EVIDENCIAS INFORME 05 MES DE JULIO - CTO 212-2023

Nombre delcontratista | WILLIAM TRIANABRAVO

Numerode ] ]

identificacion Tipo de documento CEDULADE CIUDADANIA
79220052

Periodo informado 01/07/2023 AL N° de Registro RES-2023000349 24/02/2023
30/07/2023 Presupuestal

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF

EVIDENCIAS:

1. Efectuar la organizacion, planeacion,

direcciény realizacion de las actividades
gue se requieran para la consecucion de
minimo 2 grupos de formacion en el
deporte, en los niveles de iniciacion,
fundamentacion, en el municipio
asignado por el supervisor. El contratista
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 y demas comunidades que se
puedan beneficiar con el programa.

INSCRIPCIONES ABIERTAS

Escuelas de Formacién Deportivas

Profesor willian Triana bravo

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

3 Horario de atencién K

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

Anexo actividad No 01

Realizar la inscripcion, 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

GOBERMACION DE CUNDNAMARCA. INDEPORTES.
INDEPORTES CUBDIANARCA ’f -
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Cundinamarca tenga implementada o le Anexo actividad No 02

indique para esa finalidad

Presentar ante el supervisor del contrato e I
g,g’ SRR EATATIED * =

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
Pedagogico y Malla Pedagdgica de
todos los niveles de formacion, en el
formato indicado por parte de la
Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacion aplicable.
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METOOOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
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ILLIAN TRIANA BRAYD
RRAP| BAJO MAGDALENA

Anexo actividad No 03

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

Anexo actividad No 04

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

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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Anexo actividad No 05




implementada o le indique para esa
finalidad.

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

Anexo actividad No 06

7. Preparar y ejecutar 9 sesiones de
formacion ala semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 36 sesiones al
mes con las escuelas de formacion del
area URBANA a cargo o 6 sesiones de
formacion ala semana 3 por cada grupo
de formacion, minimo 24 sesiones al
mes con las escuelas de formacion a
cargo del area RURAL, cabe resaltar
gue las sesiones que se desarrollan en
area rural, aplican siempre y cuando el
formador deba desplazarse a la zona
rural a una distancia mayor a 30 minutos

La sesion de practica debe tener una
duracion de 120 minutos (2 horas)
distribuidas con cada grupo de 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 formacioén. Las sesiones deben
programarse en dias intercalados y no se
pueden modificar los horarios.
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Anexo actividad No 07

8. Consolidar y mantener actualizada la
informacion pertinente a través de la
plataforma Hércules o los medios que
para tal fin Indeportes Cundinamarca
tenga implementada o le indique para
esa finalidad.
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Anexo actividad No 08




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 comolos métodos
empleados en ellas.

Anexo actividad No 09

10.

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

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

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
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11.

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

Anexo actividad No 11

12.

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

ACTIVIDAD PENDIENTE MIENTRAS SALE EL
CRONOGRAMAPARALAEJECUCION DE
LOSFESTIVALES




13

las reuniones,

actividades

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

Anexo actividad No 13

14.

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

Durante este mes no se diligenci6 el areade
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 II; informe de
ejecucion  contractual con  sus

respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, fechas,
condiciones técnicas y/o productos
establecidos en las circulares emitidas

LN DR WARZE

por Subgerencia Administrativa y
Financiera. (socializar con
supervisores).
Anexo actividad No 15
16. Entregar y mantener actualizado la| &= o= 2020

documentacién requerida en medio
fisico la documentacion de las
inscripcion 'y participacion de los
beneficiarios al programa deporte
formativo
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Anexo actividad No 16




ACTIVIDAD NO 01

INSCRIPCIONES ABIERTAS

Escuelas de Formacién Deportivas

Profesor willian Triana bravo

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

3 Horario de atencién K

de y D Social - Direccién de Deportes y Recreacién

ACTIVIDAD NO 02

) GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
W“gm&m INDEPORTES CUNDINAMARCA
y ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION 1
#SESIONES %
NOMBRE Y APELLDOS DEL DEPORTISTA. | "o ONCPE | 9 1o 1 3 | | s |6 | 7|8 | o |t0|1n|12|13|1a| 15| 16|17 |18 | 15|20 |2n|22|2s|2a25|26| 27| 2825|3031 |pmochamaoa FEINE | yeariasmes | cuveLment
CONTACTO CUMPLIDAS
S MES 0 MES
1 |YOJAN GABRIEL CARDONA CORTES  [3112214031 1 1 11 0 1)1 1 1)1 1 1 1 1 1 92%
2 [DAYRON ESTIVEN PALACIOS 3232288704 1 1 11 1 101 1 1)1 1 1 12 12 0 100%
3 |ARON QUINTANARICO 3142662774 1 1 11 1 1)1 1 1)1 1 1 1 n 0 100%
4 [SARA NAVARRETE 3213078025 1 1 11 1 1)1 1 1)1 1 1 12 n 0 100%
5 [JAMES DANIELRAMIREZ PALACIOS ~ |3208914670 1 1 1)1 1 111 1 111 1 1 12 12 0 100%
6 |NEYMAR OLAYA PALOMO 3112172235 1 1 11 1 1)1 1 1)1 1 1 1 n 0 100%
7 [MICHAEL MAHECHA VANEGAS 3102187535 1 0 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 11 1 92%
8 |DANIELRODRIGUEZ MUNOZ 3133778550 1 1 11 1 1|0 1 1)1 1 1 1 1 1 92%
9 |[VALENTINA OLAYA QUESADA 3103312569 1 1 01 1 1)1 1 1)1 1 1 12 1 1 92%




INICIACION 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

SRS

INDEPORTES

CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO INICIACION 2
No. NOMBRE Y APELLIDOS DEL | TELEFONO DE 26271281 29| 30 |31 P:Os::fl\:lw‘:lsm #SESIONES CUMPITMIENT
DEPORTISTA CONTACTO CUMPLIDAS
S MES OMES |
1 [SANTIAGO RAMIREZ GALLO 3214567656 1 1 11 0 111 1 1)1 1 1 12 11 1 92%
2 |ANGELICA CORTES 3012678790 1 1 11 1 1)1 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
3 |MARIANA ACHURRI 3134532211 1 1 1f1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 12 0 100%
4 [NATALIA BUSTOS SERNA 3167890065 1 1 11 1 111 1 111 1 1 12 12 0 100%
5 |JEINER ESTIVEN 3114793816 1 1 1)1 1 111 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
6 [SAMUEL ZAPATA 3133778550 1 1 11 1 111 1 111 1 1 12 12 0 100%
7 [SANTIAGO PARRA 3102434363 1 0 1|1 1 11 1 1)1 1 1 1 11 1 92%
8 |CELENA 0STOS 3209579955 1 1 1)1 1 111 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
9 |ESMERALDA MARIN 3204772739 1 1 01 1 111 1 111 1 1 1 1 1 92%
10 |ALEJANDRA MAHECHA 3113452134 1 1 1)1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
11 [ALISON BUSTOS 3204567890 1 1 11 1 111 1 1)1 1 1 12 12 0 100%
12 |NATALIA ESCOBAR 3213452379 1 1 1)1 1 111 1 1)1 1 1 1 12 0 100%
13 [SAMUEL GARNIA 3119087657 1 1 1f1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 12 0 100%
14 |DARWIN 3113678091 1 1 11 1 11 1 1)1 1 1 12 12 0 100%
15 |JESUS EMIRO 3142314565 1 1 1f1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
16 [ARLEY LUGO 3206785432 1 1 1f1 0 1)1 1 (0 1 1 12 10 2 83%
17 |JHON ALEXIS 3118907894 1 1 111 1 111 1 111 1 1 12 12 0 100%
18 |MICHAELLOPEZ 3135674321 1 1 1f1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
19 |JHENNIFER LOPEZ 3119087654 1 1 1f1 1 1)1 1 111 1 1 12 12 0 100%
20 [JULIANA ESPINOZA 3107661534 1 1 1f1 1 11 1 111 1 1 12 1 0 100%
21 |ODERKIN PARRA 3208364596 1 1 1)1 1 111 1 1)1 1 1 12 1 0 100%
22 [ALEJANDRO VANEGAS 3214598755 1 1 11 1 111 1 1)1 1 1 12 12 0 100%
23 |EVELYN MARIANA MEDINA GALLEGO (3125597054 1 1 11 1 111 1 111 1 1 1 i) 0 100%
24 [LITZY GINEY OLAYA ALONSO 3012018909 1 1 1f1 1 1)1 1 1)1 1 1 12 12 0 100%




FUNDAMENTACION 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORT—ES
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREATIVA .
CONTROL DE ASISTENCIAY % DE CUMPLIMIENTO ~ NIVEL FUNDAMENTACION L

