo. debera intentar tocar los conos que formaban la
porteria y el jugador B intentar que no lo
consiga sin utilizar, eso si, las manos.
R . . e R Modificaciones de las reglas y un jugador
Partido | | JUEGO | Mini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
EASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

FELFE, = 26 CINDMAMATA

TIEMPO |

5 min

Saludo y

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 14/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
) Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 5 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

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

. 7 SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.

Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y

extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se ubican los deportistas en el centro del
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, campo tocando pie con pie, el entrenador
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, tendrd un trapo en la mano, cuando el

Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de entrenador deje caer el trapo los deportistas

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

-El trapo

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

Pase y rotacion

Se forman parejas las cuales deben estar haciendo pases
EJERCICIO 1 entre ellos por el circuito delimitado, deben ir haciendo
pases y cambiando de posicién

Trabajo de precision de remate con diferentes zonas de

LCos jugadores colocados por parejas se
distribuyen por el espacio a una distancia de 10
metros y al lado de cada jugador se dibuja un
cuadrado de conos. Los jugadores Se pasan el
balén entre ellos, segin la superficie de

Remate EJERCICIO 2 contacto practicada (empeines) intentando
golpeo. .
colocar el balén dentro del cuadrado del
compafiero. Cada vez que la pelota entre en el
cuadrado sin realizar ningtin bote previo valdra
3 puntos, si realiza un bote previo valdra 1
punto vy si da més botes no tendréa valor.
Sl A Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se
El triangulo 3 . =
. ] . ubica en el cono del medio y a la sefial del
Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y luego X
o entrenador, el jugador se desplaza al cono para
Control y pase EJERCICIO 3 a izquierda. .
PR . controlar y pasar balén. se puede hacer a una
Din&mica en los desplazamientos de acuerdo al R L " X L
S - intencion dependiendo del nivel y técnica del
movimiento del balén. .
jugador.
Modificaciones de las reglas y un jugador
i Mini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin . ;
Partido | | JUEGO | p gasy comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta nglar l‘ensio'r) enla pamprrilla. Isquiotibiales‘: bajar '?\tgcar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
; i tonor | 4o ol iendl Contad
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

CIRDHAM

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

-triqui

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 15/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 6 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
a _ Lectura sobre la gratitud
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras, Se forma un triqui con los aros, se forman
flexion y extensioén de codos, circunducciéon de mufiecas, dos equipos y se le entrega tres platillos a
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, cada uno, al dar la sefial deben salir en el
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de desplazamiento establecido hasta llegar al

triqui y colocar el platillo con el que deben
intentar formar un triqui, el primer equipo en
hacerlo gana.

Se forman parejas, cada jugador con balon
se ubican al lado de los platillos, al escuchar
la sefial deben comenzar hacer pases entre

Trabaj iferen Itur: n parej N
Pase y control EJERCICIO 1 abajo de pases a diferentes alturas en parejas si pero uno de ellos debe hacer el pase por
el piso y el otro aéreo para que no se
choque el balon.
Se forman parejas o trios donde un equipo
. . debe atacar y el otro defender cada que
Enfrentamientos EJERCICIO 2 Enfrentamientos 2vs2 y 3vs3 con portero escuchen la sefial, cuadro un equipo pase
ataca, a finalizarse debe quedar a defender.
Los jugadores se colocan por grupos de tres, un grupo en
cada espacio. Los jugadores se van pasando el balén de
forma que la pelota pase lo mas cerca posible al cono que
Remate BJERCICIO 3 tienen entre uno y otro jugador. El jugador A pasa la pelota
con el empeine interior, el jugador B con el empeine
exterior y el jugador C con el interior.
. Futbei Modificaciones de las reglas y un jugador
Partido JUEGO utbels comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. estiramiento, mientras se dan indicaciones
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y para la siguiente sesion y se felicita a los
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. nifios por el trabajo realizado.
FINAL Isqylotlblales: bajar a tocar la pu’nt_a de Ios,_ pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 18/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 7 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

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

SaI.UdO.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
xtension llo, r ion hombr lan ras, .
e ‘?, sion de Cu.e, 0, rotacio d? omb 0§,ade a te~y atras Se demarca un espacio de 15x15 m donde se
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, " 5
N ) - S deben ubicar todos los deportistas, uno de ellos
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, debe tener los ojos vendados debe ir
i flexion y extension de rodilla, aduccion y abducciéon de 9
Predeportivos CALENTAMIENTO ye o . Y o moviéndose tratando de atrapar a sus
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de = .
- . compairiero, si atrapa a uno, este pasara a ser
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de S
la gallinita ciega.
tronco.
-Gallinita ciega
Se forman grupos con la misma cantidad de
participantes, estos deben desplazarse hasta el
Velocidad de EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin area delimitada, hacer el ejercicio estipulado y
desplazamiento balén. volver para hacer relevos con su compafiero, el

primer equipo en lograr que pasen todos sus
participantes gana.

Control y pase

Trabajo de control y pase basico que le permita al nifio
EJERCICIO 2 acostumbrarse al gesto adecuadamente y a medir sus
niveles de fuerza.

Se forman parejas, uno delante del otro, a 5
metros de distancia con un balén por pareja. El
jugador A envia por el suelo la pelota a su
compafiero, quien controlara la pelota segin la
indicacion dada. El jugador realiza la misma
accion hacia su compaiiero.

Control y pase

Trabajo de control y pase basico que le permita al nifio
EJERCICIO 3 acostumbrarse al gesto adecuadamente y a medir sus
niveles de fuerza.

Siguiendo el mismo esquema de ejercicio
anterior, el jugador A envia la pelota hacia su
compariero B con las manos, para que éste
controle utilizando la planta del pie justo en el
momento que el balén toque el suelo.

Partid JUEGO Futbeis Modificaciones de las reglas y un jugador
artido comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isql_liotibiales 3 bajar a tocar la punt_a de Ios_ pi_es sin
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros

OBSERVACIONES:
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 21/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 8 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

Lectura sobre la gratitud
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
explicacion de las tematicas de la sesion.
general
. . ” Se forman dos equipos los cuales se debe
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y 8 '0S equip .
2 L 4 ubicar el la linea final, cada uno a un extremo;
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, N N
i - . . P se coloca una fila de balones en medio de la
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, cancha.
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, Al dar |é sefial deberén salir a cager los balones
i flexion y extension de rodilla, aduccion y abducciéon de . . N
Predeportivos CALENTAMIENTO ye o ; Y " para posteriormente lanzarlo hacia el equipo
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de N P .
X . contrario tratando de darle a algtin jugador, si le
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de . o
tronco pega a un jugador este queda eliminado, pero
| si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo el
-Quemados -
balon queda eliminado.
cada jugador con un balén, se lanza el balén
hacia delante para controlar con el pecho, con
Control EJERCICIO 1 Dominio de balon con diferentes superficies del cuerpo el muslo, con la cabeza,... después de un bote.
Después de conducir unos metros por el
espacio se repite la misma accion
Por parejas, el jugador que tiene el balon se lo
envia el a su compafiero con las manos,
. . - haciendo que bote en el suelo y este debe
Dominio de balon con diferentes superficies del cuerpo en
Control EJERCICIO 2 areias controlar con el pecho, muslo, cabeza, con el
parej pie elevado, entre otras y le devuelve el balén a
su compafiero. Después de 10 intentos
cambiamos de ejecutante.
al indicar el nimero o letra, a los que
corresponde deben subir a "caballito" y el tltimo
*LosAyB pierde. -
Coordinacién EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe
estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero.
. id Futbei Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min Partido JUEGO utbeis comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
EASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros

OBSERVACIONES:
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 9 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

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

SaI.UdO.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se formara con los platillos un espacio por el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, que se podréan mover los jugadores, solo
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, podran moverse en linea recta por los platillos
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de se colocara uno de ellos como el fantasma

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

-Pacman

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

Pase y control

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

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

Pateo y precision

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

EJERCICIO 2

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

Trabajo de conduccion por un circuito que permita a los

Se divide a la poblacién en 3 o 4 grupos, cada
grupo tendra un circuito que tendra los mismos
obstéculos, cada grupo debe ir pasar por el

circuito recoger un objeto y volver para darle la

Conduccion EJERCICIO 3 nifios familiarizarse con el contacto del pie_con el ba!t[jn salida a su compafiero, cuando tengan todas
durante el desplazamiento, trabajo en equipo, atencién. os objetos deben hacer la figura asignada, el
primer grupo en hacerlo gana.
- - N Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbe|s | | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesién. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isqyiotibiales 3 bajar a’tocar la pu’ntla de |0§ piles sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizaciéon SESION con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 25/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 10 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

5 min

Lectura sobre la sinceridad

Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
alu O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se re(ine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve

genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se formara con los platillos un espacio por el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, que se podréan mover los jugadores, solo
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, podran moverse en linea recta por los platillos

Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de se colocara uno de ellos como el fantasma

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

-Pacman

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

Resistencia y

Trabajo de coordinacion y resistencia conduciendo balon y

Se ubican dos jugadores sobre la linea final
cada una con balon, al escuchar la sefial cada
participante debe comenzar a conducir el balon,

L EJERCICIO 1 : cuando escuche un pitazo comenzara a trotar
conduccién sin el. por la cancha, si escucha dos debera conducir
en velocidad y si escucha tres debera robar el
balon del compafiero.
Los jugadores se ubican de espalda al campo
con balén; Se colocaran diferentes objetos por
Trabajo de reaccion y conduccién de balon donde se el campo, al dar la sefial los jugadores se
Atencién EJERCICIO 2 prepz;ra al depcrtis;a a escychaf diferentgs estimulos y deben girar y comenzay a condulcir el balpn )
Conduccioén reacciones y cambios de direccién repentinos en hasta el otro extremo sin tocar ningtin objeto, si
conduccion toca algun objeto lo debe recoger y llevarlo con
el, el primer jugador en llegar con menos
objetos gana.
Los jugadores con un balén, lo lanzan hacia
Controly Trabajo individual o por parejas de orientacion y control del atras (por el suelo, a media altura, aéreo)
! -2 EJERCICIO 3 P N N
orientacion balon rapidamente se deben girar e ir a buscarlo para
controlarlo y repetir el ejercicio.
} N Modificaciones de las reglas y un jugador
Partido | | JUEGO | |Futbe|s | | comodin que apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

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

OBSERVACIONES:
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5 min

Saludo y

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 28/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 11 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

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

. 7 SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se formara con los platillos un espacio por el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, que se podréan mover los jugadores, solo
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, podran moverse en linea recta por los platillos
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de se colocara uno de ellos como el fantasma

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

-Pacman

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

Pase y control

EJERCICIO 1

Trabajo de pase y control que familiaricé al deportista con
la anticipacion del balén

Se forman parejas con un balén, se ubican uno
frente a otro, frente a ellos se formara un
cuadrado, se realiza un pase hacia su
compafiero quien en lugar de esperar la llegada
de la pelota, sale a su encuentro y controla
dentro de una zona delimitada, controla y
vuelve a su posicién para que su comparero
realice la ejecucion

Control

EJERCICIO 2

Trabajo de pase y control con cambios de direccion, estos
pueden ser realizados a diferentes alturas y con las
diferentes zonas de contacto.

Colocamos a los jugadores en grupos de tres.
El jugador A pasa el balén a su compafiero B
quien controla la pelota y de vuelve el pase a su
compariero A, corre a dar la vuelta a un cono
situado a su izquierda para encararse hacia el
jugador C y recibir el pase de éste, controla y
devuelve el pase al jugador C, da la vuelta al
otro cono situado siempre a su izquierda y
quedara orientado hacia B, con el que repetira
el mismo esquema realizado anteriormente.

Remate

EJERCICIO 3

Trabajo de precision con tiros a porteria a diferentes
distancias y direcciones

Se demarca un circuito por donde el deportista
debe pasar conduciendo el balon para luego
llegar a rematar a porteria; en esta se
encontraran conos y aros por los cuales debe
pasar el balén.

Partido |

JUEGO

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

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

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

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

OBSERVACIONES:




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

EPOATE JE LIRDMANAPES
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR SINCERIDAD | |FORMADOR | | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 29/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
a _ Lectura sobre la sinceridad
> Saludo y . Se retine el grupo saludando "? cada uno ?e ellos de !a mano y con su
5 min SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
explicacién asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se formara con los platillos un espacio por el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, que se podréan mover los jugadores, solo
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, podran moverse en linea recta por los platillos
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de se colocara uno de ellos como el fantasma
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de quien debera intentar atrapar a sus
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de compafieros, gana el ultimo jugador en ser
tronco. atrapado.
-Pacman
Formamos grupos de 5 jugadores los cuales se
deben distribuir en forma de cruz. El jugador A
Trabajo de pase y control que familiaricé al deportista con situado en el centro, recibe el balén de B, lo
Pase y control EJERCICIO 1 la anticipacién del balén controla y lo devuelve, acto seguido gira hacia
C con quien repetiré la misma accién y asi
sucesivamente con el resto de compafieros.
[ET)UEgO comienza mediante un lanzamiento al |
aire del balén. Un jugador controla el balén, a
partir de ese momento el equipo que esté en
posesion del balén intenta realizar el mayor
Juego en equipo ) ngmero de pases consecu_tiv_os con su equipo,
EJERCICIO 2 Los diez pases mientras el equipo contrario intenta interceptar
pase y control el balén y hacerse con la funcién de atacante.
El juego se desarrolla con control obligatorio
antes de pase, es decir que no se puede jugar
al primer toque. El primer equipo en logras los
10 togues sequidos gana.
Los jugadores se colocan por parejas con un
balén, cada uno debe defender una porteria
pequefia formada con conos. Los jugadores
. deben intentar batir la porteria defendida por su
Control y remate EJERCICIO 3 El portero sin manos oponente y el defensor debe parar la pelota sin
utilizar las manos con lo que hara uso de los
controles para hacerse con la pelota.
. ] o Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 | | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesién. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isqyiotibiales 3 bajar a’tocar la pu’ntla de |0§ piles sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

L

AOCHTEL IR,

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR EMPATIA | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion |
R Lograr una integracion entre comparieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su | SESION | | 1 |
OBJETIVO: - 5 . o
proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

TIEMPO |

Lectura sobre la paciencia
Saludo y . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
A SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
general explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de Espacio delimitado (10X10m)
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados
Golpe de - El jugador individualmente con un balon, intenta mantenerlo
cabeza EJERCICIO 1 Dominio del balon con la cabeza en el aire mediante toques con la cabeza.
Se forman equipos de 3 jugadores cada uno, un equipo
tendra el rol defensivo cuya tarea sera ir contando las
Cooperaci6n recuperaciones que genere y remates de primera intencion y
L EJERCICIO 2 Enfrentamientos en espacio reducido y sin porteros el equipo atacante debera mantener la posesion del balon
oposicion mientras intenta anotar el gol, cada equipo tendra 2" de
trabajo y cambiar de rol, gana el equipo que mas veces
recupere (defensivo) y el que mas goles anote (ofensivo).
Ejercicios que busca un trabajo de finalizacion optima en
donde se enfrentara un jugador el cual ira avanzando hasta
enfrentarse a este buscando anotar, mientras el guardameta
lo evita, este trabajo permite preparar tanto al jugador como
Remate EJERCICIO 3 Trabajo de enfrentamientos 1vs1 (jugador vs portero) al portero a situaciones reales de juego.
Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 | | Modificaciones ::J;:r;eg::zgsu;c::%zd;r comodin que

FASE
FINAL

Estiramiento

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

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

ESTIRAMIENTO Y

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

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

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

m

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__07/07/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 2 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
Golpeo de . . Por parejas uno delante del otro, se pasan el bal6én con la
cabeza EJERCICIO 1 Dominio del baldn con la cabeza en parejas cabeza intentando realizar el mayor nimero golpes posibles.
|Ejercicio que busca un trabajo de finalizacién optima en
donde se enfrentara un jugador el cual ira avanzando hasta
enfrentarse en primera instancia contra el defensa
enfrentarlo y pasarlo (inicialmente solo tendra el rol de
sombra, posteriormente si debera defender) buscando
anotar, mientras el guardameta lo evita, este trabajo permite
Remate EJERCICIO 2 Trabajo de enfrentamientos 1vs2 (jugador vs defensa y portero) preparar tanto al jugador como al portero a situaciones
reales de juego.