NOMBREY APELLIDOSDEL | TELEFONO DE HSESIONES | #SESIONES %
No. o N0 L1234 (5(6(7(8[9[10[{10(12(13(24(15/16]17]18(29(20]21 (22 (23)24(25(26)27)28)29{30(31 T HFALLAS MES -
1 |DANNA GABRIELA TRIANA BELTRAN 314567656 ]! 111 1 1{1 1 11 1 1 1 1 0 100%
2 [GIMENA MAHECHA TORRES 301267879 1|1 111 (1! 1{1 1 e |t 1 2 1 0 100%
3 [VALENTINA PEREZ VILLALBA 3134301 1|1 111 1 11 1 11 1 1 1 1 0 100%
4 |NIKOLLDARIANA TABARES CHAVEZ | 3167890085 1 |1 111 (1 11 1 11 [t 1 2 1 0 100%
5 [LIZETH FERNANDARIVERAMORENO | 3114793816 1|1 11 | 11 1 1|1 1 1 12 1 0 100%
6 MELADY NAHOMY MARIN GARAY 3133778550 1! 11 1 1[0 1 1|1 1 1 2 11 1 2%
7 [ALEXANDRA ROIAS ROBAYO 310434363 1! 11|t 11 1 e |t 1 12 1 0 100%
8 [NICOLLE YULIANA VIDALES 309579955 1|1 11 |1 1{1 1 110] [t 1 1 1 1 2%
9 [LAURA CRISTINATRIANA 30047739 1! 1o |1t 11 1 e |t 1 2 11 1 2%
10 [ESTEBAN VIRGUEZ 3113452134 11 11 1 11 1 11 1 1 1 1 0 100%
11 |/HONIER STEVEN RUBIO BUSTOS 304567850 1|1 11 1 11 1 11 1 1 2 1 0 100%
12 |ANDRES FELIPE RAMIREZ 31342379 1|1 1t 11 1 et 1 12 1 0 100%
13 | HON ESTEVAN CARDONA o | (1] (1 11 (! 1 |1 1|t 1 1 12 0 100%
14 |EDWIN DAVID PARRA CARO 3113678031 1|1 111 (1 1f1 1 et 1 2 1 0 100%
15 |ALEIANDRO ORTIZ e | 1] (1 11 (! 1 |1 1|t 1 1 1 0 100%
16 |SAMUEL SALGUERO MARIN 3006785432 1 |1 1t 11 1 ol |1t 1 2 il 1 2%
17 |KEVIN SANTIAGO BARRAGAN 31189078%4 1|1 111 (1! 11 1 e |t 1 12 1 0 100%
18 |BREINER ANDRES VILLALOBOS e || (1 11 (1t 1 |1 1|t 1 1 12 0 100%
19 |/OHAN ESTEVAN HERNANDEZ 3119087654 1|1 111 (1! 11 1 e 1t 1 12 1 0 100%
20 |ANGEL ARLEY ULLOA PACHON 3107661534 11! 11 (1t 11 |1t 1t 1 1 12 0 100%
21 GINNALIZETH PALACIO 3208364396 1|1 11 (1t 1 |1 11 ! 1 1 1 0 100%




ACTIVIDAD NO 03

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION

INDEPORTES

NSV
CREADOH

TNVENTALPARA LA
PORTE LE CLNDRANARCA

DEPORTE

NIVEL DE
FORMACION

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL

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

contraccion de los misculos implicados mientras una fuerza externa

NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA

1 o i

espirales y di que los
planos del espacio.

BALISTICA

consiste en la realizacion de un movimiento rapido dentro de los

limites externos del rango de funcional de las




"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

INDEPORTES

ISTTUTODEPARTAVENTAL PRRALA
RECREACOHY ELDEPORTE CE OUNDNAHARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA p—
NIVEL FUNDAMENTACION

CAMINAR Gesto adecuado de marcha con visidn periférica.
GesTo [ecnico e carrera Jonde [as manos rompan el Viento y
CORRER una elevacion adecuada hacia el frente, con dedos extendidos y
CAPACIDADES EfiSenary conegir 105 pationes faics weoviente para
1 ‘COORDINATIVAS SALTAR realizar un salto con mayoramplitud, caida que amortigue
BASICAS decicd 1 TS foloct A
ATRAPAR SE.OHET“B. templcl)ruespaclalmenle paranatrapareon eficacia el
objeto de su tamafio.
Corrgir erores  de tecnica Junto con un trabajo
RODAR especiffico de equilibrio manteniendo un movimiento |
SAteRRY T €057 &7 estato Oe equITBN0 o e TECUperaro
EQUILIBRIO después de movimientos o cambios posicionales amplios y
L
RITMO Alternar las y de los misculos
por la capacidad de la conciencia.
CAPACIDADES FTOPGNET y Ejecutar ACCIONES MOTTEES
‘COORDINATIVAS ANTICIPACION a las demandas de una posible situacidn de juego como
GENERALES sionude cnia o dal aa.
ORIENTACION Mantener una clara ubicacién de la situacidn que ocurre y de
los movimientos del cuerpo en el espacio y tiempo.
EXpresar Una gran precision’y e 1as dIversas Tases|
DIFERENCIACION parciales del movimiento o entre los movimi de dif
e d ol
AGILIDAD Evolucienar lo mas rapido y racionalmente posible a una tarea
CAPACIDADES motriz o deportiva.
6 COORDINATIVAS DIFERENCIACION MOTRIZ Lograr una coordinacion fina de las fases motoras y
ESPECIALES (COORDINACION INTER E imi parciales individual isfestada en exactutd y
INTRAMUSCULAR) eficiencia del movimiento en su totalidad.
El mdsculo se prepara para mejorar el reclutamiento de sus
ADAPTACION ANATOMICA unidades motoras y donde los tendones y ligamentos se
adantan a |a tension aue se senera tras el ecfusrzn.
T TSR Prolongar los mowm!enlos que I:qu.llel’illl fuerza para ir
d en los misculos.
1 FUERZA FUERZA MAXIMA Activar mf)\{imientos con mucho esfuerzo en periodos cortos y
con repeticioes.
FUERZA EXPLOSIVA P:'lactlcal: la fuerza por medio de saltos y lanzamientos
Realizar ejercicios enfocados en aumentar la masa
FUERZA HIPERTROFIA
muscular.
Mejorar la resistencia-aeréhica por medio de trabajos
AEROBICA bcicad L i
2 RESISTENCIA relacionadns con el denarte v actividades rerren-
ANAEROBICA Mejorar la resistencia-anaerdbica por medio de trabajos
relacionados con el deporte y actividades recreo-deportivas.
capacidad de recorrer un espacio determinado en el
TRASLACION i }
3 VELOCIDAD menor tiempo posible.
G EETEEE Por medio de trabajos relacionados con el deporte y act:wdades
recreo-deportivas que permitan ejecutar movimientos répidos.
R capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares bajo la
accion de fuerzas externas, sin que se contraiga la musculatura
ASISTIDA capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares.
gracias a la contaccion de los musculos implicados y a la ayuda
4 FLEXIBILIDAD RESISTIDA capalcidad para alcar!z’ar grandes ’axcursit?neslarticularfas
gracias a la contraccién de los misculos implicados mientras
" I | p—
NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA | e plalea fue L=
if planos del espacio.
BALISTICA oonsllste en la realizacion de un movimiento rapido dentro de
los limites externos del rango de movimiento funcional de las
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METODOLOGICOS PARA ESCUELAS DEPORTIVAS, EN EL
DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA
FUTSAL

PRESENTADO POR:
WILLIAN TRIANA BRAVO
CAPARRAPI BEAJO MAGDALENA




INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTE / MODALIDAD: FUTSAL
MUNICIPIO: CAPARRAPI
NOMBRE DEL FORMADOR: WILLIAM BRAVO TRIANA
HORARIOS CONCEPTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO|DOMINGO I)BSERVACIONE
GRUPO
7:00 AM A 9; 00 AM
SEDE DE TRABAIO
GRUPO INICIACION 2 INICIACION 1 INICIACION 1
8:00 AM A 10:00 AM POLIDEPORTIVO | POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAO
DINDAL CAMBRAS CAMBRAS
GRUPO INICIACION 2 INICIACION 2
11:00 AM AL: 00 AM POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAO
DINDAL DINDAL
GRUPO
3:30P.M.A4PM.
SEDE DE TRABAIO
GRUPO
4P.M.A5P.M.
SEDE DE TRABAIO
GRUPO INICIACION 3 INICIACION 3 INICIACION 3 INICIACION 3
5P.M.A7PM. POLIDEPORTIVO POLIDEPORTIVO | POLIDEPORTIVO | POLIDEPORTIVO
SEDE DE TRABAJO
POLICIA POLICIA POLICIA POLICIA
NOMBRE MONITOR WILLIAM TRIANA BRAVO