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

Pateo Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon, si fuera golf.
O y EJERCICIO 3 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
precision fuerza que este puede ejercer sobre el balon.
. . . " I " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion. nifios por el trabajo realizado.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
loooi i L dobni o
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

NPRTAMTHTAL FAGA LA
CINDHEMCA

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__08/07/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la paciencia
Se redne el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
Salud . G | ludand dl de ellos de |
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atrés, flexion y extensién de codos, centro los atrape.
circunduccién de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de demas.
piernas, trote con giro de tronco.
-Cadenita
Los jugadores se pasan en balon entre ellos, pero
Dominio de después de que el jugador pase el balén debe
EJERCICIO 1 Dominio de balon con la cabeza en parejas sentarse en el suelo y volverse a levantar, mientras
balon el otro jugador debera mantener el bal6n el tiempo
necesario mediante toques de cabeza.

|Ejercicio que busca un trabajo ofensivo de finalizacion
optima en donde se enfrentaran 2 jugadores buscando
conseguir el gol lo mas rapido posible mientras se enfrentan
aun defensa y el jugador. Cada equipo atacante que pase
tiene 30" para definir.

Trabajo de enfrer 2vs1 (Il jug: vs defensa 'y
Remate EJERCICIO 2 portero)

[Pasar por entre los platillos conduciendo el balon hasta
llegar al cono donde patearan de primera a porteria
intentando golpear los objetos colocados en la porteria.

Pateo Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el golpeo del balon,
O y EJERCICIO 3 este ejercicios va permitir al nifio experimentar los diferentes niveles de
precision fuerza que este puede ejercer sobre el balon.
. . - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apayara ambos equipas.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
" 3 0 aue " y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_snr_am'emo ESTIRAMIENTO Y hasta notar t_ensuﬁr_\ en la pantorrilla. I;qulotlblalgs_: bajar atocar la punta; dan indicaciones para la siguiente sesi6n y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
FINAL de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

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

INDEPORTES

PSRN T

TIEMPO

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | | |_FECHA | |_11/07/2023 | L NveEr | |__Iniciacién it__|
. Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso | SESION | | 4 |
OBJETIVO: ” . . - o~
de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

FASE
FINAL

Lectura sobre la paciencia
Saludoy Se redine el grupo saludando a cada uno de ellos de lamano y con su
wudo SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
explicacion asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
general explicacion de las tematicas de la sesion.

['Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la cabeza
de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso, cuando

Movilidad articular de forma cefalo caudal flexién y extension de cuello, diga ganso el jugador que fue tocado debe levantarse y correr
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, por la derecha darle la vuelta al circulo y volver a su posicion
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension de inicial, el primer jugador en llegar y sentarse gana.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera,
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso
Se forman parejas, los jugadores se colocan por parejas uno a
cada lado del entrenador. Este enviara la pelota hacia delante,
Defensa EJERCICIO 1 Trabajo defensivo de recuperacion de balon cuando los jugadores vean el balén deben salir al encuentro
de éste y tratar de hacerse con el. Recibe un punto el jugador
que controle el balon.
Siguiendo el esquema del ejercicio anterior, el entrenador
lanzaré pelota en direccion ala porteria y los dos jugadores
Defensa EJERCICIO 2 Progresion del trabajo defensivo de recuperacion de balon con finalizacion lucharan por la posesion del balén utilizando la carga. EI que
consiga hacerse con la pelota tirard a porteria y el otro
intentara impedirlo.
Se forman equipos e tres personas y cada equipo s debe
ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira.
moviendo por todos los equipos hasta que togue a uno de los
. ugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo debe
Velocidad de EJERCICIO 3 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balon. salir a correr posando por todos los equipos hasta llegar a su
desplazamiento punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
. ) e i Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido I | JUEGO | |M\m partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.
['Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesi6n y las correcciones
que se debe hacer para a siguiente sesion.
N S6leos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrila. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones pg,a a sig.a,‘ieme sesiony se felcita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una piema al pecho,
mantener la posicion. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la pr6xima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacion SESION saludarlo con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/150ejtec/150ejtec.htm#EL%20CONTROL:
http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/150ejtec/150ejtec.htm#EL%20CONTROL:
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
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https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
https://www.clgranada.com/wp-content/uploads/2014/10/Ejercicios-de-Preiniciaci%C3%B3n.-El-primer-contacto-con-el-bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-sala.pdf.
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http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/150ejtec/150ejtec.htm#EL%20CONTROL:
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-El trapo

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 14/07/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESIoN__| | 5 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a

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

Conduccién y

*Conduccion empeine derecho e izquierdo.

Se forma cuadrado, en donde debera haber un jugador por
esquina con balén. Debe estar atento a las indicaciones

. .
control EJERCICIO 1 *gesplazamlenu‘)j er‘; cualdrado. de 15dx1i5metros.d donde trota hasta la siguiente esquina, frenar y sentarse. A
ausa entre cada desplazamiento de segundos. la siguiente sefial, se ponen de pie y contintian.
Pases con las diferentes zonas de contacto del pie, que
Realizar pases en parejas con las diferentes zonas de contacto del pie y permitan al nifio explorar su fuerza y zonas de contacto y se
Pase y control. EJERCICIO 2 diferentes alturas, por el suelo, media altura, por encima de globo. familiaricé a golpear el balon con diferentes formas de
pases (pie, muslo, cabeza).
Se formaran grupos, cada nifio se ubicara en un triangulo de
Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar 1m deberan realizar pases entre ellos y controlar por dentro
Pasey control EJERCICIO 3 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote del triangulo, si el balon se le sale al controlar el jugador es
y termine en posesion del rival. eliminado, si el pase no pasa por el triangulo el jugador es
eliminado.
Partido | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 15/07/2023 | | NIVEL | | Iniciacion Il |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 6 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

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

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

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

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

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

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

Se forman dos equipos uno defensivo y uno atacante,
cada jugador debe tener un peto en la mano, para que
el equipo atacante pueda anotar todos los jugadores
debe tocar el balon, cada jugador que toque el balon

Ataque REp"egue EJERCICIO 1 Trabajo tactico de repliegue debe soltar el peto, cuando todos los jugadores lo
toquen pueden anotar, despues de esto deben ir a
buscar su peto rapidamente para poder defender
(jugador que no tenga peto no podra defender)

*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros siempre Se forma una X con platillos, el jugador se ubica en el
L, egresando al 5. centro de la X y debe ir conduciendo el balon a cada
Conduccion EJERCICIO 2 * Conduccién planta de pie de frente y de espalda. una de las puntas de la X y regresar al punto inicial en
* Conduccién borde interno y empeine pie derecho e izquierdo. el menor tiempo posible
Un jugador protege el balén mediante cobertura con la
planta del pie mientras su compaiiero intenta quitarle la
pelota con entradas, si recupera la pelota cambian los
puestos.
EJERCICIO 3 Cobertura del balon en parejas
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | | Futbeis | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 18/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus

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

Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse acostumbrando a

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

Pase y control EJERCICIO 1 ;t;llléz:r las diferentes zonas de contacto del pie para parary patear el quien se la devuelve, se gira y se la pasa a su
. se repite asi 5 veces y se cambia la posicion
de los jugadores
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia.
El jugador se ubica en la mitad entre los conos y se|
Pase, control y EJERCICIO 2 Trabaja de control, pase y precisién de pase desde diferentes desplaza a derecha e izquierda para controlar con planta o
desplazamiento distancias y con las diferentes zonas de contacto borde interno y devolver e balén al compaiiero que esta a 4|
metros de su compafiero en el punto medio entre cono Y|
cono. este debe controlar y pasar el balén.
Conduccion Ambos jugadores saldran conduciendo en velocidad hasta el cono que
Remate EJERCICIO 3 marcara el punto donde deberan rematar de primera intencion.
: i Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Futbeis
Partido | | JUEGO | | | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__21/07/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 8 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la responsabilidad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, ﬁ:aflmcrz:; gsz qufr:p:;:g;gH:fz;i::zi:z::aé:Lzolw::
rotacion de hombros adelante y atrés, flexion y extensién de codos, en m edio de la cancha. '
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan’ salir a coger los balones para
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extensi6n de rodilla, aducci6n y abduccion de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de|
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de darle a algan jugador, si le pega a un jugador este queda
Pgurg;z‘;ge con giro de tronco. eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.
Los jugadores se sitlian por parejas con un balén. El jugador
. . . " A conduce por el terreno de juego, a la sefial del entrenador,
Defensa EJERCICIO 1 Trabajo defensivo de recuperacién de balén en parejas los jugadores B intentaran quitarle el balén a su compafiero
mediante entradas sin lanzarse al suelo.
Rotacion EJERCICIO 3 Trabajo tactico de rotacién en formacién 2-2
Rotacion EJERCICIO 3 Trabajo tactico de rotacion en formacion 2-2
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones pgra la sigujiente sesi6n y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i iotonarl o clol A Santad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales |__FECHA | | 22/07/2023 | L NIvVEL | | Iniciacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 9 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
El jugador A intenta pasar hacia B, mientras el jugador C
Cobertura EJERCICIO 1 Trabajo de cobertura defensiva intentara evitar que le llegue el balén a B. Si B consigue la
pelota debera deshacerse de C para tirar a porteria.
El jugador A estara en el medio campo con balén, El jugador
Pase EJERCICIO 2 Trabajo de desmarque con finalizacién B sera quien defienda y debe evitar que el jugador C reciba
el balon y tire a porteria.
Se formaran dos filas desde la linea final, se formara un
Trabajo de conduccion de balon por un circuito sencillo con remate a zigzag para cada grupo por el que deben pasar conduciendo
Remate EJERCICIO 3 porteria el balon, el primer jugador que llegue seria quien defina y si
pareja debera defender.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo : P i
- ; o o o y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_stlr_ar_nlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 25/07/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 10 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Saludo . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min .u Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Formamos dos equipos que intentaran conseguir realizar
Trabajo grupal de precisién de pase y dominio de balon con una cantidad diez pases seguidos entre los jugadores del mismo equipo
Pase y control EJERCICIO 1 minima de toques sin que el equipo contrario consigue recuperar la pelota.
Cada vez que lleguen a 10 reciben un punto.
Rondo en movimiento 3 contra 1 de forma que en un
Pase y EJERCICIO 2 Trabajo en espacio reducido e inferioridad donde el defensor aprendera a cuadrado de 20 por 20 los jugadores pueden moverse
recuperacién J CICIo moverse de forma adecuada para evitar un desgaste fisico libremente unos para conservar la pelota y el otro para
intentar recuperarla.
Colocamos a los jugadores por grupos de forma que el
jugador a de cada equipo conduce el balén libremente por el
terreno de juego, mientras los otros dos jugadores también
se desplazan por el espacio (un jugador sera compaiiero del
Trabajo grupal de conduccion, precision de pase y generacion de espacios que lleva el balén y el otro actia como adversario
Pase y control EJERCICIO 3 para tirar a porteria. marcandolo por la espalda). A la sefial del entrenador el
jugador con balén debera pasar el balén a uno de sus
i mientras que el otro jugador intentara
interceptar la pelota.
. . : Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo v se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones p;lra la sigulien(e sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clésicq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales |__FECHA | |__28/07/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Se redne el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
Salud . G | ludand dl de ellos de |
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
[Burpees
Sentadilla explosiva
Tijeras en desplazamiento
Saltos de rana
Velocidad
Trabajo fisico por medio de un Tabatha de 5 ejercicios fisicos de 40
Resistencia EJERCICIO 1 segundos de trabajo, 20 de descanso y 4 series, se descansade 1 a 2
minutos por serie.
[Burpees
Sentadilla explosiva
Tijeras en desplazamiento
Saltos de rana
Trote
Trabajo fisico por medio de un Tabatha de 5 ejercicios fisicos de 40
Resistencia EJERCICIO 2 segundos de trabajo, 20 de descanso y 4 series, se descansa de 1 a 2
minutos por serie.
[Fondos
Dominadas con agarre prono
Escaladora
Plancha
Fuerza EJERCICIO 3 Circuito de ejercicios para fortalecimiento del Core y del tren superior.
. . : Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | JUEGO |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo : P i
- ; o o o y se trabaja el estiramiento, mientras se
E_stlr_ar_nlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate Qel claslcq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 29/07/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la igualdad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

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

Trabajo en espacio reducido e inferioridad donde el defensor aprendera a

Realizaremos un rondo con cuatro jugadores exteriores y un
jugador que intenta recuperar la pelota. Podemos variar el

Pase y control EJERCICIO 1 moverse de forma adecuada para evitar un desgaste fisico nimero de toques posibles por parte de los jugadores
exteriores seg(n el nivel de los jugadores.
Los jugadores se colocan en grupos de 6 y se distribuyen de forma que
haya un jugador en cada cono exterior y dos jugadores en los conos
centrales. El juego se realiza con dos balones que situaremos uno en
cada parte del campo tal como muestra el grafico adjunto. El jugador Ay
B realizan un pase hacia C y D respectivamente, quien controla y le
Pase y control EJERCICIO 2 devuelve el pase (esta accion se realiza al mismo tiempo en las dos
mitades del grupo), cuando los jugadores centrales vuelven a tener el
balén, giran sobre si mismo y se orientan hacia el campo contrario donde
hicieron el primer pase, para realizar un pase al jugador Ey F
respectivamente. El juego continGia durante unos minutos y luego
cambiamos las posiciones.
Los jugadores se sitian en grupos de 3 y realizan pases
Trabajo de pase que ayuda al desarrollo técnico del pase por si secuencia siempre hacia la derecha. Después de cada pase cada
Pase y control EJERCICIO 3 de movimientos jugador debera ir a ocupar el cono contrario hacia donde
realizé el pase.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Futbe|s | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:




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

INDEPORTES

FECREACH 1 EL DSPORTS T€ CLRDNAWATA

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR EMPATIA | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__04/07/2023 | L_NvEL | | Fundamentacién |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su |_SESION__| l 1 |
) proceso de adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
“ _ Lectura sobre la empatia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min aludo y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redne a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
general explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos,
i i6n de mufiecas, ci ion de cadera, flexion y extension de Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO cadera, flexién y extension de rodilla, aduccién y abduccién de cadera, Los demas jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de Espacio delimitado (10X10m)
piernas, trote con giro de tronco.
-Ponchados

rBurpees
Sentadilla explosiva
Tijeras en desplazamiento
Saltos de rana
Velocidad

Trabajo fisico por medio de un Tabatha de 5 ejercicios fisicos de 40
Trabajo fisico EJERCICIO 1 segundos de trabajo, 20 de descanso y 4 series, se descansa de 1 a 2
minutos por serie.

rBurpees
Sentadilla explosiva
Tijeras en desplazamiento
Saltos de rana
Trote

Trabajo fisico por medio de un Tabatha de 5 ejercicios fisicos de 40
Trabajo fisico EJERCICIO 2 segundos de trabajo, 20 de descanso y 4 series, se descansa de 1 a 2
minutos por serie.

Ejercicio que busca un trabajo ofensivo de finalizacién optima
en donde se enfrentaran 2 jugadores buscando conseguir el
gol lo mas réapido posible mientras se enfrentan a un defensa
'y el jugador. Cada equipo atacante que pase tiene 30" para

Trabajo de enfrentamientos ofensivos 2vs1 (Il jugadores vs defensa y definir.
Remate EJERCICIO 3
portero)
30 min | Paido | |  JUEGO | |wmpmozw [ [ Veecores e ey o o o e

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

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

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

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

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
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INDEPORTES

m

TIEMPO |

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 07/07/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 2 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

FASE
FINAL

Lectura sobre la empatia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos,
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de cadera,
circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Tiro al blanco
El jugador A intenta pasar hacia B, mientras el jugador C
Cobertura EJERCICIO 1 Trabajo de cobertura defensiva intentara evitar que le llegue el balén a B. Si B consigue la
pelota debera deshacerse de C para tirar a porteria.
Rotacién EJERCICIO 3 Trabajo téctico de rotacién en formacién 2-2
Rotacion EJERCICIO 3 Trabajo tactico de rotacion en formacion 2-2
Partido | | JUEGO |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | |Z;§;2f::;n£sd:q{i;;:?|as ¥ un jugador comodin que
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion. nifios por el trabajo realizado.
N . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta|
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
loooi i L dobni o
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR EMPATIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 08/07/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 3 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la empatia
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
intentar a tratar a sus comparieros.
Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, centro los atrape.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccién de cadera, del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los

demas.

Pase y control

EJERCICIO 1

Trabajo grupal de pase y control de balon a diferentes alturas
acompafiado de desplazamientos

7Colocamos a los jugadores por grupos de tres (un jugador
en el centro, un cono a cada lado y un compafiero de frente
y el otro a su espalda, se debe de formar una cruz). El
jugador B pasa el balén a su compafiero A quien controla la
pelota y de vuelve el pase a su compafiero B, corre a dar la
vuelta a un cono situado a su izquierda para encararse hacia
C y recibir el pase de éste, controla y devuelve el pase a C,
da la vuelta al otro cono situado siempre a su izquierda y
quedara orientado hacia B, con el que repetira el mismo
esquema realizado anteriormente.

Pase y control

EJERCICIO 2

Trabajo de pase con oposicion en espacios reducidos

Se forman grupos de 6 personas en un cuadrado de 10X10
se deben ubicar dos jugadores en el centro un defensor y un
atacante, mientras los demas jugadores estaran ubicados
cada uno en un lado del cuadrado, el jugador atacante debe
estar haciendo pases con los jugadores exteriores, (cada
que un jugador exterior recibe el balon estos deben rotar,
cada que todos los jugadores toguen el balon sin que este
sea recuperado se contara como gol.

EJERCICIO 3

Trabajo de cabeceo con desplazamiento y bisqueda de balon en el aire
con unos objetivos definidos para practicar la precision del cabeceo.

Situados por parejas, el jugador A tendra el balon en las
manos, mientras el jugador estara detras de un hilera de
conos, al escuchar la sefial en jugador B debe pasar por los
conos haciendo zigzag al llegar al final el jugador A le
lanzara el balon al jugador B para que este remate de
cabeza el cual debera intentar derribar los conos que estan
al lado del jugador A.

Partido

JUEGO

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

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

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

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

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

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

OBSERVACIONES:
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circunduccién de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de
piernas, trote con giro de tronco.
-Pato, pato, ganso

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 11/07/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Lograr una integracion entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |_SESION | | 4 |
i adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.
ﬁ _ Lectura sobre la gratitud
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extensién de codos, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, sentarse gana.

Trabajo fisico

EJERCICIO 1

Circuito de fuerza resistencia enfocado en tren superior

1. Fondos

2. Dominadas negativas
3. Flexiones negativas
4. flexiones en pica

Trabajo fisico

EJERCICIO 2

Circuito de fuerza resistencia enfocado en el fortalecimiento del
Core

1. Russian Twist

2. Abdominales invertidas

3. Rodillas al pecho en suspension
4. Plancha

Remate

EJERCICIO 3

Er ientos 3 vs 3 con fi a porteria

Se forman trios un equipo atacante y un defensor ambos
equipos se enfrentaran donde el equipo atacante debe
buscar hacer el gol, si este anota pasara a defender y el
equipo defensor volvera a la fila, si el equipo atacante no
logra marcar debera dar 1 vuelta a la cancha y volver a la
fila.

Partido | |

JUEGO

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

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

L L ol "

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

oA
FELREADON ¥ EL [EPOR

n
NOMAMAFCA

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 14/07/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
Lograr una integracién entre compafieros a través de juegos y actividades con el fin de que el deportista inicie su proceso de |__SESION | | 5 |
OBJETIVO: . . h J =
adaptacion al deporte y fomentar el trabajo en equipo y la solidaridad entre comparieros.

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

SaI.UdO.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
piernas, trote con giro de tronco. llegar y recoger el trapo gana.
-El trapo
Trabajo de regate en ejercicios de cooperacion oposicion en T;::’:jgozzf:g?i;;ﬁd;g:i‘:‘:]Z’;Ss‘;r?oj:gab:?r’:ﬁz"azloc:“:l
Regate EJERCICIO 1 gogdellos_Jugadores se veran obligados a enfremalmlentos donde regate previo y un minimo de 6 toques. Se colocaran conos
leberéan ejecutar regates para avanzar y anotar gol. por los cuales podran hacer el regate.
Trabajo rotativo en formacién 2-2 la cual le permita al equipo
Lo controlar el juego manteniendo la posesién del balon mientras se
Trabajo tactico EJERCICIO 2 busca una generacioén de espacios en el equipo rival para un
contra golpe.
Trabajo rotativo en formacién 2-2 la cual le permita al equipo
P controlar el juego manteniendo la posesién del balon mientras se
Trabajo tactico EJERCICIO 3 busca una generacioén de espacios en el equipo rival para un
contra golpe.
Partido | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR GRATITUD | |FORMADOR | | Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales ] |__FECHA | |__15/07/2023 | L NvEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESION | | 6 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la gratitud
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se retine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
rotacién de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, q " y quip
y ’ - . . . y se le entrega tres platillos a cada uno, al dar la sefial
circunduccién de mufiecas, circunduccién de cadera, flexion y extension deben salir en el desplazamiento establecido hasta
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de cadera, llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben

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

Golpe de cabeza

EJERCICIO 1

Dominio del balén con la cabeza en parejas

En parejas con balos los jugadores deben estar
haciendo pases constantemente evitando que en balon
toque el suelo el equipo que mas toques logre hacer
gana.

Cooperacion
oposicién

EJERCICIO 2

Enfrentamientos en espacio reducido y sin porteros

Se forman equipos de 3 jugadores cada uno, un equipo
tendra el rol defensivo cuya tarea seré ir contando las
recuperaciones que genere y remates de primera
intencién y el equipo atacante debera mantener la
posesidn del balon mientras intenta anotar el gol, cada
equipo tendra 2" de trabajo y cambiar de rol, gana el
equipo que mas veces recupere (defensivo) y el que
mas goles anote (ofensivo).

Remate

EJERCICIO 3

Trabajo de enfrentamientos 1vs1 (jugador vs portero)

'Ejercicios que busca un trabajo de finalizacién optima
en donde se enfrentara un jugador el cual ira

hasta aeste anotar,
mientras el guardameta lo evita, este trabajo permite
preparar tanto al jugador como al portero a situaciones
reales de juego.

Partido |

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR GRATITUD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__18/07/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 7 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la gratitud
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus

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

Trabajo de pase y control que familiaricé al deportista con

Formamos grupos de 5 jugadores los cuales se
deben distribuir en forma de cruz. El jugador A
situado en el centro, recibe el balén de B, lo
controla y lo devuelve, acto seguido gira hacia
C con quien repetiré la misma accién y asi
sucesivamente con el resto de compafieros.

[ET)UEgO comienza mediante un lanzamiento al |
aire del balén. Un jugador controla el balén, a
partir de ese momento el equipo que esté en
posesion del balén intenta realizar el mayor
ndmero de pases consecutivos con su equipo,
mientras el equipo contrario intenta interceptar
el balén y hacerse con la funcién de atacante.
El juego se desarrolla con control obligatorio
antes de pase, es decir que no se puede jugar
al primer toque. El primer equipo en logras los
10 togues sequidos gana.

Los jugadores se colocan por parejas con un
balén, cada uno debe defender una porteria
pequefia formada con conos. Los jugadores
deben intentar batir la porteria defendida por su
oponente y el defensor debe parar la pelota sin
utilizar las manos con lo que hara uso de los
controles para hacerse con la pelota.

Pase y control EJERCICIO 1 la anticipacion del balén
Juego en equipo EJERCICIO 2 Los diez pases
pase y control
Control y remate EJERCICIO 3 El portero sin manos
Partido | | JUEGO | |Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

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

OBSERVACIONES:
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TIEMPO |

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 21/07/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 8 |
OBJETIVO: .
donde se fomente el valor estipulado.

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

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

genera| explicacion de las tematicas de la sesion.

Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello, S_e forman dos equipos los cfjales se debe uplcar el la linea
; : : final, cada uno a un extremo; se coloca una fila de balones
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, .
: : : : : : en medio de la cancha.
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension Al dar la sefial deberan salir a coger los balones para
Predepomvos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de

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

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

Trabajo grupal de precisién de pase y dominio de balon con una cantidad

Formamos dos equipos que intentaran conseguir realizar
diez pases seguidos entre los jugadores del mismo equipo

Pase y control EJERCICIO 1 minima de toques sin que el equipo contrario consigue recuperar la pelota.
Cada vez que lleguen a 10 reciben un punto.

Trabajo rotativo en formacién 3-1 la cual permita al equipo salir

Trabajo tactico EJERCICIO 2 de una presién agresiva por parte del equipo rival y la generacion
de espacios para un contragolpe rapido.
Trabajo rotativo en formacion 3-1 la cual permita al equipo salir

Trabajo tactico EJERCICIO 3 de una presion agresiva por parte del equipo rival y la generacion
de espacios para un contragolpe rapido.

Partido | JUEGO | |Partido eliminatorias a 2 goles 0 10 minutos | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

i o L

L ol " Sontad,

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/07/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 9 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la sinceridad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
circunduccion de tobillo, trote con elevacion de brazos, trote con cruce de debera intentar atrapar a sus compafieros, gana el ultimo
piernas, trote con giro de tronco. jugador en ser atrapado.
-Pacman
Se forman dos equipos uno defensivo y uno atacante, cada
jugador debe tener un peto en la mano, para que el equipo
atacante pueda anotar todos los jugadores debe tocar el
Ataque . : : balon, cada jugador que toque el balon debe soltar el peto,
Repliegue EJERCICIO 1 Trabajo téctico de repliegue cuando todos los jugadores lo toquen pueden anotar,
despues de esto deben ir a buscar su peto rapidamente para
poder defender (jugador que no tenga peto no podra
defender)
*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros siempre Se forma una X con platillos, el jugador se ubica en el centro
L, egresando al 5. de la X y debe ir conduciendo el balon a cada una de las
Conduccion EJERCICIO 2 * Conduccién planta de pie de frente y de espalda. puntas de la X y regresar al punto inicial en el menor tiempo
* Conduccién borde interno y empeine pie derecho e izquierdo. posible
Un jugador protege el balén mediante cobertura con la
. planta del pie mientras su compaiiero intenta quitarle la
Cobertura EJERCICIO 3 Cobertura del balon en parejas pelota con entradas, si recupera la pelota cambian los
puestos.
. id Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO 9 apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 25/07/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 10 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la sinceridad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

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

Conduccién y

*Conduccion empeine derecho e izquierdo.

Se forma cuadrado, en donde debera haber un jugador por
esquina con balén. Debe estar atento a las indicaciones

. .
control EJERCICIO 1 *gesplazamlenu‘)j er‘; cualdrado. de 15dx1i5metros.d donde trota hasta la siguiente esquina, frenar y sentarse. A
ausa entre cada desplazamiento de segundos. la siguiente sefial, se ponen de pie y contintian.
Pases con las diferentes zonas de contacto del pie, que
Realizar pases en parejas con las diferentes zonas de contacto del pie y permitan al nifio explorar su fuerza y zonas de contacto y se
Pase y control. EJERCICIO 2 diferentes alturas, por el suelo, media altura, por encima de globo. familiaricé a golpear el balon con diferentes formas de
pases (pie, muslo, cabeza).
Se formaran grupos, cada nifio se ubicara en un triangulo de
Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar 1m deberan realizar pases entre ellos y controlar por dentro
Pasey control EJERCICIO 3 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote del triangulo, si el balon se le sale al controlar el jugador es
y termine en posesion del rival. eliminado, si el pase no pasa por el triangulo el jugador es
eliminado.
Partid JUEGO Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
artido g apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 28/07/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |__SESION | | 11 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la sinceridad
Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
Salud -
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

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

Pase y control

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

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

Trabajo tactico

Trabajo tactico rotativo con cambio de alineacién pasando de un 2-2 a un
EJERCICIO 2 1-3 donde se buscara trabajar inicialmente la ofensiva y en segunda
instancia un trabajo de temporizacion y repliegue.