ACTIVIDAD NO 04

INICIACION 1

FECHAY LUGAR: 21/07 CAMB

L)

|
b
=

fidsish :
: aoinoﬂn"

7 CAMBRAS

FECHAY LUGAR: 22/07 CAMBRAS

FECHAY LUGAR: 24/07 CAMBRAS




FECHAY LUGAR: 21/07 DINDAL

FECHAY LUGAR: 29/07 DINDAL




FUNDAMENTACION 3

FECHAY LUGAR: 29/07 CENTRO

FECHAY LUGAR: 24/07 CENTRO

ACTIVIDAD NO 05

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA k INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO -
NEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES [ AFRODES
Urban rural | Urban rural | i .| Discapaci | del del  |CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA |INDIGENA
EDADES |Masculino|Femenino| — oo [ Rural | Brbana | Rura s:::ac dad | Conflicto | Conflicto | E E | MASCULI | FEMENIN | TOTALES
’ ’ Maseulino| F€Menino( Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN [ NO o
asculino Masculino| Femenino NO o
6 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [ 0 0 [
7 ANOS 2 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2
8 ANOS 5 2 0 5 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 7

OTALES




ACTIVIDAD NO 06




ACTIVIDAD NO 07

T
3 GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
> INDEPORTES CUND|NAMARCA
i

I
ESCUELAS DE FORMACION DEPPRTIVA Y RECREATIVA
I
PLAN MENSUAL DE CLASE

INDEPORTES

MES: JULIO ! IMUNlCIPIO: CAPARRAPI
LUGAR: AMBRAS ,DINDAL, CENTRO HORARIO DE PRACTICA:10 am a 7 pm (M,M,V)
NIVEL INICIACION X
CLASES JULIO
2 RESPETO X ! X
2 RESPONSABILIDAD X X
8 COMPARERISMO X X
o JUSTICIA X ! X
E COOPERACION X 1 X
S LEALTAD X 1 X
< TRABAJO EN EQUIPO X ! X
HUMILDAD X 1 X
8 @ OBEDIENCIA X | X
8 ﬁ = AUTODISCIPLINA X T X
- 395 PARTICIPACION X | X
% g PERSEVERANCIA i
o T
[ AUTODOMINIO X T X
RECOMPENSA i
. EXCELENCIA |
a2 RESPETO AMISTAD X T X
2 CORAJE !
o +
5= DETERMINACION X i X
<‘>.:‘ ° IGUALDAD T
DETERMINACION X 1 X
W INTRODUCCION X : X
5 MOVILIDAD ARTICULAR X | X
=2 T
o= CALENTAMIENTO X 1 X
ACOPLAMIENTO X i X
o] RITMO X H X
- oN EQUILIBRIO X ! X
2 [l +
> g5 ORIENTACION X | X
z B = DIFERENCIACION X T X
= a REACCION X ! X
S ADAPTACION |
= T
[e) 7
4 Qu FUERZA !
E oz 1
@ 335 VELOCIDAD X | X
a GG T
39 FLEXBILIDAD X ! X
386 1
- O RESISTENCIA 1 X
----- -F- -
E § @ PASE X ! X
w
o E CONTROL X ! X
w =
= o @ MOVILIDAD X ! X
<
o - REMATE | X
SISTEMAS DE JUEGO 1
8w i
[=e] t
& FASE DEFENSIVA X | X
&2 ;
<
o - FASE OFENSIVA X 1 X
t
° JUEGOS DE INTEGRACION
Z JUEGOS TRADICIONALES x X
<< T
u ACTIVIDADES ARTISTICAS 1
& t
e CIRCUITOS RECREATIVOS X 1 X
t
FESTIVALES RECREATIVOS 1
» ESTIRAMIENTO X ! X
= 1
= RETROALIMENTACION DE 1
w LA CLASE !
I (VALORES,EJERCICIOS 1
= PROPUESTOS Y 1
COMPORTAMIENTO) X ! X
T
1
1
1
1
H

FIRMA FORMADOR: _WILLIAM TRIANA BRAVO




Iniciacion 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

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

[ reweo | [

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR| [WILLIAMBRAVO |
[ muncipio | | Caparrapi | [ FEcHA | [4DEJuULIO | [ NvEL | [miciacion 1 |
OBJETNO: | [ sEsioN | | 1]

lectura SOBRE la Honradez (las monedas encantadas)

La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de

se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la N . X s
|e_CtUra_1 SENSIBILIZACION N vy .g p P g ) honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para siesta
dinamica reflexion 0 mensaje que deja dicha lectura. P N
més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
) + La lleva con balén en la mano. Variante: con mas balones. laindicacion de la formadora. B deportista que reciba el balon, debe
Predeportivos CALENTAMENTO “Elongacion pasiva e hidratacion. tratar de alcanzar a sus compaieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin soltar dicho balon. La lleva el compaiiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
. i i i Se ubican por parejas con un balon cada uno frente a un platilo
Pases xparejas ( estatico y dinamico) ubicado a 3 mestros de su compariero. Con la sefial sonora, los
* Control con planta de pie y uso del borde interno con pie derecha e deportistas empiezan a trabajar el pase de acuerdo a saberes
izquierda previos.
Control y Pase| EJERCICIO 1 * Desplazamiento lateral. Con platillos ubicados en la horizontal del platillo inicial a una.
* Desplazamiento adelante yatréas. distancia de 1 metro, los deportistas se desplazan lateralmente sin
3 series de 1 minuto y30 segundos con pausa activa e hidratacion perder de vista el implemento y efectuan el pase.
al finalizar Misma dinamica con platilos ubicados en la vertical a 1 metro para
que se desplacen adelante y atrés y efectuar el pase.
*Conduccion borde interno pierna derecha e izquierda. Cada depotista tendé un balon con el que de desplazara por todo el
*Conduccion empeine piermna derecha e inzquierda. terreno de juego. A la sefial sonora deberan conducir unicamente:
Conduccion EJERCICIO 2 *Conduccion con vista completa en el balon. por las lineas que demarcan el terreno de juego e ir realizando las
*Conducci6n con visién periférica. especificaciones del formador con respecto a superficie de;
3 series de 2 minutos con pausa activa e hidratacion al finalizar. contacto o pierna empleada para conducir.
EJERCICIO 3
[ J.
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y |  [*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se realiza on de la sesion de . De las dinamicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio N
4 y el FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION de cada uno.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

i

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiLLIAMBRAVO |
["municPio | | Caparrapi | [ rEcHA | [5DEJuLIO | [ NvEL | [iniciacion 1 |
OBJETNO: [ sesion | | 2|

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones.

[ meveo | [

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (historia de Tom cabeza vacia el
lectura buscador de tesoros) Desarrollar el gusto por el estudio y el aprendizaje siendo
N SENSIBILIZACION|  |[se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la honestos consigo mismos porporcionara una vida mucho més
d'nam_ ica reflexion 0 mensaje que deja dicha lectura. interesante y llena de oportunidades.
reflexion
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su
Predeponivos CALENTAMIENTO Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberd imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
B formador debe tener un dispositivo con miisica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
EJERCICIO 1 *Uso de misica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repeticién con dindmica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, etc., las cuales los nifios deben sequir segin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. D! el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliquen mas ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la msica. Posteriormente se debe poner miisica més suave y acompafiarla
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacion con su respiracion.
ll! EJERCICIO 3
L I,
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y|  |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asivo REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de i Delas on del yla of
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre A
SESION propio de cada uno. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAaloR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[[munciPo | | Caparrapi | [ FEcHA | [7DEJULO | [ NveL | [miciacion 1 |
OBJETNO: [ sEsioN | | 3

= 5 = = = .ﬂ =

MIN.