Trabajo tactico

Trabajo tactico rotativo con cambio de alineacién pasando de un 2-2 a un
EJERCICIO 3 1-3 donde se buscara trabajar inicialmente la ofensiva y en segunda
instancia un trabajo de temporizacion y repliegue.

Partido

JUEGO | |Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

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

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

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

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

OBSERVACIONES:




e
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

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

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR SINCERIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 29/07/2023 | L NIvVEL | |_Fundamentacién |
OBJETIVO: Generar juegos y actividades recreativas que involucren actividades motrices, dejar pequefias tareas o retos a los nifios |_SESIoN__| | 12 |
i donde se fomente el valor estipulado.
ﬁ _ Lectura sobre la sinceridad
Salud . Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
5 min a.u O.Y SENSIBILIZACION nombre, posteriormente se redine a los nifios, se realiza el llamado de N/A
expllcamon asistencia, se presenta a los deportistas nuevos y se realiza una breve
genera| explicacion de las tematicas de la sesion.
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y extension de cuello,
rotacion de hombros adelante y atras, flexion y extension de codos, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de mufiecas, circunduccion de cadera, flexion y extension mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeponivos CALENTAMIENTO de cadera, flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de cadera, los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

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

1. Trote
" " ; : " : " 2. toques al cono (vertical)
I Trabajo de resistencia por estaciones medido por intervalos de tiempo de
Trabajo fisico EJERCICIO 1 trabajo y descanso completo entre series. 3 zigﬁ ;eb:?aule escalén
5. saltos de patinador.
1. Trote
. . . : " : " 2. toques al cono (vertical)
L Trabajo de resistencia por estaciones medido por intervalos de tiempo de
Trabajo fisico EJERCICIO 2 trabajo y descanso completo entre series. i‘ :{:ﬁ 31‘;].:"?:' escalon
5. saltos de patinador.
Los jugadores se dividen en dos equipos. El equipo 1 se
coloca como defensor a lo largo de un espacio delimitado.
El equipo dos se coloca, cada jugador con un baldn, al inicio
‘2 . : del terreno de juego. A la sefial del entrenador el equipo con
Conduccion EJERCICIO 3 Trabajo de conduccion y regate de forma grupal balén inlenlaréJ ;gperar la franja del terreno de jue;o "
defendida por el equipo contrario, mientras el equipo 1
intenta recuperar tantos balones como sea posible. Cada
jugador que logre pasar con su bal6n recibe un punto.
. . .- : . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido JUEGO Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos apoyara ambas equipos

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

CUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE

MUNICIPIO: San Francisco de Sales
M-V 1:30-3:30 PM INICIACION |
M-V 3:30-5:30 PM INICIACION Il
M-V 5:30-7:30 PM FUNDAMENTACION
ORARIO DE PRACTICA S 8:00 AM -10:00 AM INICIACION |
S 10:00 AM-12:00 PM INICIACION Il
S 12:00-2:00 PM FUNDAMENTACION
NIVEL
INICIACION | INICIACION Il FUNDAMENTACION
6 A9 ANOS 10 A 13 ANOS 14-17 ANOS
INTEGRIDAD
IMPARCIALIDAD
EQUIDAD X X X
SOLIDARIDAD
GRATITUD X X X
COOPERACION
g COMPARERISMO
S TRABAJO EN EQUIPO
= HUMILDAD
PRUDENCIA X X X
RESILIENCIA X 3 X
PARTICIPACION
PERSEVERANCIA
AUTODOMINIO
RECOMPENSA
INTRODUCCIPON X X X
MOVILIDAD ARTICULAR X X X
CALENTAMIENTO X X X
CAMINAR X
CORRER X X
N SALTAR X
& ATRAPAR X
g RODAH Y 4 = 1
(o] »
g ACoPLAM fallale)
e R I I~
= EQUILIBRIO X
g b} ORIENTACION X
2 2 DIFERENCIACION
£ REACCION
9 ADAPTACION
-
v
2 ow FUERZA x X
E 23
a o 23 VELOCIDAD X X
818 | &2
£ 3 FLEXIBILIDAD
s} 33 RESISTENCIA X X
w
:‘_: o 2 PASE X X
& z g CONTROL X X
g 2 CONDUCCION X X
= REMATE X
" JUEGO DE CABEZA X
Sa REGATE O FINTA X X
E k3] TACTICA INDIVIDUAL X
= 'g TACTICA DEFENSIVA X
o= TACTICA OFENSIVA X
POSICIONES X
- JUEGOS DE INTEGRACION X X
= JUEGOS TRADICIONALES X X X
<
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
E CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
_ ESTIRAMIENTO X X X
é RETROALIMENTACION DE
LA CLASE
E (VALORES EJERCICIOS X X X
= PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO)
FIRMA FORMADOR:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

wICh

‘ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 01/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion 1|
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en | SESION | | 1 |
) grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.
“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
Saludo y 4 nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
explicacic’)n SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexién y
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras,
flexion y extension de codos, circunduccion de mufiecas, . .
N . N N Se ubica un jugador con balon.
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, Los demés iugadores deben evitar ser tocados
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de con el baléri 9
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de . ..
X . Espacio delimitado (10X10m)
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.
-Congelados
En parejas con balon, separados entre si a mas o
Trabajo de control de balon con las diferentes zonas de contacto menos 2 metros, el jugador A tendré el balon en las
Control EJERCICIO 1 del iel manos y se lo enviara a su compafiero pero este antes
pee. debe rebotar y el jugador B tendra que controlar con el
pecho, muslo, pie.
; " Siguiendo la secuencia del ejercicio anterior, se sigue la
Control EJERCICIO 2 ;r;biaéo de control de balon con las diferentes zonas de contacto misma secuencia pero en esta ocasion el jugador A
pe: debe enviar el balon con el pie.
Se forman parejas con balon, el jugador A tendra el balon en
Trabajo de atencion y acoplamiento donde el nifio debe ubicarse la mano y debera lanzarlo en linea recta mientras que el
Control EJERCICIO 3 rapidamente para ir en busca del balon. jugador B debe estar sentado, acostado, de rodillas e ir a
buscar el balon controlar y conducir hasta su compafiero.
. . Partid dicionad Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min Partido JUEGO artido condicionado comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacién SESION saludarlo con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

WA
DEPORTE FORMATIVO
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion1 |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (control, conduccion) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera |__SESION | | 2 |
i individual o en grupos; junto con explicacién de normas bésicas de juego y posiciones de juego.

5 min

Saludo y
explicacion
general

SENSIBILIZACION

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

N/A

Predeportivos

CALENTAMIENTO

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

-Cadenita

Cruzar por el circuito establecido corriendo
hasta llegar al platillo marcado y lanzar el aro
intentando que este quede por dentro del cono,
el primer equipo en meter 5 aros gana.

Control

EJERCICIO 1

Los jugadores colocados por parejas, se sitGian uno en cada
cono y el balén en poder del jugador B. Este jugador envia el
balén al espacio entre los dos conos del jugador A, quien saldra
al encuentro con el balén para controlarlo, conducir y dar la
vuelta al cono donde daré el pase de nuevo a su comparfiero B
para volver a iniciar el ejercicio.

Conduccién

EJERCICIO 2

Individualmente con un balén, los jugadores conducen por el espacio
que les h: imi cuando se delante de un cono
deben controlar la pelota (depende del control a trabajar y delimitando
superficie de contacto) y reanudar la conduccion por el terreno de juego.

Pase y control

EJERCICIO 3

Trabajo de pase con obstruccion del rival

Por grupos de tres jugadores, el jugador A pasa el balén
hacia su compafero B quien controlara la pelota mientras
que el jugador C intenta dificultar ese control o interceptar la
trayectoria de la pelota antes de que esta llegue a B

Partido

JUEGO

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

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaiieros

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

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 05/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion1 |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (pase y control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o |__SESION | | 3 |
i en grupos; junto con explicacién de normas bésicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y Se ubica un jugador en el centro de campo,
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, quien debera intentar a tratar a sus
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, comparieros.
circunduccién de cadera, flexién y extension de cadera, Al dar la sefial los jugadores deben intentar

Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de pasar de un lado de la cancha al otro evitando

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

-Lalleva

que el jugador que esta en el centro los atrape.
Si uno de los jugadores es atrapado debe
unirse al jugador del centro, tomarse de la
mano e intentar atrapar a los demas.

Pase y control

Se forman grupos de 3 jugadores, el jugador A,B y C seran equipo y debe|
hacer pases entre ellos evitando que el jugador D recupere el balon.

EJERCICIO 1

Pase y control

Se forman grupos de 6 jugadores; 4 jugadores exteriores son

encargados de realizar pases y los dos jugadores interiores de controlar y|
devolver el pase o de dificultarlo. El jugador A envia la pelota hacia B
quien ante la oposicion de C debera controlar y pasar la pelota al
siguiente jugador exterior que sera D, el juego continua hasta que el
balén vuelve hacia A y que todos los jugadores pasen por las distintas
situaciones.

EJERCICIO 2

Pase y control

Se forman grupos de 6 jugadores; 4 jugadores exteriores son

encargados de realizar pases y los dos jugadores interiores de controlar y|
devolver el pase o de dificultarlo. El jugador A envia la pelota hacia B
quien ante la oposicion de C debera controlar y pasar la pelota al
siguiente jugador exterior que sera D, el juego continua hasta que el
balén vuelve hacia A y que todos los jugadores pasen por las distintas
situaciones.

EJERCICIO 3

Partido |

JUEGO

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

|Moa|ﬁca<:|ones de Tas reglas y un jugador |

comodin que apoyara ambos equipos.

Estiramiento

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

ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion.

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
FASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
EINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

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

OBSERVACIONES:

AT




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

TIEMPO |

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 08/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion1 |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (Control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 4 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

a Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min ; 2 SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA
explicacion e o -
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y .
L L . Se formara un circulo y todos deben estar
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, -
- o ) " = sentados, uno de los nifios quedara como
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, .
N ) - S ganso, este debe ir tocando la cabeza de cada
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, nifios hasta que el entrenador diga ganso
i flexion y extension de rodilla, aduccion y abducciéon de " . !
Predeportivos CALENTAMIENTO ve o ) Y " cuando diga ganso el jugador que fue tocado
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de
X . debe levantarse y correr por la derecha darle la
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de . P
tronco vuelta al circulo y volver a su posicion inicial, el
. rimer jugador en llegar y sentarse gana.
-Pato, pato, ganso P! Jug gary 9
El equipo poseedor del balén (4 jugadores)
intenta conservar la pelota frente al equipo de
dos defensores, quienes al recuperar la pelota
Trabajo grupal de posesion y control de balon en un cambiaran su posicion con dos de los
Pase y control EJERCICIO 1 jogrupa’ e posesion y ¢ posi
espacio reducido y cambiando roles. jugadores del equipo de cuatro. El grupo de
atacantes deben realizar un control obligatorio
antes de realizar el pase hacia algun otro
compairiero.
Se forman dos equipos de 4 o 5 jugadores, el equipo
Trabajo condicionado donde todos los jugadores deben tocar el balon poseedor del balon debera hacer pases entre si, cuando
Control EJERCICIO 3 antes de anotar y solo podran controlar con la superficie designada todos los jugadores toquen el balon podran anotar, el control
del balon solo se podré realizar con la superficie designada.
Se forman dos equipos de 4 o 5 jugadores, el equipo
Trabajo condicionado donde todos los jugadores deben tocar el balon poseedor del balon debera hacer pases entre si, cuando
Control EJERCICIO 3 antes de anotar y solo podran controlar con la superficie designada todos los jugadores toquen el balon podran anotar, el control
del balon solo se podré realizar con la superficie designada.
. . - . I . Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min | Partido | JUEGO | Mini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
EASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

o

INDEPORTES

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 11/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (pase y control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 5 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
ei;lll:?ggl()')ln SENSIBILIZACION sobre el falor Qe Ia. §esién, se reéllza el IIamazo‘qe asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se ubican los deportistas en el centro del
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, campo tocando pie con pie, el entrenador
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, tendrd un trapo en la mano, cuando el
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de entrenador deje caer el trapo los deportistas
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de deben salir a correr y tocar la linea fina y volver,
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de el primer jugador en llegar y recoger el trapo
tronco. gana.
-El trapo
Los jugadores colocados por parejas se distribuyen
por el espacio a una distancia de 15 metros y al lado
de cada jugador se coloca un cuadrado de conos.
Los jugadores Se pasan el balén entre ellos, segin
A Trabajo de precision que le permitira al jugador medir distintos la superficie de contacto indicada intentando colocar
Precision EJERCICIO 1 niveles de fuerza al golpear con las diferentes superficies. el balén dentro del cuadrado del compariero. Cada
vez que la pelota entre en el cuadrado sin realizar
ningln bote previo valdra 3 puntos, si realiza un bote
previo valdra 1 punto y si da mas botes no tendra
valor.
Los jugadores se van pasando el balén de forma que la pelota pase lo
mas cerca posible al cono que tienen entre uno y otro jugador. El jugador
Pase EJERCICIO 2 A pase la pelota con el empeine interior, el jugador B con el empeine

exterior y el jugador C con el interior. El tipo de golpeo se puede variar en
funcion de lo que pretendamos trabajar y también hacerlo sin obstaculos
en forma de triangulo.

Pase y control

Los jugadores se colocan por parejas uno se queda con el balén y el otro
se sitlla como especie de portero entre una porteria formada por conos de
EJERCICIO 3 unos 7 metros de longitud. El jugador con el balén debera intentar tocar
los conos que formaban la porteria y el jugador B intentar que no lo
consiga sin usar las manos.

Partido

JUEGO

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

| Modificaciones de las reglas y un jugador

comodin que apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

5 min

Saludo y
explicacion
general

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 12/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (cabeceo) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 6 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
SENSIBILIZA |ON nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura

C sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

N/A

Predeportivos

Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras,
flexion y extensioén de codos, circunducciéon de mufiecas,
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera,
CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.

-Triqui

Se forma un triqui con los aros, se forman
dos equipos y se le entrega tres platillos a
cada uno, al dar la sefial deben salir en el
desplazamiento establecido hasta llegar al
triqui y colocar el platillo con el que deben
intentar formar un triqui, el primer equipo en
hacerlo gana.

Cabeceo

Por parejas uno delante del otro a escasos metros, se pasan el balén con
la cabeza intentando realizarlo el mayor nimero de veces posibles. En
EJERCICIO 1 este ejercicio se puede hacer mas dificil obligando a que antes de pasar el
balén al compafiero, el jugador tiene que haber dado un toque vertical el
mismo.