’ Desarrollar el hahito del buen control y pase para realizar actividades que le involucren ‘

lectura SOBRE la Honradez (ladrones en el
jardin)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llegal No hay que juzgar por lo que parecermos, sino por lo que realmente
dinamica a trabajar en la reflexion 0 mensaje que deja S0mos, 0 no seremos caoaces de encontrar el verdadero error.
reflexion dicha lectura.
*alleva con balon en la mano. Variante: con En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando
. 4 laindicacion del formador. B deportista que reciba el balon, debe
mas balones.
Predeportivos CALENTAMENTO +Elongacion pasive tratar de alcanzar a sus comparieros y tocar alguna parte de su
8 ) cuerpo sin soltar dicho baln. La lleva el compatiero que sea
alcanzadoy tocado por el
*Pases contra el muro a 3-5-7-10 metros. Con el muro que dispone para graderias, cada jugador se ubicaa
., *Borde interno, borde externo derecha , izquierda diferentes distancias y empieza a practicar los pases con borde
Cond EJERCICIO 1
onduccion - desplazamientos interno, externo, empeine y el control con planta de pie con pierna
derecha e izquierda.
SE UEMTATCa 1a ZONa O UM anguio” Con Ostancia 0e 7
metros con grupos de tres personas en cada esquina , 1 ond "
Velocidad ~ de se trabaja atres fases “pases mas accion de remate
reaccion. EJERCICIO 2 - evitar evitar los menos errrores posibles x pass * sglto de \{allas
- evitar filas y conglomeraciones 3 conduccion en zig-za
. Adecuar tiemnns e intensidad.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jugadores se dividen en 2 0 mas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» o . L
Pasivo ESTIRAMIENTO Y/ si::zlrlza estiramento pafswe Or::h‘z’:nr!t‘:t?:;r:ean:.[:cni én Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
del estiramiento y la retroalimentaion.
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dinamicas dentro elestramentoy i retrozimentaon
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y A
‘ ‘ ‘ SESION ‘ con el nombre propio de cada uno. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [FOoRmADOR | [WILLAMBRAVO |
[muNicPiO| | Caparrapi | [ FeCHA | [11pEJuLO | [ NveL | [iniciacion1 |
[ seson | | q

OBJETNO: |

favorecer la conciencia de los movimientos corporales l

lectura SOBRE la Honradez (el nifio super campeon)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar Querer ganar siempre en todo, aun con trampas y trucos, es el
dinamica en la reflexion 0 mensaje que deja dicha lectura. mayor obstaaculo para ganar cuando es mas importante.
reflexion
[ Cuando efformador diga acuaticos con terrestres y voladores, |
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuatico; cuando el formador de la orden los que tienen los
animales voladores forman un equipo rapidamente y deberéan
'Se Organiza a 105 JUGadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balén, bola de papel).
i *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mirdndose a dos pasos de
equ X 0 y EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. distancia entre s, el formador da la instruccion de
coordinacion *Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias i Se le indica a la pareja que den dos pasos
€1 405 CICUIoS y @ Cada grupo Se e entrega un balon (0
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
o . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. aseguran
q N Y EJERCICIO 2 l " 4 . P tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
MIN. coordinacion *Coordinacion viso manual
N - . un trote suave alrededor del circulo, mientras que continta el
'sefies yrepeticiones por tiempo iuego.
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
tres nasns atr4s v renitan la instriicein_Parala tercera ronda
EJERCICIO 3
D MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
MIN tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asivo REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De las ion del esti yla i of
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
MIN.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, .
saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes no haya, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION saludado.
OBSERVACIONES: Este tipo de dindmicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

650 " "
! emeﬁog CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA' INDEPORTES
guexlﬂ INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | | Futsal | [ vaoR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncPO | | Caparrapi | [ FECHA | [12DEJULIO | [ NVEL ] [miciacion 1 |
m ‘ Comprender los movimientos corporales segun la lateralidad. ‘ | SESON ‘ | 5|

lectura SOBRE la Honradez (ganar o perder)
se realiza lectura y con el grupo después se llega a . .
lectura . -~ Para saber perder o ganar, lo importante es disfrutar de las
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha actiidades, y 10 dar tata nporanciaaresutado,
lectura.
reflexion
*circuito con aros. se dibuja un circuito con aros y la ruta trazada tipo lombris en el
Predeportivos CALENTAMIENTO * Movilidad Articular especifica. piso para que los deportistas crucen teniendo en cuenta su
*Elongacion e hidratacion. lateralidad.
gallinita ciega se ubican por parejas. Uno de ellos debe tener los ojos
comunicacion EJERCICIO 1 +comando tictil sobre lateralidad vendados y su acn@aﬁmte s~e ubica a su lado guiandolo sin
deirle una palabra. Si el compariero toca el hombro derecho, el
que va con los ojos tapados debe dirigirse en ese sentido un
paso, sitocalla cabeza avanza un paso adelante.
Juego del derecha e izguierda. Se ubican por panje]as yenlafila d.e rrs:\dm se separan a 1 metro
e . P del cono. se dice derecha o izquierda. de acuerdo a la;
L * Clibito abdominal o ciibito dorsal. X " .
comunicacion EJERCICIO 2 +Sentado o de rodil indicacion del formador, la persona que es del nimero que noj
N entado o de rodlia. - se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la
Plantas de pies unidas o posicidn yoga. persona que fue nombrada de acuerdo a su nimero.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
B N ’ .
. ESTIRAMENTO Y s rea\!za estrarento paso e en [nienor aten superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de . De izacion del estrariento y a -
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
RETO PROXIMA SESION deportivo, saludar con agrado al festo del grupo y de forma personal | (SOJRVAN KON DI LWV o 0]\ A0 VARSI =] O\
quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: La repeticion a través de la lddica permite el aprendizaje continuo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

i
T

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE | | Futsal | [ vAaloR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[munciPO] | Caparrapi | [ FEcHA | [14DEJuLO | [ NveL | [iiciacion1 |
OBJETNO: [ seson | | 6|

DMIN.

MIN.

MIN.

| Reconacer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. |

lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladrén de
ladrones)

Muchas veces no tenemos en cuenta alos demas, y

quienes no haya saludado.

se realiza lectura y con el grupo después se llega a| N .
Igcturg SENSIBILIZACION B Y . grup 3 P . 9 provocamos en los demas sentimentos que nunca querriamos
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha
! ectura para nosotros.
reflexion :
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. l‘jg;:;’:oﬁfz(z :ZE:L‘;T:D::“ZL;::S:E: ;’;y&n:’f
| «
Predeportivos CALENTAMEENTO ‘::op o1 e hidhataci mientras los demés que ya han corrido en direcciones
fongacion e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balén realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Efformador debe poner miisica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
*Circuito coordinativo. otro de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
L " Bltitiritero le indica a su compaiero (marioneta) qué
*Slalom y conduccién.
Expresion EJERCICIO 1 *;eso Iazyacrgiednlgceﬁ diagonal y conduccién movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
corporal D pl . | Ig dy L. . cuenta los ritmos musicales. B titiritero debe con su cuerpo
esplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
de sus inferiores,
movimientos de su tronco v asfsucesivamente.
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control pasey *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y
T *Demarcacion 10x10 metros no sobre el msmo. Se debe realizar el primer pase libre y los:
desplazamient EJERCICIO 2 *Control ypase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando debera intentar quitar
0 no en cono. el baln o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limte de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» o - Ny .
. ESTIRAMEENTO Y iSe reaiza estiamiento pasivo de tre inferir a ren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo Se realiza de la sesion de izaci6n del estirami a A,
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal [ valoR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |

[mMuncPiO ]| | Caparrapi [ FECHA | [18DEJuLIO | [ NveL | [miciacion 1 |
[ seson | | 7

OBJETNO: |

Reconocer la diferencia de los estimulos auditivos y visuales. ‘

MIN.

MIN.

DMIN.
B

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia de

boda)
lectura se re)aliza lectura y con el grupo después se llega a Las pequefias meniras y ocuitamien(os son tan malos como los
A SENSIBILIZACION bai | ﬂy on & grupo cesp dei dg. N grandes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas
dinamica ‘tra ajar en la reflexion o mensaje que deja dicha ¥ Meyores menias.
reflexion ectura.
Se escoge a una persona que atrape a sus comparieros. A
medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que
*Cadena Humana quede un solo jugador en la zona de juego que es de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular metros. H jugador que se salga de la zona de juego, debe unirse
*Elongacion e hidratacion. ala cadena humana hasta el final del mismo. Si un jugador se
suelta de la cadena y atrapan a otro jugador, no valdra y deberén
reiniciar ese proceso.
B formador organiza a todo el grupo en un extremo del
escenario.
congelados ras frase E formador se ubica al otro extremo del escenario dandoles la
comunicacion EJERCICIO 1 Vaneio de iempos | espalda, y les da las siguientes instrucciones:
| P Bl objetivo consiste en que los jugadores queden congelados una
vez el formador termine la frase y se gire. B formador podra
manejar los tiempos de la frase (lento o répido), buscando
EITONTEUOT TEpIE T8 TTase TUEVETE 10
verde”. podran desplazarse saltando en un solo pie hacia la
meta, teniendo en cuenta el ritmo de la voz del formador.el
*luz verde formador vea que se mueva, debe regresarse al punto de
comunicacion EJERCICIO 2 *aumento de velocidad partida. B formador puede mencionar la frase a una velocidad
*circuito con aros méas répida o lenta, aumentando la complejidad del ejercicio.
Posteriormente, el formador organiza el grupo en dos, para que
cada grupo atraviese una pista de obstaculos con aros (cada
tandcA flachae an difarant i
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se!
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes yreglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
) ESTIRAMENTO Y *Se reaI!za estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de De izacion del a - .
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce 4
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no hayasaludado.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ valoR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[mMuncipio | | Caparrapi | [ FECHA | [19DEJuLiO | [ NvEL | [iniciacion 1 |
[ sesioN | | 8