Cabeceo

En la misma disposicion anterior ahora los jugadores se siguen pasando

la pelota, pero después el jugador debe sentarse en el suelo y volverse a
EJERCICIO 2 levantar, mientras el otro jugador debera mantener el balén el tiempo
necesario mediante toques de cabeza.

Cabeceo

En parejas, el jugador A estara ubicado en el centro de los dos conos con
EJERCICIO 3 el balon, el jugador A le envia el balon al jugador B que debe de cabecear
apuntando a los conos para tumbarlos.

Partido

JUEGO

Futbeis |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

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

Charla de
finalizacion

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

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

OBSERVACIONES:
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o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

FELFE, EROATE JE [ P

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 15/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (conduccion) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 7 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
xtension llo, r ion hombr lan ras, .
e ‘?, sion de Cu.e, 0, rotacio dg omb 0§,ade a te~y atras Se demarca un espacio de 15x15 m donde se
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, " 5
N ) - S deben ubicar todos los deportistas, uno de ellos
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, debe tener los ojos vendados debe ir
i flexion y extension de rodilla, aduccion y abducciéon de 9
Predeportivos CALENTAMIENTO ye o ) Y " moviéndose tratando de atrapar a sus
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de = .
- . compairiero, si atrapa a uno, este pasara a ser
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de S
la gallinita ciega.
tronco.
-Bolos
. Se delimita un camino de conos por el cual el jugador debe ir
Conduccion EJERCICIO 1 conduciendo el balon con la superficie asignada.
Se forman grupos con la misma cantidad de jugadores, a la
. Trabajo de ion en linea recta a di intensidades y con las sefial el primer jugador con balon debe salir conduciendo
Conduccion EJERCICIO 2 diferentes zonas de contacto hasta el cono y regresar, entregar el balon para que su
grupo continue.
Los jugadores se distribuyen tal como muestra el gréfico y el primer
Conducciéon EJERCICIO 3 jugador de cada fila conduce hacia delante, gira en el cono central y
vuelve a su fila entregandole el balén a su compafero.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador
Partido | | JUEGO | Futbeis | | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
EASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compatieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

FELFE, EROATE JE [ P

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 18/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (conduccién) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 8 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
- Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
. . " Se forman dos equipos los cuales se debe
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y 8 '0S equip .
2 L 4 ubicar el la linea final, cada uno a un extremo;
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, N N
i - . . P se coloca una fila de balones en medio de la
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, cancha.
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, Al dar |é sefial deberén salir a cager los balones
i flexion y extension de rodilla, aduccion y abducciéon de . . N
Predeportivos CALENTAMIENTO ve o . Y o para posteriormente lanzarlo hacia el equipo
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de N P ’
X . contrario tratando de darle a algtin jugador, si le
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de . L
tronco pega a un jugador este queda eliminado, pero
N si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo el
-Quemados -
balon queda eliminado.
Los jugadores se colocan por parejas uno en cada cono del final
como muestra el gréfico. El primer jugador conduciré el balén
Conduccion EJERCICIO 1 hasta su compariero, dando una vuelta al cono al que se
encontrara por el camino. Al finalizar el recorrido entrega el balén
a su compaiiero quien repetira el mismo ejercicios.
Los jugadores cada uno con una pelota se sitGian por
Conducciéon EJERCICIO 2 El espejo parejas. El primer jugador conduce por el espacio y su
fiero debe intentar seguirle.
Los jugadores conducen por el terreno de juego siguiendo
Conduccion EJERCICIO 3 El pincel las lineas del campo sin salirse de ellas, siempre por
encima.
. id Futbei Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min Partido JUEGO utbels comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
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INDEPORTES

=D P

TIEMPO |

5 min

Saludo y
explicacion
general

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 19/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y remate) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera |__SESION | | 9 |
i individual o en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
ENSIBILIZACI 2 N nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
S S O sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

N/A

Predeportivos

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

-Pacman

Se formara con los platillos un espacio por el
que se podréan mover los jugadores, solo
podran moverse en linea recta por los platillos
se colocara uno de ellos como el fantasma
quien debera intentar atrapar a sus
compafieros, gana el ultimo jugador en ser
atrapado.

Conduccion

Los jugadores conducen la pelota pasando entre los conos

EJERCICIO 1 intentando dibujar un ocho en la trayectoria.

Conduccién

Formamos un circulo con los conos y los jugadores deben realizar la
EJERCICIO 2 conduccién alrededor del circulo sin tocar los conos y con la pierna mas
alejada de los conos

Conduccién

Los jugadores conducen la pelota hasta llegar a la otra linea y realizando
un giro completo con el balén a cada cono que se encuentran a su paso.

EJERCICIO 3

Partido |

JUEGO

|Futbeis |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

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

Charla de
finalizacién

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

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

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
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FELREADON ¥

CECIRDHEMAES

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 10 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

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

Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de se colocara uno de ellos como el fantasma

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

-Policias y ladrones

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

Circuito técnico y
coordinativo

*Circuito coordinativo.

*Slalom y conduccién.

*Desplazamiento en diagonal y conduccion.
*Desplazamiento lateral y conduccion.

EJERCICIO 1

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

debe estar realizando desplazamientos diagonales.
desplazamiento lateral con posturas adecuada y luego
conduce hasta el cono y regresa dejando el balén en la zona
cero y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe
estar realizando desplazamientos laterales.

Control,
movilidad y|
pase.

*Espacio reducido

*Demarcacién 10x10 metros

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

EJERCICIO 2

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

EJERCICIO 3

Partido |

JUEGO

|Futbeis |

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

FASE
FINAL

Estiramiento

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

ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion.

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

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

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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CECIRDHEMAES

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 25/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (control y pase) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 11 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

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

Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de se colocara uno de ellos como el fantasma

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

-Cadena

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

Conduccién y

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

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

desplazamiento EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el balén y lo
hidratacion. deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono
para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el
balén y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia.
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda entre El jugador se ubica en la mitad entre los conos y se|
repeticion. desplaza a derecha e izquierda para controlar con planta o,
Control y pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde interno o planta borde interno y devolver e balén al compafiero que esta a 4|
y pase con borde interno. metros de su compaifiero en el punto medio entre cono y|
cono. este debe controlar y pasar el balén.
*El triangulo Se ubican tres conos en triangulo. El jugador se ubica en el
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y luego a cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
Control y pase EJERCICIO 3 izquierda. desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede
*Dinamica en los desplazamientos de acuerdo al movimiento del hacer a una intencién dependiendo del nivel y técnica del
balon. jugador.
A . - Modificaciones de fas reglas y un jugador
Partido | | JUEGO | |Mln| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | glas y un jug

comodin que apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

individual REFLEXION Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y
flexiona las rodillas hasta notar tension en la pantorrilla.
Isquiotibiales: bajar a tocar la punta de los pies sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

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

OBSERVACIONES:
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 26/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion ||
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (velocidad) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 12 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

desplazamiento

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, Se formara con los platillos un espacio por el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, que se podréan mover los jugadores, solo
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, podran moverse en linea recta por los platillos
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de se colocara uno de ellos como el fantasma
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de quien debera intentar atrapar a sus
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de compafieros, gana el ultimo jugador en ser
tronco. atrapado.
-El sapo
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
. ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
VeIOCIdad_ de EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén. moylendo por todos los equipos hagia que togue a uno d?
desplazamlento los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
) Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,
Velocidad e Prestar atencion a las indicaciones y estar atento a la sefial para el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
reaccién y EJERCICIO 2 v P ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el

reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio.

balon, el que primero llegue al bal6n gana.
Variantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.

Velocidad de
desplazamiento
y resistencia

Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén por medio de
EJERCICIO 3 carreras de relevos.

Se forman equipos de minimo 5 jugadores quienes se
ubicaran en cada uno de los platillos, a uno de ellos se le
entregara un objeto (testigo), al dar la sefial debera salir |
mas rapido posible hasta donde su compafiero y entregarle
el testigo, quien lo recibe y corre donde su otro compafiero,
se realiza hasta llegar a | jugador inicial, el equipo que lo
haga primero gana.

. | ] o Modificaciones de las reglas y un jugador
30 min Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 | | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el estiramiento,
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. mientras se dan indicaciones para la siguiente
individual REFLEXION Soleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y sesion y se felicita a los nifios por el trabajo
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. realizado.
FINAL Isqyiotibiales 3 bajar a’tocar la pu’ntla de |0§ piles sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:
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TIEMPO |

DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | | VALOR HUMANIDAD | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 01/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y pase) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera | SESION | | 1 |
) individual o en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

~ 4 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
eislllégggn SENSIBILIZACION sobre elv Salor de la sesion, se realiza el Ilamago de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexién y
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras,
flexion y extension de codos, circunduccion de mufiecas,
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de Los demés jugadores deben evitar ser tocados con el balén.

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

-Congelados

Espacio delimitado (10X10m)

Pase y control

EJERCICIO 1

Trabajo grupal de precision de pase y dominio de balon con una cantidad
minima de toques

Formamos dos equipos que intentaran conseguir realizar diez|
pases seguidos entre los jugadores del mismo equipo sin
que el equipo contrario consigue recuperar la pelota. Cada
vez que lleguen a 10 reciben un punto.

Pase y control

EJERCICIO 2

Trabajo de pase y control que familiaricé al deportista con
la anticipacién del balén

Formamos grupos de 5 jugadores los cuales se
deben distribuir en forma de cruz. El jugador A
situado en el centro, recibe el balén de B, lo
controla y lo devuelve, acto seguido gira hacia
C con quien repetira la misma accion y asi
sucesivamente con el resto de compafieros.

Control y remate

EJERCICIO 3

El portero sin manos

Los jugadores se colocan por parejas con un
balén, cada uno debe defender una porteria
pequefia formada con conos. Los jugadores
deben intentar batir la porteria defendida por su
oponente y el defensor debe parar la pelota sin
utilizar las manos.

Partido |

JUEGO

|M|n| partido 2 vs 2 |

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

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

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

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

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

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (pase y control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o |__SESION | | 2 |
i en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras, por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas,
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera,
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de

tronco.
-Cadenita
En parejas con balos los jugadores deben estar haciendo
Golpe de cabeza, EJERCICIO 1 Dominio del balén con la cabeza en parejas pases constantemente evitando que en balon toque el suelo

el equipo que mas toques logre hacer gana.

Pase y control.

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

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

Pase y control

Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar
EJERCICIO 3 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote
y termine en posesion del rival.

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

30 min | Partido | | JUEGO | |Mini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | |Z;:;gf::;n£sd:q{i:;:?|as y un jugador comodin que
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion. nifios por el trabajo realizado.

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

5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 05/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y pase) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual |__SESION | | 3 |
i 0 en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

general

Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y intentar a tratar a sus compaieros.
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras, Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
L. L N " P de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, centro los atrape.
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los

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

-Lalleva

demas.

Conduccion de
balén y saltos

EJERCICIO 1

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

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

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

Atencién y
conduccién

EJERCICIO 2

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

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

Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
demarcado.

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

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

Atencién y salto

EJERCICIO 3

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

Formar una golosa con aros.

Se desarrollara el juego de la golosa.

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

Partido

JUEGO

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

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

FASE
FINAL

Estiramiento

ESTIRAMIENTO Y

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

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

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

individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate dgl clasico movimienlo con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talon a la cola ayudandose
de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__08/08/2023 | L NvEL | |__Iniciacién 1l |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y cabeceo) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera |_SESION | | 4 |
i individual o en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras, cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
flexio t i6n d d N d i6n d P cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
gxmn y EX_ fansmn € COCos, _C,Ircun UCCIC_W € munecas, levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de sentarse gana.
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.
-Pato, pato, ganso
Se delimita un espacio que se denominara el Zoolégico y
una pequefia parte que se llamara selva.
Se le dara el nombre de un animal a cada nifio y uno de
iz Trabajar la conduccion del balon en los nifios por medio del juego del ellos sera el cazador.
Conduccion EJERCICIO 1 cazador. Se dira el nombre de algiin animal, este debera evitar que el
cazador lo atrape mientras conduce el balén.
Variantes. Desplazase sin balén, rebotando el balon,
conduciendo el balén con los pies.
La campana
., Los nifios se deben ubicar sobre la linea final de espaldas.
Concentracion, EJERCICIO 2 Trabajo de atencion y concentracion que pretende estimular el sentido El instructor ira haciendo sonar el silbato o diferentes
atencion J Cicio auditivo del nifio. objetos, mientras se desplaza en el otro extremo de la
cancha, los nifios deben ir moviéndose por la cancha
siguiendo el sonido hasta atrapar al instructor.
Se formaran parejas con un balén, uno de ellos debe tomar
Experimentar el salto vertical mediante acercamientos al gesto técnico el balon y lanzarlo al aire a una distancia prudente buscando
Salto y cabeceo EJERCICIO 3 del cabeceo, para enriquecer el banco motor del nifio que su pareja pueda saltar e intentar cabecear el balén.
' : Variantes: Cabeceo sin salto, saltos sin cabeceo, golpear el
balon con la cabeza sin movimiento.
. | . - . el . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
f [ .
30 min Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
lando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
dand harla sobre | atit i I ion y I
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta ngiar I‘ensio'r) enla pamprrilla. Isquiotibiale§: bajar '?\tqcar la punta| dan indicaciones para la siguiente sesién y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodilias bloqueaaas. Peroneo lateral: Aproxlma una pierna al pecho,
FASE dillas bl i [ | i i | hi
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose
e la mano, mantener pos(ura. |Squ|0|| iales: Sentado formar un 4 con
FINAL de | iotibiales: Sentado f
L o ool o dal o "
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 11/08/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (pase y control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |_SESIoN__| | 5 |
i grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min H i A SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
explicacion e o -
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie;
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de llegar y recoger el trapo gana.
tronco.
-El trapo
7Colocamos a los jugadores por grupos de tres (un jugador
en el centro, un cono a cada lado y un compafiero de frente
y el otro a su espalda, se debe de formar una cruz). El
jugador B pasa el balén a su compafiero A quien controla la
Trabajo grupal de pase y control de balon a diferentes alturas pelota y de vuelve el pase a su compafiero B, corre a dar la
Pase y control EJERCICIO 1 acompafiado de desplazamientos vuelta a un cono situado a su izquierda para encararse hacia|
C y recibir el pase de éste, controla y devuelve el pase a C,
da la vuelta al otro cono situado siempre a su izquierda y
quedara orientado hacia B, con el que repetira el mismo
esquema realizado anteriormente.
Se forman grupos de 6 personas en un cuadrado de 10X10
se deben ubicar dos jugadores en el centro un defensor y un
atacante, mientras los demas jugadores estaran ubicados
. L . . cada uno en un lado del cuadrado, el jugador atacante debe
Pase y control EJERCICIO 2 Trabajo de pase con oposicién en espacios reducidos estar haciendo pases con los jugadores exteriores, (cada
que un jugador exterior recibe el balon estos deben rotar,
cada que todos los jugadores toquen el balon sin que este
sea recuperado se contara como gol.
Situados por parejas, el jugador A tendra el balon en las
manos, mientras el jugador estara detréas de un hilera de
Trabajo de cabeceo con desplazamiento y bisqueda de balon en el aire conos, al escuchar la sefial en jugador B debe pasar por los
Cabeceo EJERCICIO 3 con unos objetivos definidos para practicar la precision del cabeceo. conos haciendo zlgzag al llegar al final el jugador A le
lanzara el balon al jugador B para que este remate de
cabeza el cual debera intentar derribar los conos que estan
al lado del jugador A.
. . - " U " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
| Mi tido 2 vs 2 difi di I d
30 min Partido | | JUEGO | | ini partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.St"larlmento ESTIRAMIENTO Y hasta ngiar I‘ensio'r) enla pamprrilla. I'squiotibialles‘: bajar '?\tqcar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
i o toarl o dal ieadl Contad,
Charla de RETO PROXIMA Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacién SESION conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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5 min

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 12/08/2023 | | NIVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 6 |
i grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras,
flexién y extension de codos, circunduccién de mufiecas, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, ye e entrega es P'T"”“ a Cf‘da un. a!;a;]'a tse"‘a'
. - i " L " leben salir en el desplazamiento establecido hasta
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y ?Xtensmn _d,e rod|||a,-aducc|0n y abducc'?,n de llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de gana.
tronco.
-Triqui
Conduccion por espacios delimitados pequefios que generen que el nifio :enfi;:r:: sgszg::natgrﬁgztgeg:i]tea f:]%s‘ﬁzg:flli SS ;;:l;]aogue
Conduccion EJERCICIO 1 se acostumbre a mantener el bal6n il;: mas cercano que le sea posible al Se ubicara una cuerda en el suelo con la intencion de
pie. formar un camino por el que el nifio debera ir pasando.
Distribuidos en dos grupos, al dar la sefial el primero de
Salt cada fila debera salir saltando de aro en aro a pie junto,
"’_‘ 0s hasta llegar al platillo, realizara una carrera de platillo a
velocidad de EJERCICIO 2 Desarrollo de la habilidad del salto por medio de un circuito con aros por platillo.
desplazamiento J CiCio donde el nifio debera ir pasando y compitiendo contra sus compaiieros. Al llegar al platillo debera pasar por los aros pero
- -z saltando en un solo pie hasta llegar al cono donde
coordinacion debera saltar a el punto de partida y darle la pelota a su
compaiiero para que este pueda salir.
Fuego, tierra, aire, agua
Se formara un rombo con aros (fuego), conos (aire),
X platillos (tierra), balones (agua).
Memoria, EJERCICIO 3 Reconocer los diferentes tipos de saltos sobre el eje horizontal (izquierda, Cada nifio debe estar en el centro del rombo y al dar la
atencion, saltos derecha, adelante, atras) sefial debera saltar al objeto que corresponda
! dependiendo de la indicacion dada. (fuego, tierra, aire,
agua).
Variante: con colchonetas hacer giros.
partido | | JUEGO | |Futbeis | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
conlamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 15/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (velocidad) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 7 |
i grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de « si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de clega.
tronco.
-Bolos
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
. ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
VeIOCIdad_ de EJERCICIO 1 Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén. moylendo por todos los equipos hagia que togue a uno d?
desplazamlento los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.
) Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,
Velocidad e b 6n a las indicaci 2 sefal el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
i0 EJERCICIO 2 restar gtenclon alas indicaciones y estar algqu a'a senal para ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el
reacmon_ y reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio. balor} ol que primero llegue al balon gana.
desplazamiento on, el que primero lleg gana.
Variantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.
Se forman equipos de minimo 5 jugadores quienes se
. ubicaran en cada uno de los platillos, a uno de ellos se le
Velocidad de . . " " . " entregara un objeto (testigo), al dar la sefial debera salir |
. Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén por medio de o : K
desplazam|emo EJERCICIO 3 carreras de relevos mas rapido posible hasta donde su compafiero y entregarle
resistencia : el testigo, quien lo recibe y corre donde su otro compaiiero,
y se realiza hasta llegar a | jugador inicial, el equipo que lo
haga primero gana.
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbeis | | Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

oA
FELREADON ¥ EL [EPOR

n
NOMAMAFCA

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | |__18/08/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (pase y control) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |_SESIoN__| | 8 |
i grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés, Se forman dos equipos los cuales se debe ubicar el la linea
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, final, cada uno a un extremo; se coloca una fila de balones
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, :’I‘d";?:s‘i;;;:gggan alir a coger os balones para
Predeportivos CALENTAMIENTO flexiony gxtenslon _d,e wd'”a’_aducc'on y abducc'?,n de posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de|
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de darle a algtin jugador, si le pega a un jugador este queda
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
tronco. el balon queda eliminado.
-Quemados
Los jugadores se dividen en dos equipos. El equipo 1 se
coloca como defensor a lo largo de un espacio delimitado.
El equipo dos (cada jugador con balén), al inicio del terreno
.. . : de juego. A la sefial del entrenador el equipo con bal6n
Conduccion EJERCICIO 1 Trabajo de conduccion y regate de forma grupal intentara superar la franja del terreno de juego defendida por
el equipo contrario, mientras el equipo 1 intenta recuperar
tantos balones como sea posible. Cada jugador que logre
pasar con su bal6n recibe un punto.
Se forman equipos de tres personas con un balon, se ubican
Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse acostumbrando a en linea recta en cada uno de los platillos, el jugador del
Pase y control EJERCICIO 2 utilizar las diferentes zonas de contacto del pie para parar y patear el centro inicia con el balén hace un pase a uno de sus
balén. i quien se la devuelve, se giray se la pasa a su
" : - Se forma un cuadrado, en donde debera haber un jugador
“Conduccion empeine derecho e izquierdo. por esquina con balén. Debe estar atento a las indicaciones
R " N X
Pase y control EJERCICIO 3 Desplazamiento en cyadrado de 15x15 metros. Pausa donde trota hasta la siguiente esquina, frenar y sentarse. A
entre cada desplazamiento de 15 segundos. . = y C
la siguiente sefial, se ponen de pie y contintian.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

i o L

L ol " Sontad,

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 19/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y remate) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera |__SESION | | 9 |
i individual o en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por

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

cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de

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

tronco.
-Pacman
En parejas con balos los jugadores deben estar haciendo
Golpe de cabeza, EJERCICIO 1 Dominio del balén con la cabeza en parejas pases constantemente evitando que en balon toque el suelo

el equipo que mas toques logre hacer gana.

*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros siempre
egresando al 5.

Se forma una X con platillos, el jugador se ubica en el centro
de la X y debe ir conduciendo el balon a cada una de las

Conduccion EJERCICIO 2 * Conduccion planta de pie de frente y de espalda. puntas de la X y regresar al punto inicial en el menor tiempo
* Conduccion borde interno y empeine pie derecho e izquierdo. posible
SE TOMTAIT UUS EqUIPUS UTT0 UETETTSIVO y UTio
atacante, cada jugador debe tener un peto en la
mano, para que el equipo atacante pueda
anotar todos los jugadores debe tocar el balon,
Ataque Repliegue EJERCICIO 3 Trabajo tactico de repliegue cada jugador que toque el balon debe soltar el
peto, cuando todos los jugadores lo toquen
pueden anotar, despues de esto deben ir a
buscar su peto rapidamente para poder
defender (inaadar aue na tenaa neta na nadré
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
: : ) N o agetanta y y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.Stlr.amlemo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del claslcq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
piernas.iratacarla punta del nie aue esta estitado _Aductares: Sentadg
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 22/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y pase) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual |__SESION | | 10 |
i 0 en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.

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

Saludo y 2 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y ext,ensmn de codos, _C,'munducc'c_'? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por

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

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

-Policias y ladrones

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

Trabajo de equipo que ayudara al deportista a irse

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

Pase y control EJERCICIO 1 acostumbrando a utilizar las diferentes zonas de contacto balén hace un pase a uno de sus comparieros
del pie para parar y patear el balén. quien se la devuelve, se gira y se la pasa a su
compariero, se repite asi 5 veces y se cambia
la posicién de los jugadores
Ejercicio para el control de la fuerza ejercida durante el Pasar por entre los platillos conduciendo el
Pateoy EJERCICIO 2 golpeo del balon, este ejercicios va permitir al nifio balon hasta llegar al cono donde pararan el
precision experimentar los diferentes niveles de fuerza que este balon y patearan intentando meter el balén
puede ejercer sobre el balén. dentro del aro y este se quede adentro.
Se nombra una figura a cada equipo, deben
. y A ; salir conducir el balon y llevar una ficha hasta el
Trabajo de conduccion por un circuito simple que permita y
. o - y . tablero donde colocara la ficha para armar la
Conduccion EJERCICIO 3 al nifio familiarizarse con el contacto del pie con el balén N A -
3 3 ) W figura, volvera al punto de inicio para que salga
durante el desplazamiento, trabajo en equipo, atencién. o ) N
su compafiero a llevar la ficha, el equipo que
primero arme el rompecabezas gana.
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | | JUEGO | |Futbels | | o bes o q

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 25/08/2023 | | NvVEL | | Iniciacion Il |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (velocidad) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 11 |
i grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de f’ebed'a intentar ?"apf:j’ a sus compafieros, gana el ultimo
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de Jugador en ser atrapado.
tronco.
-Cadena
Se forman equipos de tres personas y cada equipo se debe
. ubicar lejos de cada equipo, uno de los jugadores se ira
Velocidad de EJERCICIO 1 Trabajo de Ia velocidad mediante la carrera con y sin balén. moviendo por todos los equipos hasta que toque a uno de

los jugadores, cuando toque a este jugadores todo el equipo
debe salir a correr posando por todos los equipos hasta
llegar a su punto de inicio, el ultimo jugador en llegar pierde.

Se colocan todos los jugadores en punto de penal en linea,

Velocidad e » o _ el entrenador tomara un balén y lo lanzara por detras de
" EJERCICIO 2 Prestar atencion a las indicaciones y estar atento a la sefial para ellos, cuando este de la sefial deben de salir a atrapar el
reacciony JERCICIO reaccionar lo mas rapido posible para dar inicio al ejercicio. . : - P
desplazamiento balon, el que primero llegue al bal6n gana.
p Variantes: se inicia sentado, acostados, de rodillas.
Se forman equipos de minimo 5 jugadores quienes se
Velocidad d ubicaran en cada uno de los platillos, a uno de ellos se le
elocidad de i i fi 4 sali
. Trabajo de la velocidad mediante la carrera con y sin balén por medio de entreg’ar_a un ob}eto (testigo), al dar la senaJ deberé salir |
desplazam|emo EJERCICIO 3 carreras de relevos. mas rapido posible hasta donde su compafiero y entregarle
resistencia : el testigo, quien lo recibe y corre donde su otro compaiiero,
y se realiza hasta llegar a | jugador inicial, el equipo que lo
haga primero gana.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Futbels | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo i irami i
: : ) N o agetanta y y se trabaja el estiramiento, mientras se
E.Stlr.amlemo ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
Charla de RETO PROXIMA [ i6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarl
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | |__FECHA | | 26/08/2023 | L NIvVEL | |__Iniciacién 1l __|
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos tecnicos (conduccién y remate) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera |_SESIoN__| | 12 |
i individual o en grupos; junto con explicacion de normas basicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
| una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de f’ebed'a intentar ?"apf:j’ a sus compafieros, gana el ultimo
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de Jugador en ser atrapado.
tronco.
-El sapo
Se forman equipos de 3 jugadores, un equipo tendra el rol
defensivo cuya tarea serd ir contando las recuperaciones
Cooperacién que genere y remates de primera intencién y el equipo
o EJERCICIO 1 Enfrentamientos en espacio reducido y sin porteros atacante debera mantener la posesion del balon mientras
oposicion intenta anotar el gol, cada equipo tendré 2" de trabajo y
cambiar de rol, gana el equipo que mas veces recupere
ivo) y el que mas goles anote (ofensivo).
Se demarca una espacio de 10X10 m donde estaran
: . : - fei - bicados todos los nifios con balén.
Conduccion de Trabajo de las capacidades condicionales basicas, coordinativas y | -
bald it EJERCICIO 2 técnicas como: saltos, trotar, equilibrio, conduccién. Al dar}la sgnal, comenzaran a dgsplazarse porltodo e
alon y saltos espacio mientras van saltando diferentes obstaculos de
tamafios diferentes.
Se demarca un espacio de 10X10 m donde se ubican todos
los nifios con bal6n.
Se colocan diferentes aros espacios por el espacio
-z . " - . " " demarcado.
AtenC|or_1’y EJERCICIO 3 Trabqo de la atencién apdltlva por mgdlo de d}lferenles es‘llmulos, Al dar la sefial deben comenzar a moverse por todo el
conduccién combinada con un trabajo de conduccion continuo de balén. espaci
pacio.
Al dar la sefial cada nifio debe conducir el balon hacia uno
de los aros y esperar ahi, el nifio que quede por fuera sera
eliminado y regresara para la siguiente ronda.
. . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO Futbeis

apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

Parala préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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DEPORTE | | FUTBOL DE SALON | VALOR HUMANIDAD | |FORMADOR | Hernan David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 01/08/2023 | | NIVEL | | Fundamentacién |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnico tacticos (rotaciones) por medio de ejercicios especificos de manera individual o en | SESION | | 1 |
) grupos; junto con explicacién de normas de juego.

“ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
= Saludo y - nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacic’)n SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexién y
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras,
flexion y extension de codos, circunduccion de mufiecas,
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, Se ubica un jugador con balon.
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccién de Los demés jugadores deben evitar ser tocados con el balén.
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de Espacio delimitado (10X10m)
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.
-Congelados
El jugador A intenta pasar hacia B, mientras el jugador C
Cobertura EJERCICIO 1 Trabajo de cobertura defensiva intentara evitar que le llegue el balén a B. Si B consigue la
pelota debera deshacerse de C para tirar a porteria.
[
P
.
Rotacion EJERCICIO 3 Trabajo tactico de rotacién en formacion 2-2 H \
Rotacién EJERCICIO 3 | Trabajo tactico de rotacion en formacion 2-2
\
. . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |M|n| partdo 2 vs 2 | apoyar ambos cominns.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las tematicas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. . Séleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo y se trabaja el estiramiento, mientras se
E§t|r§mlento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tensién en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones para la siguiente sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de los pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clasico movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
FASE rodillas bloqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
mantener la posicién. Cuadriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
Charla de RETO PROXIMA Para la préxima sesi6n cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y
finalizacién SESION saludarlo con la mano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 04/08/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnico tacticos (rotaciones) por medio de ejercicios especificos de manera individual o en |__SESION | | 2 |
i grupos; junto con explicacién de normas de juego.