OBJETNO: ‘

Generar confianza de liderar dindmicas ‘

_ lectura  SOBRE la Honradez (las honradas
mariquitas)
lectura SENSBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a| La honradez es tan valiosa por todos, que su falta nos hace
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha romper la confianza, no merece la pena ponerla en juego.
reflexion lectura.
*Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada ?‘e reune al grupo en el centro de a canchay sobre a nea
cambio de ejercicio circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMIENTO +Patos y Ganzos ! para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elia a
., y o ” un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacion e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
B TONTauor UEmiE U eSpaciu, Uonue toicdard umreTeTes
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de roles estalutasl, para eHo,a:us Juga:miss v;cainerar: TI eszac;u con
! ; it d " un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
*Seguir las en un circuito ) - .
confianza EJERCICIO 1 9 - quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
*Apender a dar indicaciones N
les guste. B primer nifio(a) que se mueva se le da la
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i Ltarmadar 1thicd an ol linar Doy
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerlo y
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las i en un circuito d d Después, se le vendan los ojos uno por uno para
*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus comparieros les brindarén
todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el niimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"caballit" y el dltimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piermnas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compatiero que debe estar en 6 apoyos.
- MIN. - dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» AR . -
Pasi ESTIRAMIENTO Y *ZE re:!za eSI"r:Tmfap.afw; dle tren !nfzrlor a!lren S.Upetmor Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
ashvo REFLEXION e e I.Z a, re. roalmentacion de sesl.on © entrenamento. realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de .
cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en| @YY/ KRB =R WA\ =r- Yol @] Io) =V ¥i = (o]
SESION recoger los elementos despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal [ vALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncPio | | Caparrapi [ FECHA | [21DEJuLiO | [ NvEL ] [miciacion 1 |

[ sesoN | | 9

OBJETNO: I

MIN.

Fortalecer la conduccion con ejercicios dindmicos y llamativos. |

lectura  SOBRE
encantadas)

la Honradez (las monedas

La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de

se realiza lectura y con el grupo después se llega a
Igcturg SENSIBILIZACION B Y . grup . P 5 v honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para si
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dichal P e

ecu esta mas lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion eclura.

Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el

*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMEENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el

*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e

ir robando el peto de otro jugador.

. . , Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conduccion y Cuadrado: Técnica de conduccién y rabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compagiero.

: \elocidad de desplazamiento. Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
desplazamien EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e cono, pisa el balon y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
to hidratacién. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono

donde esta el baldn y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y.
control ypase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balon al compafiero que esta a 4 metros de su
interno o planta y pase con borde intero. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe]
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo . .
N . . Se ubican tres conos en triangulo. B jugador se ubica en el
Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y " .
| EJERCICIO 3 lueqo a izquierda cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
control ypase *D'g . .zq | ‘d | . d doal desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede hacer
m‘a"‘“ca enlos ?Sp azamientos de acuerdo al auna intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 més grupos. Con variantes yreglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

‘ Pasivo ‘ ‘

ESTIRAMEENTO Y
REFLEXION

& Ubica al grupo y S da espacio para la hidratacion.
*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior
*Se realiza ion de la sesion de i

‘Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
‘ fzacion delestiamiento y la o

RETO PROXIMA
SESION

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

FOR DE PLANEACION DE UNA

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ VALOR | [Honestidad |  [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[munciPo| | Caparrapi | [ FEchA | [25DEJULIO | [ NVEL | [iniciacion 1 \
[ sEsoN | | 10]

Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dindmicos. ‘

_ lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia
de boda) L fias menti ftamientos son tan mal I
lectura se realiza lectura ycon el grupo después se llega a a5 pequenas mentras y ocutamentos son ian meios como os
. . . [ des, lo: bl
dinamica SENSBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha grandes, porque para ox’;r;i:s:: ganacrearuevasy
reflexion fectura. '
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. Eg;:;:‘:;xz;‘):‘;z:lct;:;o::"l‘::;‘zs:g: ;Z:?;b:u:
1 *
Predepomvos CALENTAMENTO k:OP 6n e hid ” mientras los demas que ya han corrido en direcciones contrarias
longacién e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el baln realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
JTUPOS U6 Partes [quales. & Primero face
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
L +Circuito coordinativo. dejando el balon en la zona cero y trota regresando a la fila donde
circuito *Slalom ycon duccio’n‘ el siguiente ya debe estar realizando slalom.
técnico y EJERCICIO 1 0 en riia onal desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
coordinativo “Desl | Ig dy 6 conduce hasta el cono y regresa dejando el baldn en la zona cero
esplazamiento fateral y conduccion. y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar
MIN. realizando desplazamientos diagonales.
Iateral con nostiras adecuada v luenn conduies
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por’
*Espacio reducido tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes deben
Control, «Demarcacion 10x10 metros estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y no sobre el
movilidad y EJERCICIO 2 *Controly pase ras un desplazamiento sobre la mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el
pase i jugador que estd marcando debera intentar quitar el balén o
@ MIN . inéa no en cono. interceptar el pase a sus compafieros. los otros no tienen linite de
: toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al vs1.
EJERCICIO 3
L
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 o més grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMIENTO Y . € UDICa al rupo Y SE 0 ESpacio para @ niraracion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo REFLEXION ‘Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren delestiramiento y la retroalimentaicn.
uperior *Se realiza 6n de |
Para esta semana cada Uno debe al momento de rearse Gel
’ ‘ ’ RETSOEF;TC?’:qMA escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de: [=0] DE PLANEACION DE UNA SESIO ‘
foma, 0 se hata desedid
OBSERVACIONES: Los ejercicios coordinativos deben estar presentes de forma constante en las sesiones.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

k INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ vAOrR | [Honestidad | [FORMADOR |  |WILLIAMBRAVO |
[MunicPO] | Caparrapi | [ FECHA | [26DEJuLiO | [ NveL | [iniciacion 1 |
OBJETNO: [ sesioNn | | 11]

|

Incorporar superficies de contacto para control y pase. ‘

_ lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladrén de
ladrones) Much ] 122 o5 demés
N . chas veces no tenemos en cuenta a los demés, y
It | I
|e.CIUrE.1 SENSIBILIZACION se lgahza leclura y cgn el gupo después se_ Iega @ provocamos en los demas sentimientos que nunca querriamos
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha para nosotros
reflexion lectura.
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
Predepgnivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algtin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
«Control con planta depie Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
. Control con Emslos P repeticion. B compatiero que realiza el ejercicio recibe el balon
| lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
*control ho.
control ypase EJERCICIO 1 *gggﬂc;ozlszcesoinlernos menos de metro y medio de €. al completar cierta cantidad de
+pase conla cabeza(lronté\ rieta) tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
ypa : muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balon que va a media altura 0 a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno:
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 *Control con planta depie. platillo al otro para de regreso trabajar el otro. B compaiiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balon lanzado con la mano de su:
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMIENTO Y UDCAATGIUPO Y & da ESPpacio para i Nraracion. |Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior 6 del estirami a " .
REFLEXION *Se realiza 6n de la sesién de iento, De y
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe almomento Ge rearse del escenario N
I ‘ I SESION ‘ deportivo, despedirse con agrado alresto del grupo y de forma personala FOR DE PLANEACION DE UNA SESION

quienes no.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE | | Futsal [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muNcPiO | | Caparrapi [ FEcHA | [28DEJuLIO | [ NvEL | [iniciacion 1 |
OBJETNO: [ sesion | | 12|

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

lectura  SOBRE
encantadas)

la Honradez (las monedas

La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente

N

SESION

le.Ctura.l SENSIBILIZACION Isrzbragzlrlzin‘e\camrrznyegz: i‘ ?:::;;:szzs dseea”?i?cah: de honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada
dinamica | J je g ) para siesté mas lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion ectura.
“Movildad articular eligiendo a una persona entre Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea
cada cambio de eiercicio circular se sienta cada uno de ellos. E formados asigna a
Predeportivos CALENTAMIENTO *Patos y Ganzos ! . uno para que haga el primer desplazamiento de la lidica y
" Y " > B elja a un compaiero que hace las veces de ganzo y debe
Elongacion e hidratacion. intentar alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
Se forman parejas para la dindmica del ejercicio. Se realizan
ﬁ *Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde interno con desplazamientos
*Eitar tocar el balon o estrellarse con algiin de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 compatiero de otro grupo. Controly pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balon. donde estén todos y debe evitar que el baloN chogue con
los demas o con alg(in jugador.
Juego por parejas donde se empuja al compariero o se
atrae.
. *Competencia con conduccion tras ejercicio. De un brazo se arae al compafiro con derechay luego
coordinacion | con izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
EJERCICIO 2 *Autocar
Acni JERCICIO ocg gas L, empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que
tecnica *Velocidad de reaccion,
: logre que su rival este mas lejano del cono.
se monta a carretila en una distancia de 6 metros. se le
indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben
*Los AyB subir a "caballito" y el tiltimo pierde.
coordinacion 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
I:] MIN apoyos. - dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y Se da espacio para fa hidratacion. -
. | fi [
“ Pasivo ESTIRAMENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior ‘Se .reunf © grup9 y .se organizan en om.? de Upara iy
REFLEXION +Se realza 60 de la sesién de. . realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al MoMeNto de retrarse del escenaro

deportivo, despedirse con agrado alresto delgrupo yde forma personal
aquienes no se hata desoedido.

ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO!

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




Iniciacion 2

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PORTES

[

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

CTeeo |

DEPORTE FORMATIVO
| DEPORTE | | Futsal | [ valor | [Honestidad | [FORMADOR]| [WILLIAMBRAVO |
[ muncpio | | Caparrapi | [ FECHA | [3DEJULIO | [ NveL | [iniciacion 2 |
OBJETNO: | [ sesion | | 1|

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (las monedas encantadas) L meior forma de foment 2 horead antiente
. . . mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
I | I r
lectura SENSIBILIZACION se [e.ahza ecturavy con € .grupo después se llega a rabajar en la honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para si esta
dinamica reflexion o mensaje que deja dicha lectura. £ Lok . .
més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
. + a lleva con balon en la mano. Variante: con mas balones. laindicacion de la formadora. El deportista que reciba el balon, debe
Predepomvos CALENTAMENTO *Elongacion pasiva. tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin softar dicho balén. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento,
Velocidad de reaccion
a *Velocidad de reaccion y desplazamiento. Consiste en llegar lo antes posible a uno de los 4 conos
. *Sefializacion de conos con colores. Los pivotes estaran numerados.
Velocidad EJERCICIO 1 * Desplazamiento en velocidad a la zona desde el centro del terreno A la sefial del formador , los jugadores se diigirén al cono que hayal
de juego. nombrado.
- MIN. E dltimo en llegar quedaré eliminado .
[T-Circuffo de velocidad y coordinacion, constara de 5 estaciones, |
como lo muestra la imagen. 1)Carrera en sprint realizando slalom|
*Circuito coordinativo. 2)Frecuencia apoyo de ambos pies entre pica y pica con
Circuito EJERCICIO 2 *Cinco 0N SUS resy jal aceleracion
coordinativo *Distribucion adecuada en cada estacion para mayor ejecucion del 3)Carrera en sprint mediante zig- zag
circuito y pausa adecuada entre repeticion. 4)Ampliar la zancada progresivamente 1 apoyo entre picay pica
5)Saltos a pies juntos por encima de las vallas y aceleracion
6)Amolitud i una pierna en cada aro
EJERCICIO 3
e
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y |  |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se realiza ion de la sesion de . De las dindmicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio
SESION de cada uno.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

W
FRTEECACINACA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[munceio || Caparrapi | [ FEchA | [4DEJULIO | [ NvEL ] [miciacion 2 |
[ sesoN | | 2

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones. ‘

(Tewo |

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (historia de Tom cabeza vacia el
lectura buscador de tesoros) Desarrollar el gusto por el estudio y el aprendizaje siendo
T SENSIBILIZACION|  |se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la honestos consigo mismos porporcionaré una vida mucho més
dinamica reflexion 0 mensaje que deja dicha lectura. interesante y llena de oportunidades.
reflexion
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su
Predeportivos CALENTAMIENTO Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par debera imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.

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

€l cuerpo *Repeticion con dinamica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, etc., las cuales los nifios deben seguir segin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliquen més ritmo y movimiento.
del Cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la misica. Posteriormente se debe poner misica més suave y acompariarla
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacion con su respiracion.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y| |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asivo REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de i Delas lizacion del estiramiento y la i of
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre 5
g oo de cacune Y FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vAaloR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[ muncPio | | Caparrapi | [ FECHA | [6DEJULIO | [ NvEL | [iniciacion 2 |

OBJETVO: | Enfatizar en el uso de las capacidades condicionales dentro de las actividades.

l [ seson | | 3]

=]
m
=
el
o

lectura SOBRE la Honradez (ladrones en el
jardin)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega No hay que juzgar por lo que parecermos, sino por lo que realmente
dinamica a trabajar en la reflexion o mensaje que deja S0mos, 0 no seremos caoaces de encontrar el verdadero error.
reflexion dicha lectura.
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando
. cada repeticion. laindicacion del formador. B deportista que reciba el balon, debe
Predemmvos CALENTAMENTO * Movilidad Articular especifica. tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
*Elongacion e hidratacion. cuerpo sin soltar dicho balon. La lleva el compariero que sea.
alcanzado y tocado por el
*Comandos . . .
+Uso de aros, platlos, balones Con el muro que dispone para graderias, cada jugador se ubicaa
s Co ! : diferentes distancias y empieza a practicar los pases con borde
"
Coordinacién EJERCICIO 1 Coort.ilna.lcwoz . " Jucion d interno, externo, empeine y el control con planta de pie con pierna
~ e J e derecha e izquierda.
problemas.
Coordracion v yvisoped
*Pliometria 1-pases mas accion de remate
Coordinacion EJERCICIO 2 *Series 3 yrepeticiones 10 2- pase + salto de valas
*Pausa entre series e hidratacion al finalizar 3- conduccion en zig-za
circuito.
gropoTp & g
. . *Asefial sonora, los primeros salen yrealiza
Resistencia EJERCICIO 3 desplazamiento en velocidad con gesto de
I:] MIN anaerébica carrera.
. *Cambios de direccion, ion y uso
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jug se dividen en 2 0 mas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
MIN. de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» AR - -
. ESTIRAMIENTO Y/ Se realza estrarien(o pasivo de ren |nfer|91 atrer.lr Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion|
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion del estiramiento y la retroalimentaién
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro y )
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.

RETO PROXIMA Para esta semana cada uno Gebe al momento e llegar al N
SESION escenario deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
1 no hava saludado.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA @

DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[muncPo | | Caparrapi | [ recha | [t0DEJULIO | [ NveL | [iiciacion 2 |
[ seson | | 4

OBJETNO: I

favorecer la conciencia de los movimientos corporales l

lectura SOBRE la Honradez (el nifio super campeon)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar, Querer ganar siempre en todo, aun con trampas  trucos, es el
dinami en la reflexion 0 mensaje que deja dicha lectura. mayor obstaaculo para ganar cuando es mas importante.
Inamica
reflexion
Cuando el formador diga acuaicos con terrestres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberén integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuético; cuando el formador de la orden los que tienen los
animales voladores forman un equipo répidamente v deberan
'Se 0rganiza a los JUgadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balén, bola de papel).
equilibrio *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mrandose a dos pasos de
d ) Y EJERCICIO 1 * Reaccion acustica. distancia entre sf el formador da la instruccien de
coordinacion *Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias Se le indica a la pareja que den dos pasos
[€Nd0s CICUlos y a cada grupo Se e entrega un balon (0 |
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
P . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. aseguran
30 | MIN. q . y EJERCICIO 2 *Coord:naciénqvisi manual tocado; i alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
coordinacion - 3 un trote suave alrededor del circulo, mientras que contindia el
*series yrepeticiones por tiempo uege.
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
tres nasns atras v renitan la instriiceifn_Parala tercera ronda
EJERCICIO 3
D MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
MIN tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMENTO Y| |+Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asivo *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De las ion del esti yla i
REFLEXION
dindmicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
MIN.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar l escenario deportivo, .
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes no haya, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado.

OBSERVACIONES: Este tipo de dindmicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.
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" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal [ vaor | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncpio| | Caparrapi [ FEcHA | [11DEJuULO | [ NvEL | [iniciacion 2 |
OBJETNO: [ sEsoN | | 5|

MIN.