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
ENSIBILIZACI 2 N nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
S S O sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza

una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

N/A

Predeportivos

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

-Cadenita

Cruzar por el circuito establecido corriendo hasta llegar al
platillo marcado y lanzar el aro intentando que este quede
por dentro del cono, el primer equipo en meter 5 aros gana.

Regate

Trabajo de regate en ejercicios de cooperacion oposicion en
EJERCICIO 1 donde los jugadores se veran obligados a enfrentamientos
donde deberan ejecutar regates para avanzar y anotar gol.

Trabajo en espacio reducido con 3 o 4 jugadores en el cual
para poder conseguir gol es necesario haber realizado un
regate previo y un minimo de 6 toques. Se colocaran conos
por los cuales podran hacer el regate.

Trabajo tactico

Trabajo rotativo en formacién 2-2 la cual le permita al equipo
controlar el juego manteniendo la posesiéon del balon mientras
se busca una generacion de espacios en el equipo rival para un
contra golpe.

EJERCICIO 2

Trabajo tactico

Trabajo rotativo en formacién 2-2 la cual le permita al equipo
controlar el juego manteniendo la posesién del balon mientras
se busca una generacion de espacios en el equipo rival para un
contra golpe.

EJERCICIO 3

Partido |

JUEGO

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

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

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

de la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con
Jooni i L doloi isad

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al legar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de
tronco.

-Lalleva

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 05/08/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnico tacticos (rotaciones) por medio de ejercicios especificos de manera individual o en |__SESION | | 3 |
i grupos; junto con explicacién de normas de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min ; 2 SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA
explicacion e o -
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se ubica un jugador en el centro de campo, quien debera
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y intentar a tratar a sus compaieros.
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras, Al dar la sefial los jugadores deben intentar pasar de un lado
L. L N " P de la cancha al otro evitando que el jugador que esta en el
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, centro los atrape.
circunduccién de cadera, flexién y extensién de cadera, Si uno de los jugadores es atrapado debe unirse al jugador
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de del centro, tomarse de la mano e intentar atrapar a los

demas.

Trabajo grupal de precisién de pase y dominio de balon con una cantidad

Formamos dos equipos que intentaran conseguir realizar
diez pases seguidos entre los jugadores del mismo equipo

Pase y control EJERCICIO 1 minima de toques sin que el equipo contrario consigue recuperar la pelota.
Cada vez que lleguen a 10 reciben un punto.

Trabajo rotativo en formacién 3-1 la cual permita al equipo salir

Trabajo tactico EJERCICIO 2 de una presion agresiva por parte del equipo rival y la
generacion de espacios para un contragolpe rapido.
Trabajo rotativo en formacion 3-1 la cual permita al equipo salir

Trabajo tactico EJERCICIO 3 de una presion agresiva por parte del equipo rival y la
generacion de espacios para un contragolpe rapido.

. - " e o " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
Partido | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacién de reglas y comodin | | apayara ambos equipas. |

Estiramiento

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

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

ESTIRAMIENTO Y

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

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

-Pato, pato, ganso

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR HUMANIDAD FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 08/08/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnico tacticos (rotaciones) por medio de ejercicios especificos de manera individual o en |__SESION | | 4 |
i grupos; junto con explicacién de normas de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min ; 2 SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza NiA
explicacion e o -
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Se formara un circulo y todos deben estar sentados, uno de
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y los nifios quedara como ganso, este debe ir tocando la
extension de cuello, rotacion de hombros adelante y atras, cabeza de cada nifios hasta que el entrenador diga ganso,
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas cuando diga ganso el jugador que fue tocado debe
N y L > -, " levantarse y correr por la derecha darle la vuelta al circulo y
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, volver a su posicion inicial, el primer jugador en llegar y
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de sentarse gana.

Pase y control

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

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

Trabajo tactico

Trabajo tactico rotativo con cambio de alineacién pasando de un 2-2 a un
EJERCICIO 2 1-3 donde se buscara trabajar inicialmente la ofensiva y en segunda
instancia un trabajo de temporizacion y repliegue.

Trabajo tactico

Trabajo tactico rotativo con cambio de alineacién pasando de un 2-2 a un
EJERCICIO 3 1-3 donde se buscara trabajar inicialmente la ofensiva y en segunda
instancia un trabajo de temporizacion y repliegue.

Partido

JUEGO

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

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

L L ol "

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA Para la préxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros
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- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 11/08/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
. i, L |_SESION | | 5 |
OBJETIVO: Trabajo fisico enfocado al desarrollo de la fuerza resistencia y la explosividad enfocada en el tren inferior
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min ; 2 SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
explicacion e o -
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y ext,ensmn de codos, -c’lrcunducmc_lp de mufiecas, Se ubican los deportistas en el centro del campo tocando pie|
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, con pie, el entrenador tendra un trapo en la mano, cuando el
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de entrenador deje caer el trapo los deportistas deben salir a
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de correr y tocar la linea fina y volver, el primer jugador en
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de llegar y recoger el trapo gana.
tronco.
-El trapo
1.Sentadilla con santo.
Fuerza Circuito de 4 estaciones enfocado al trabajo de explosividad del 2.Salto al cajon.
) ! EJERCICIO 1 inferi i i ircui 3.Sentadilla bl I
resistencia tren inferior, se deben realizar tres series del circuito. .Sentadilla balgara con salto.
4. Desplantes con rebote.
1.Sentadilla con santo.
Fuerza Circuito de 4 estaciones enfocado al trabajo de explosividad del 2.Salto al cajon.
. . EJERCICIO 2 inferi i i ircui iila bl I
resistencia tren inferior, se deben realizar tres series del circuito. 3.Sentadilla bilgara con salto.
4. Desplantes con rebote.
Los jugadores se colocan por parejas uno en frente del otro, en la mitad
de ellos se colocara una porteria pequefia de conos, se deben hacer
Remate EJERCICIO 3 pases haciendo que el balon pase por la porteria, si un jugador se
equivoca debe dar una vuelta.
. | . - " U " Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
f I
30 min Partido | | JUEGO | |M|n| partido 2 vs 2 con modificacion de reglas y comodin | | apoyara ambos equipos.

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a donde el entrenador y saludarlo
con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los comparieros
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DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR Herman David
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 12/08/2023 | | NIVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnico tacticos (pateo) por medio de ejercicios especificos de manera individual o en grupos; |__SESION | | 6 |
i junto con explicacion de normas de juego.

ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N 7 nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
5 min ei;lll:?ggl()')ln SENSIBILIZACION sobre el \?alor de la sesion, se realiza el IIamaZo de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras,
flexién y extension de codos, circunduccién de mufiecas, Se forma un triqui con los aros, se forman dos equipos
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, ﬁ :;e': :;::?:él’zseg"j‘:'z':;; sg’:;‘;‘gl-ez'i;:;]':;:ﬁa'
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion'y gxtensién _d,e rodilla,-aduccién y adeCCi(_j,n de llegar al triqui y colocar el platillo con el que deben
cadera, circunduccion de tobillo, trote con elevacion de intentar formar un triqui, el primer equipo en hacerlo
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de gana.
tronco.
-Triqui
Se explicara los desplazamientos y movimientos que se
TAactica EJERCICIO 1 Trabajo tactico sistema de juego 2-2 deben utilizar al momento de atacar o defender en
esquema 2-2
Se ubica un jugador sobre el punto de
castigo el cual tendra la funcion de pivot,
detrds de el se encontrara un jugador
) L - haciéndole sombra, el resto de los
Pateo EJERCICIO 2 Trabajo de posicién del pivot jugadores debera pasar por un circuito
darle un pase al pivot y este debe
generarle la opcién de tiro a porteria a
sus compafieros.
Circuito con diferentes niveles de
. . pliometria usando la escalera de
Resistencia y . . A .
EJERCICIO 3 Pliometria coordinacién, platillos, conos y gradas
pateo del polideportivo, cada que pase por el
circuito se finalizara con pateo a porteria.
. . . . . | Modificaciones de Tas reglas y un jugador
Partido | | JUEGO | Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos | comodin que apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico,
mientras se va dando una charla sobre las tematicas
vistas en la sesion y las correcciones que se debe hacer se forma un circulo y se trabaja el
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y para la siguiente sesion. estiramiento, mientras se dan indicaciones
individual REFLEXION Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y para la siguiente sesion y se felicita a los
FASE flexiona las rodillas hasta notar tensién en la pantorrilla. nifios por el trabajo realizado.
FINAL Isqyiotibiales: bajar a’ tocar la pu’nt_a de Ios,_ pi_es sin
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe ir a
o donde el entrenador y saludarlo con la mano y nombre, al
finalizacion SESION igual que con cada uno de los comparieros
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DEPORTE |

FUTBOL DE SALON

| VALOR PRUDENCIA |

|FORMADOR | | Hernan David

Franco Rocha

MUNICIPIO |

San Francisco de Sales

| FECHA | | 15/08/2023 |

| NvVEL | | Fundamentacion |

OBJETIVO:

Desarrollo de fundamentos técnico (pase, control) por medio de ejercicios especificos de manera individual o en grupos;
junto con explicacion de normas de juego y trabajo de velocidad.

TIEMPO |

5 min

Saludo y
explicacion
general

[ sesion ] [ 7 |

SENSIBILIZACION

Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
nombre, posteriormente se retine a los nifios para realizar una lectura
sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.

N/A

Predeportivos

CALENTAMIENTO

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

-Bolos

Se demarca un espacio de 15x15 m donde se deben ubicar
todos los deportistas, uno de ellos debe tener los ojos
vendados debe ir moviéndose tratando de atrapar a sus

si atrapa a uno, este pasara a ser la gallinita

ciega.

Circuito

EJERCICIO 1

1)Carrera en sprint hasta la 13sefial vuelta recuperando, sprint
hasta la 22 sefial y vuelta recuperando.

2)Pases a un toque con los interiores del pie

3)Dominios de balén por el aire (con los pies)

4)Similar al 12 pero conduciendo el balén.

5)Saltos con los pies juntos por encima de las vallas y
devolucién a 1 toque6)Dominios por el aire(con la cabeza)

Pase y control

EJERCICIO 2

comparieros Se dividira el campo en 3 secciones donde se ubicaran dos
jugadores sin peto en cada seccidn y uno con peto en cada una, la
finalidad es que el balon pase por todas las secciones sin que el equipo de
petos recupere el balo, cada que pase por todas las secciones se cuenta
como un gol.

Velocidad de
reaccién

EJERCICIO 3

reducido Se utilizara todo el espacio de la cancha, se ubica un solo
jugador con balén, este debera ir conduciendo el balén para intentar
atrapar a un compaiiero mientras estos lo evitan, se colocara un
temporizador de 3 min, el jugador que al finalizar el tiempo sera eliminado
y debera realizar una consigna. Variante dos jugadores con balén5

Partido

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

+ L o clal i Sontad,

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

Charla de
finalizacion

RETO PROXIMA
SESION

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

-Quemados

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR PRUDENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 18/08/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnico tacticos (pase y control y cabeceo) por medio de ejercicios especificos de manera |__SESION | | 8 |
i individual o en grupos; junto con explicacién de normas de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacio SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
plicacion e - -
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés, Se forman dos equipos los cuales se debe ubicar el la linea
flexion y extension de codos, circunduccién de mufiecas, final, cada uno a un extremo; se coloca una fila de balones
circunduccién de cadera, flexion y extension de cadera, Z’I‘?E‘I’“’ dz "?dcal;‘d;a- ’ s bl
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccion y abduccion de ar |a sefial deberan salir a coger los balones para

posteriormente lanzarlo hacia el equipo contrario tratando de
darle a alglin jugador, si le pega a un jugador este queda
eliminado, pero si el jugador lo atrapa el jugador que lanzo
el balon queda eliminado.

Pase y control

EJERCICIO 1

Trabajo grupal de pase y control de balon a diferentes alturas
acompariado de desplazamientos

Colocamos a los jugadores por grupos de tres (un jugador
en el centro, un cono a cada lado y un compariero de frente
y el otro a su espalda, se debe de formar una cruz). El
jugador B pasa el balén a su compafiero A quien controla la
pelota y de vuelve el pase a su compafiero B, corre a dar la
vuelta a un cono situado a su izquierda para encararse hacia
C y recibir el pase de éste, controla y devuelve el pase a C,
da la vuelta al otro cono situado siempre a su izquierda y
quedara orientado hacia B, con el que repetira el mismo
esquema realizado anteriormente.

Pase y control

EJERCICIO 2

Trabajo de pase con oposicion en espacios reducidos

Se forman grupos de 6 personas en un cuadrado de 10X10
se deben ubicar dos jugadores en el centro un defensor y un
atacante, mientras los demas jugadores estaran ubicados
cada uno en un lado del cuadrado, el jugador atacante debe
estar haciendo pases con los jugadores exteriores, (cada
que un jugador exterior recibe el balon estos deben rotar,
cada que todos los jugadores toquen el balon sin que este
sea recuperado se contara como gol.

Cabeceo

EJERCICIO 3

Trabajo de cabeceo con desplazamiento y bisqueda de balon en el aire
con unos objetivos definidos para practicar la precision del cabeceo.

Situados por parejas, el jugador A tendra el balon en las
manos, mientras el jugador estara detras de un hilera de
conos, al escuchar la sefial en jugador B debe pasar por los
conos haciendo zigzag al llegar al final el jugador A le
lanzara el balon al jugador B para que este remate de
cabeza el cual debera intentar derribar los conos que estan
al lado del jugador A.

Partido

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

i o L

L ol " Sontad,

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:
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DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

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

-Pacman

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 19/08/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (conduccién y coberturas) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera |__SESION | | 9 |
i individual o en grupos; junto con explicacién de normas bésicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacion SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
P una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

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

Conduccién 'y
control

*Conduccion empeine derecho e izquierdo.
EJERCICIO 1 *Desplazamiento en cuadrado de 15x15 metros.
*Pausa entre cada desplazamiento de 15 segundos.

Se forma cuadrado, en donde debera haber un jugador por
esquina con balén. Debe estar atento a las indicaciones
donde trota hasta la siguiente esquina, frenar y sentarse. A
la siguiente sefial, se ponen de pie y contintian.

Pase y control.

Realizar pases en parejas con las diferentes zonas de contacto del pie y
EJERCICIO 2 diferentes alturas, por el suelo, media altura, por encima de globo.

Pases con las diferentes zonas de contacto del pie, que
permitan al nifio explorar su fuerza y zonas de contacto y se
familiaricé a golpear el balon con diferentes formas de
pases (pie, muslo, cabeza).

Pase y control

Ejercicio con espacio reducido que acostumbre al nifio a controlar y dejar
EJERCICIO 3 el balén lo mas cercano al pie que sea posible evitando que este le rebote
y termine en posesion del rival.

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

Partido

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

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

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

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

Charla de
finalizacién

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

OBSERVACIONES:




e

o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

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

-Policias y ladrones

- - Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | FECHA | | 22/08/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (Cabeceo, remate) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual |__SESION | | 10 |
i 0 en grupos; junto con explicacién de normas bésicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacion SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
P una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atras,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien

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

Golpe de cabeza,

EJERCICIO 1

Dominio del balén con la cabeza en parejas

En parejas con balos los jugadores deben estar haciendo
pases constantemente evitando que en balon toque el suelo
el equipo que mas toques logre hacer gana.

Cooperacion
oposicién

EJERCICIO 2

Enfrentamientos en espacio reducido y sin porteros

Se forman equipos de 3 jugadores cada uno, un equipo
tendra el rol defensivo cuya tarea sera ir contando las
recuperaciones que genere y remates de primera intencion y
el equipo atacante debera mantener la posesion del balon

i intenta anotar el gol, cada equipo tendra 2" de
trabajo y cambiar de rol, gana el equipo que mas veces
recupere (defensivo) y el que mas goles anote (ofensivo).

Remate

EJERCICIO 3

Trabajo de enfrentamientos 1vs1 (jugador vs portero)

'Ejercicios que busca un trabajo de finalizacién optima en
donde se enfrentara un jugador el cual ira avanzando hasta
enfrentarse a este buscando anotar, mientras el guardameta
lo evita, este trabajo permite preparar tanto al jugador como
al portero a situaciones reales de juego.

Partido | |

JUEGO

|Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos |

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

FASE
FINAL

Estiramiento
individual

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

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

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

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

Charla de
finalizacién

RETO PROXIMA
SESION

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

OBSERVACIONES:
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

AL
EPOATE O CLRDHEMARCA

’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 25/08/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (repliegue, conduccion y cobertura) por medio de ejercicios especificos o circuitos de |__SESION | | 11 |
) manera individual o en grupos; junto con explicacion de normas bésicas de juego y posiciones de juego.
ﬁ Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y Ex_t,ensmn de codos, _‘E"C””dUCC"?? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de f’ebed'a intentar ?"apf:j’ a sus compafieros, gana el ultimo
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de Jugador en ser atrapado.
tronco.
-Cadena
Se forman dos equipos uno defensivo y uno atacante, cada
jugador debe tener un peto en la mano, para que el equipo
atacante pueda anotar todos los jugadores debe tocar el
Ataque . : : balon, cada jugador que toque el balon debe soltar el peto,
Repliegue EJERCICIO 1 Trabajo téctico de repliegue cuando todos los jugadores lo toquen pueden anotar, si el
equipo pierde el balon no podran recuperarlo hasta que
tengan el peto en la mano, un jugador no podra tener mas
de un peto en la mano, solo podran atacar 2 jugadores.
*La X: Desplazamiento desde el cono 5 a los otros siempre Se forma una X con platillos, el jugador se ubica en el centro
., egresando al 5. de la X y debe ir conduciendo el balon a cada una de las
Conduccion EJERCICIO 2 * Conduccién planta de pie de frente y de espalda. puntas de la X y regresar al punto inicial en el menor tiempo
* Conduccién borde interno y empeine pie derecho e izquierdo. posible
Un jugador protege el balén mediante cobertura con la
. planta del pie mientras su compaiiero intenta quitarle la
Cobertura EJERCICIO 3 Cobertura del balon en parejas pelota con entradas, si recupera la pelota cambian los
puestos.
. id Partido eliminatorias a 2 goles o 10 minutos Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min Partido JUEGO g apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo v se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones p;lra la sigulien(e sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clésicq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
pienas._ir a focar la nunta del nie que esta estirada_Aductares: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compafieros

OBSERVACIONES:




o

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
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’ 5 Hernan David
DEPORTE FUTBOL DE SALON VALOR RESILIENCIA FORMADOR
Franco Rocha
MUNICIPIO | | San Francisco de Sales | | FECHA | | 26/08/2023 | | NvVEL | | Fundamentacion |
OBJETIVO: Desarrollo de fundamentos técnicos (conduccién) por medio de ejercicios especificos o circuitos de manera individual o en |__SESION | | 12 |
i grupos; junto con explicacién de normas basicas de juego y posiciones de juego.
a Se retine el grupo saludando a cada uno de ellos de la mano y con su
N Saludo y - nombre, posteriormente se redine a los nifios para realizar una lectura
5 min explicacién SENSIBILIZACION sobre el valor de la sesion, se realiza el llamado de asistencia se realiza N/A
una breve explicacion de las tematicas de la sesion.
general
Movilidad articular de forma cefalo caudal flexion y
extension de cuello, rotacién de hombros adelante y atrés,
"?X'O" y ext,ensmn de codos, _C,'munducc'c_'? de mufiecas, Se formara con los platillos un espacio por el que se podran
circunduccion de cadera, flexion y extension de cadera, mover los jugadores, solo podran moverse en linea recta por
Predeportivos CALENTAMIENTO flexion y extension de rodilla, aduccién y abduccion de los platillos se colocara uno de ellos como el fantasma quien
cadera, circunduccién de tobillo, trote con elevacion de ?Ebed'a intentar ?"apf:j’ a sus compafieros, gana el ultimo
brazos, trote con cruce de piernas, trote con giro de Jugador en ser atrapado.
tronco.
-El sapo
Se forman dos grupos, el primer jugador debe salir conduciendo
Conduccion EJERCICIO 1 el balon, al llegar al centro se enfrentara al jugador del otro
equipo, intentando robarle el balon y evitando que tomen el de el.
Formamos un circulo con los conos y los jugadores deben realizar la
. conduccién alrededor del circulo sin tocar los conos y con la pierna mas
Conduccion EJERCICIO 2 alejada de los conos, se forman dos grupos donde cada jugador saldra en
una direccidn, el primer jugador en llagar al punto de partida gana.
Los jugadores conducen la pelota hasta llegar a la otra linea y realizando
Conducciéon EJERCICIO 3 un giro completo con el balén a cada cono que se encuentran a su paso y
finaliza con remate a porteria.
. . " . . . Modificaciones de las reglas y un jugador comodin que
30 min | Partido | | JUEGO | |Part|do eliminatorias a 2 goles o 10 minutos | | apoyara ambos equipos.
Se forma un circulo y se realiza un estiramiento dinamico, mientras se va
dando una charla sobre las teméticas vistas en la sesion y las
correcciones que se debe hacer para la siguiente sesion.
. R Soéleos: Dejando la planta pegada al suelo adelanta y flexiona las rodillas se forma un circulo v se trabaja el estiramiento, mientras se
Estiramiento ESTIRAMIENTO Y hasta notar tension en la pantorrilla. Isquiotibiales: bajar a tocar la punta dan indicaciones p;lra la sigulien(e sesion y se felicita a los
individual REFLEXION de !us pies sin flexionar la rodilla. Olvidate del clésicq movimiento con las nifios por el trabajo realizado.
rodillas blogqueadas. Peroneo lateral: Aproxima una pierna al pecho,
FASE mantener la posicién. Cuédriceps: llevar el talén a la cola ayudandose de
FINAL la mano, mantener postura. Isquiotibiales: Sentado formar un 4 con las
niernas_ir a tocar |a nunta del pie aue esta estirado_Aductores: Sentado
Charla de RETO PROXIMA Para la proxima sesion cada alumno al llegar debe i a donde el entrenador y saludarlo
finalizacion SESION con lamano y nombre, al igual que con cada uno de los compaieros

OBSERVACIONES:




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 10

Se realizaron las pruebas en el mes de abril, se esta en espera de la proxima toma programada para el
mes de septiembre segun el cronograma establecido por Indeportes.

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA Yital TS § lod
W’ DEPORTE FORMATIVO ’ e L e
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION |
FECHA DE PESO ESTATURA DE ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD DEPORTE | CORPORAL PIE SENTADO CINTURA
NACIMIENTO KG P P P P
1 DYLAN MARTIN ALVAREZ CHAVARRO & 12/09/2016 FUT AL
2 GABRIEL EDUARDO ALONSC 7 18/05/2015 FUTSAL 201 119 &0 116 51
3 JUAN JOSE SANABRIA RODRIGUEZ 7 231072015 FUTSAL 2532 128 63 126 61
4 YAIR ANDRES PERIALOZA ORTIZ 7 21/05/2015 FUT AL
5 JOHAM CAMILO GUTIERREZ FORERO & 12/03/2015 FUTSAL 215 122 56 118 53
[ SAMUEL JACOBO FERMNANDEZ WILLADA E 14/08/2013 FUTSAL 202 131 63 134 76
7 JUAN JOSE MART INEZ MIET O ) 29/12/2013 FUTSaL F42 131 68 130 71
8 JUAM ESTEBAN GIL GALINDO E 15/09/2013 FUTSAL 37.05 1334 72 138.5 64.2
a MEMUEL GARCIA HER MANDEZ E 02/05/2013 FUTSAL 281 140 71 145 60
10 SIMON ALEJANDRO URDANETA CAMIZALES E 10/05/2013 FUTSAL 283 148 74 134 76
11 DIEGO ARMANDO RODRIGUEZ BERMAL a 16/07/2015 FUTSAL
12 DILAM ANDRE S ARIAS GONZALEZ E 28/05/2013 FUTSAL 35.45 135 72 134 67
MUNICIPIO EVALUADO: SAN FRANCISCO DE SALES
FORMADOR: HERNAN DAVID FRANCO ROCHA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ﬂﬁﬁzﬂﬁﬂl DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION II
FECHA DE PESO ESTATURA DE ESTATURA ENVERGADURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD NACIMIENTO DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO CINTURA

KG s, cMs. Mms. CMS.
1 AMDREY SANT I4GO RAMIREZ GUERRERO 10 021242012 FUTSAL 51.05 146.2 76 150 84.5
2 JESUS GUERRERO PATACON 10 05/08/2012 FUTSAL 329 133.7 7z 141 B6.5
3 S UEL T ST AFIE D, VILLAD.A 10 20/06/2013 FUT 5L 316 136 1.8 135 525
4 AMDRE S S41D MOWOA CASTILLO 11 03/10/2011 FUT AL 393 141 7O 1505 &4
5 ¥EUDI DAMIEL RICON CUELLAR 11 03/08/2012 FUT &L
6 OSWAL JOSE QUEVEDO MORON 12 231042010 FUT AL 557 145 71 146 82
7 LUIS SANTIAGO CAMELO HMENEZ 12 04/01/2012 FUT AL
8 MELSOM SANTIAGO RODRIGUEZ BERNAL 13 23/08/2009 FUT AL
a MICOLAS ALEIX ALVAREZ BAUTISTA 13 20/09/2009 FUT &L 53.75 170.6 88 175 &6
10 JUAN DAVID PEFRIA CAMELO 13 19/09/2008 FUTSAL 612 158 69 160 75
12 GABRIEL ALFONSO HERMANDEZ ARDILA 13 30/04/2008 FUTSAL 358 140.7 &9 138.4 82
13 MAIKOL STIVEN ACERQ ALYARADO 13 15/08/2009 FUTSAL 50.35 160.4 78 158 &8

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

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
M "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO ; S
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: FUNDAMENTACION
——— The [ rmann] B e TGS
NOMBRES ¥ APELLIDOS EDAD DEPORTE CORECIRAN EIE] SECINOEIG) IR o)

NACIMIENTO KG CMS. CMS. CMS. MS.

1 JUAN PABLO ORTIZ SILvA 14 07/04/2008 FUTSaL s33 168 77 167 e85
2 JUAM JOSE LEON LOPES 14 U LU 200 FUlsaL By 165 I 1645 EIE)
3 DANID SENT 4G O BE MAWIDE $ RAMOS 14 0%/01/2000 FUTSAL a7l 1636 73 1721 0.4
1 1AM SFRASTIAN CASTRO GIIFRRFRO 1a 11105008 Frmaar arn 167 an 1m0 P
S ALANRIOS SAMCHEZ 15 08/03/2008 FUTSAL 539 1715 EE] 173.5 71
3 ANDRES FELIPE CALDERON SANCHEZ 15 02/10/2007 FUTSAL ale 160 70 150.8 &4
7 MIGUEL ANGEL CLAR RINCON 1s 12v0372007 FuTsaL asss 154 75 170 753
8 KATEMIN E STEFANI HERNANDEZ ARDILA 1s 20/08/2007 FUTSaL 6185 162 71 1655 753
a JHOSEP DAMIEL MORERAS BARACALDO 16 04/06/2006 FUTSAL 6865 1716 a8 179 83
10 YERSON ESTID MORA SILVESTRE 16 17,/03/2006 FUTSaL seos 170 883 175 725
11 EWERZOM ¥ OHEL ESTEIR& BORGES 16 15/03/2007 FUTS&L 614 175.2 21 176.4 61
1z FABLAN MAURICIC GRIIL B CAlS CHO 15 25/12/2005 FUTsaL s165 153 77 1715 582

MUNICIPIO EVALUADO: SAN FRAN ASCO DE SALES
FORM ADOR: HERNAN DAVID FRANCO ROCHA

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 11



REPUBLICA DE COLOMBIA DEPARTAMENTO DE
EUNDINAMARCA
MUNICIPIO DE SAN FRANCTSCO
"TUNDEPORTES SAM FRANCTSCOr

NIT-832002420-3

JUNDEPORTES S5AN FRANCISCO

LA SUSCRITA DIRECTORA EJECUTIVA DE LA JUNTA MUNICIPAL DE
DEPORTES DEL MUNICIPIO DE SAN FRANCISCO CUNDINAMARCA

CERTIFICA:

Que el sefior HERNAN DAVID FRANCO ROCHA identificado con cedula de
Ciudadania numero 1.070.021.047 de Cajicd Cundinamarca, con nimero de
contrato 486-2023 con objeto de contrato "PRESTACION DE SERVICIOS DE
APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO
PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN
DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", PARA EL
CUMPLIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA® en Indeportes
Cundinamarca, realizé su trabajo como formadora deportiva en la escuela de
formacién deportiva de Futbel de salén en el municipio de San Francisco
Cundinamarca, en un periodo comprendido entre el 01 de Julio al 30 de Julio de
2023.

Se expide en el municipio de San Francisco Cundinamarea a los treinta (30) dias
del mes de Julio de 2023,

E Z0 MOSQUERA
Directora Junta Municipal de Deportes

"CON TU ESPIRITU DEPORTIVO CUANTO MAS SUERIAS, MAS LETOS LLEGAS"
PALACTO MUNIEIPAL CELULAR 3112433900

e-mail: jundeportes@s nciseo-cundinamarca gov.co




OBLIGACION PDF ACTIVIDAD 12

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

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 13

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 014

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

OBLIGACION PDF ACTIVIDAD NO 015
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