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

lectura SOBRE la Honradez (ganar o perder)

se realiza lectura y con el grupo después se llega a . -
lectura SENSIBILIZACION rab a refl . deia dich Para saber perder o ganar, lo importante es disfrutar de las
dinamica rabajar en fa reflexon o mensaje que deja dicha actividades, y no dar tanta importancia al resultado.
lectura.
reflexion
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
*Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular asus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
*Elongacion e hidratacion. balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
*Ejercicios pliométricos Se yb\can cuatro conos fonmn.tm un cuadraqn y enel punto
«Coordinacién basica ‘medio uno para formar una x. B jugador se ubica en el cono 5
o balén. Este se desplaza al diagonal |
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida con baion. £5te se. esp‘azf"la conoen na.gon yregresad
distibuir el ' Co cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar
para distribuir el peso en el movimiento. nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecilas del reloj y al terminar, devuelve el movimiento.
Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
PSR . e del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
«
urcgno fisico EJERCICIO 2 N g ea([:flon .a'cusnca. formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe
tecnico ’ oordinacion tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su ndmero.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se:
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» AR - N
pasivo ESTRAMENTO Y | oo s s o | |2, o 080y 52 e e o G U s
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
RETO PROXIMA SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal ) [SOIR{NEY KON D) SN2 WAN =720 (0] NI o] SHV/\NVIRS S50\
quienes no haya saludado

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA i "
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ vALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[munciPio ] | Caparrapi | [ FECHA | [13DEJULIO | [ nver | [iiciacion 2 |
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OBJETNO: I

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. |

(Tewo | I

MIN.

MIN.

MIN.

*Lectura SOBRE el respeto (el asco yel caballo)
*se realiza lectura y despues la reflexion 0 mensaje.

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

. : : finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
Iepturg SENSIBILIZACION Esta nos ensefia la importancia de cuida, respetar y| Lo - 4 -
dinamica de alguno de sus comparieros y dan su opinion sobre el
! acompafiar a las personas que amamos no solo en respelo
reflexion los buenos momentos.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. j‘jg;:;ru:ot:rab‘?zi :'::Lﬁ?;zzg:z:; ‘E:zi ;r;?:a ':h:o;?
0 «
Predepomvos CALENTAMIENTO ’:op 6 e hid i mientras los demés que ya han corrido en direcciones
longacion e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balén realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Eformador debe poner misica y pide a los jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
*Circuito coordinativo. otro de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
Lo " Bltitiritero le indica a su compaiero (marioneta) qué
*Slalom y conduccién. N !
Expresion EJERCICIO 1 N y . . ” movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
corporal Desplazamiento en diagonal y conduccion. 1 los ri ‘cales.  tiitero deb
«Desplazamiento lateral y conduceidn cuenta los ritmos musicales. E titiritero debe con su cuerpo
P y . hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
i de sus inferiores,
movimientos de su tronco y asf sucesivamente,
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por:
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pase y *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platillo y
T *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los:
desplazamient EJERCICIO 2 *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea el jugador que esta marcando debera intentar quitar
0 no en cono. el balon o interceptar el pase a sus comparieros. los otros no
tienen limte de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMEENTO Y Se realza estramento pasivo deteen \'nfenur aren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de 6n del yla N
REFLEXION De las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO .
[DEPORTE]| | Futsal [ valoR |  [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[mMuNcPiO | | Caparrapi [ FECHA | [17DEJuLO | [ NveL ] [miciacion 2 |
[ seson | | 7

OBJETIVO: |

Asignar metas dentro de los ejercicios para mayor interés.

MIN.

MIN.

MIN.

MIN.

[ Jwan |

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia de’

boda)
: B Las pequefias mentiras y ocultamientos son tan malos como los
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a peq rasy )
U SENSIBILIZACION raba 2 reflesi A deia dich grandes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas
dinamica rabajar en la refleon o mensaje que deja dicha ¥ mayores mentias.
reflexion lectura.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeponivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e ir
robando el peto de otro jugador.
Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros.
4 » +Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conauccion ) y . con baldn. cada uno se hace en diagonal a su compariero.
.y velocidad de desplazamiento. s " diag A meaier
desplazamient EJERCICIO 1 3 seri 5 repetici P i e seri Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
o 'serles‘?un repeticiones. Pausa activa entre serie @ cono, pisa el balon y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
hidratacion. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
donde esté el balén y reiniciar el ejercicio.

A la sefial del formador salen dos jugadores a la vez, uno
+Finalizacién con 6n previa o conduciendo el balon hacia un cono situado a 10 metros delante
en velocidad P suyo, giray nada mas salir del giro pase al compafiero. Mientras,

Finalizacion EJERCICIO 2 «Gesto d . e d el otro jugador, corre lo més rapido posible hacia el cono de
" esl.o A 'e remate y pie de apoyo. . medio campo, gira y va a buscar el balon de pase para realizar
Precision del remate con fatiga previa. un chute de primeras. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada
jugador a intensidad moderada.
Pase con el pie mientras e e pasa Una pelota de tenis a a mano,
— g P P
* Retos técnicos debe atrapar y devolver. Hacer 21 mientras alguien le pregunta la
Técnica EJERCICIO 3 *Coordinacion vi yvisopedi respuesta de operaciones matematicas o le habla. Conduccién
general *Dominadas 0 21 sin golpear los conos. Lanza el balon al aire el otro golpea el
*Conduccion y slalom balon a primera intencion y el objetivo es tumbar el cono en los
menns intentns nosihles_Fntre tardn el arina hacer el challenge
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se!
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMEENTO Y :Se reaI!za estraniento Pasio de tren [nfenor atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
asivo ‘Se realiza de la sesion de De! izacion del vl N )
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
SESION deportivo, shaludar ‘c\;ndagvaﬁa al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
quienes no haya saludado.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vALOR | [Honestidad | [FORMADOR | |WILLIAMBRAVO |
[MunicPiO | | Caparrapi | [ FecHa | [18DEJULIO | [ NwveL | [miciacion 2 |
SESION | | 8|

Generar confianza de liderar dindmicas

OBJETNO: ‘

_ lectura SOBRE la Honradez (las honradas
ouitas)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a| La honradez es tan valiosa por todos, que su falta nos hace
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dichal romper la confianza, no merece la pena ponerla en juego.
reflexion lectura.
*Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Sereune a'_gmpo en el centro de la canchay Sobr.e laliea
cambio de eiercicio circular se sienta cada uno de ellos. Bl formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMIENTO +patos y Ga nlzos ! para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elia a
" y i » un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacion e hidratacion. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
EITONTEUOT UENTIE U ESPECIU; UOTIE UDiCaTa UITETerTe:
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de roles estalutast, para eHa,a:os Juga:st raelca(:)rrerar: t:llJ es;:jac;o con
N +Sequir las i en un circuito un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
confianza EJERCICIO 1 9 . quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
*Apender a dar indicaciones N
les guste. H primer nifio(a) que se mueva se le da la
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i Lfarmadar uhicé an alluaar_Daba nracu
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerlo y
confianza EJERCICIO 2 *Seguirlas i en un circuito Después, se le vendan los ojos uno por uno para
*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus comparieros les brindarén
MIN todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
! verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"caballit" y el dltimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 *Velocidad de ejecucién de los ejercicios. - pasar por medio de las piernas
*Sobrecarga - saltar encima de su compariero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuetta a su compaiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
B o s
. ESTIRAMEENTO Y se reaI!za estramiento pasivo o ren !nfenor atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para laj
Pasivo *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. izacion del a " "
REFLEXION De las dinnicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de .
MIN. RETO PROXIMA cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en; FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION|
SESION recogerlos elementos despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, ludicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

RTES

INDEPO!

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE | | Futsal | [ vAalorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |

[MuNicIPO | | Caparrapi | [ FECHA | [20DEJuLIO | [ NwveL | [iniciacion 2 |
[ seson | | 9

OBJETNO: ’

Fortalecer la conduccion con ejercicios dindmicos y llamativos.

_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
encantadas) La mejor f de f tar la honradk mbiente d
. amejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
realiza lectur n el gr I
|e.Ctl1I":_l SENSIBILIZACION se e.a iza lectura y CP elgrupo d.eSpUéS se, ega 2 honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para sf
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dichal 4 s leos d |
! lectura esta mas lejos de caer en la avaricia y la envidia.
MIN. reflexion )
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeponivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacién e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
ir robando el peto de otro jugador.
- ) Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conduccion y *Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compafiero.
h \elocidad de desplazamiento. Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
desplazamien EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e cono, pisa el baln y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
MIN to i ion el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
‘ donde esta el baldn y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. 8]
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a|
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
control ypase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balén al compafiero que esta a 4 metros de su
@ MIN. interno o planta y pase con borde intero. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe;
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo . 9
N . . Se ubican tres conos en triangulo. B jugador se ubica en el
Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y . M
| EJERCICIO 3 lueqo a izquierda cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
control y pase 'D_g o8 | | ) despl . d doal desplaza al cono para controlar y pasar balon. se puede hacer
In‘amlca enlos (?sp azamientos de acuerdo al auna intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
MIN. movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN.
. ESTIRAMIENTO Y ¢ UDCREIGIPO Y s6 Ca espacio para B KIEaCn. [Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior 6n del estirami P .
REFLEXION *Se realiza i on de la sesion de i L y
Para esia semana cada uno debe al momento de llegar al escenario N
I ‘ I RETO PROXIVA ‘ VAR IS S I - O 2 \ATO DE PLANEACION DE UNA SES|
SESION cuienes no hava saludado
OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Honestidad |  [FORMADOR |  [WILLAMBRAVO \

[munciPo| | Caparrapi | [ FEchA | [24DEJuLiO | [ NveL | [miciacion 2 |
SESON | | 10|

OBJETNO: I

Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dindmicos. ‘ l

lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia
de boda)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a

dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha

reflexion lectura.

Las pequefias mentiras y ocultamientos son tan malos como los
grandes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas y
mayores mentiras.

consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y

“Movilidad articular de tren superior a tren inferior. lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. B

. N jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop”
Predeportlvos CALENTAMEENTO *:Itgzgac‘dn e hidratacién mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
i i ion.

se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balén realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.

JTUPOS 06 Partes [gUales. & Primero Mace
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa

_— *Circuito coordinativo. dejando el ba\ﬁ‘n gn lazona ceroy trota @gresando alafila donde
circuito " N el siguiente ya debe estar realizando slalom.

L. Slalom y conduccion. 3 y ) A
técnicoy EJERCICIO 1 10, en diagonal " desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
coordinativo «Despl o lat Ig dy L conduce hasta el cono y regresa dejando el baldn en la zona cero

esplazamiento lateral y conduccion. y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar
. realizando desplazamientos diagonales.
lateral con nosturas adecuada v luean conduice
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por:
Control *Espacio reducido uellwo :er:;o de Iz zor;a d‘e rv'an:a.I LosllL:ﬁ;Iadore;; r“es(an(es d;:benl
3 «Demarcacién 10x10 metios estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y no sobre el

MIN.

" jugador que estd marcando debera intentar quitar el balén o
pase. linea no en cono - g
. interceptar el pase a sus compafieros. los otros no tienen limite de:
toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al 1vs1.

movilidad 'y EJERCICIO 2 +Controly pase ras un desplazamiento sobre la mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el
L3 .

EJERCICIO 3

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

& Ubica al grupo y Se 0a espacio para la
*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren
superior *Se realiza de

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

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Para esta semana cada uno debe a momento de retrarse del
escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de
forma nose

RETO PROXIMA
SESION

FOR!

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO .
[DEPORTE]| | Futsal | [ valoR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[MuncPO] | Caparrapi | [ FEcHA | [25DEJuLiO | [ NveL | [iniciacion 2 |
[ SESON | 1]

OBJETNO: ‘

Incorporar superficies de contacto para control y pase. ‘

lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladrén de
ladrones)

Muchas veces no tenemos en cuenta a los demas, y

se realiza lectura y con el grupo después se llega a N .
Igcturg SENSIBILIZACION . y e grup P - g provocamos en los demés sentimientos que nunca querriamos
dinamica trabajar en la refleon o mensaje que deja dicha .
! \ectura para nosotros.
reflexion :
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. E juego consiste en evitar ser
Predeponivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algiin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Gontrol con planta depie. Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
+Control con muslos. | repeticion. B compariero que realiza el ejercicio recibe el balon
. lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
*control ho.
control ypase EJERCICIO 1 contrelcon pecho menos de metro y medio de €. al completar cierta cantidad de
*Pase con bordes internos. 5 N - s
. tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). ) . .
- MIN muslo o pierna se realizan con ambas piemas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balon que va a media altura 0 aras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 *Control con planta depie. platillo al otro para de regreso trabajar el otro. B compaiiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balon lanzado con la mano de su
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con hordes internos.
E EJERCICIO 3
L
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMEENTO Y UDICaBIGIUpo y 5€ €2 eSpacio para i hraiacion. |Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior n del a A
REFLEXION *Se realiza i 6n de Ia sesion de iento, De L y
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe almomento Ge reiarse el escenario
’ ‘ ’ SESION ‘ deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personala =0] DE PLANEACION DE UNA SESION
ouienes no se hata d id

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA o
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[mMuNcPiO | | Caparrapi | [ FecHa | [27DEJuULIO | [ NvEL | [iniciacion 2 |

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

OBJETNO: ‘

l [ seson | | 7

_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas

encantadas)

se realiza lectura y con el grupo después se llega a
inami trabajar en la reflexion o mensaje que deja dichal
dinamica SENSIBILIZACION baj a reflexi je que deja dich

reflexion lectura.

La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente
de honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada
para sfesta més lejos de caer en la avaricia y la envidia.

lectura

MIN.

Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea
circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a
uno para que haga el primer desplazamiento de la lidica y
elila a un compatiero que hace las veces de ganzo y debe

intentar alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.

*Movilidad articular eligiendo a una persona entre
cada cambio de ejercicio.

*Patos y Ganzos

*Elongacion e hidratacion.

Predeportivos CALENTAMIENTO

MIN.

Se forman parejas para la dinamica del ejercicio. Se realizan
ﬁ *Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde interno con desplazamientos
*Evitar tocar el balon o estrellarse con algiin de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 compafiero de otro grupo. Controly pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balén. donde estan todos y debe evitar que el baloN choque con
los demés o con algdn jugador.
MIN. lgun jug:
Juego por parejas donde se empuja al compatiero o se
atrae.
+Competencia con conduccion tras ejercicio. De un brazo se atrae al compaiiero con derecha y luego
coordinacion | con izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
Y EJERCICIO 2 *Autocargas q p y pi

técnica » Ny " empiezan los jugadores a competr, gana el jugador que
Velocidad de reaccion. logre que su rival este mas lejano del cono.
se monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le

indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben

alindicar el ntimero o letra, a los que corresponde deben
*Los AyB subir a "cabalito” y el itimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 idad de ejecucion de los ejercicios. - pasar por medio de las piemas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6
apoyos. - dar las vuelta a su compafiero.

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

MIN.

& Ubica al Grupo y Se da espacio para 1a hidratacion.
*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior
*Se realiza i 6n de la sesion de i

ISe reune el grupo y se organizan en forma de U para la
iizacion del yla 0

ESTIRAMEENTO Y
REFLEXION

deportivo, despedirse con agrado alresto delgrupo yde forma personal ORMA
SESION aquienes no se hata desnedido.

DE PLANEACION DE UNA SESIOI

(o] |
|

I I RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del escenaro

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




Fundamentacion 3

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

[ meweo | NS

DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | Futsal | [ vAlorR | [Honestidad | [FORMADOR| [WILLIAM BRAVO |

[ "municiPio | | Caparrapi | [ FECHA | [4DEJULIO | NVEL | [Fundamentacion 3 |

OBJETNO: o . [ sEsioN | | 1]
Realizar ejercicios técnicos que generen competencia intragrupal.

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (las monedas encantadas) Lameior dei {ar a homrad ambiente d
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la 2 melor forma de fomentar 1a honradez es crear amoien e, © 4
"~ A SENSIBILIZACION reflexion o mensaie que deia dicha lectura honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para sfesta
dinamica e ) . més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
) * La lleva con balon en la mano. Variante: con mas balones. laindicacion de la formadora. E deportista que reciba el balon, debe
Predeportivos CALENTAMIENTO “Elongacién pasiva. tratar de alcanzar a sus compaieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin softar dicho balén. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
Velocidad y competencia Se hara un triangulo por parejas y uno tendra que coger al otro
Q *Uso de triangulos y Y con espacio no superior a 10 metros entre cada coriendo alredor del :zn"%;ﬂ:e‘rj Z:;f alfj:da uno, luego farén lo
Coordinacién EJERCICIO 1 E(I:;:Eg' ci6ny doninio del balén durante el recorrido, Se hara una Y en conos y 3 grupos deberan hacer el recorrido de
"Paus: er:me fe\:orri dos y es aciou de hidratamér: : esta sin balon 2 veces y luego con balén 3 veces debe pasar todo
¥ esp ; el grupo, el ultimo que termine paga con trabajos fisicos.
“Espacio reducid o de 10x10.
{Mp“i?:c:nﬁ E:;:J;:E;Celz e 10x Se hard un cuadrado para cada grupo que estara conformado por 5.
ESpaCIO EJERCICIO 2 mician los 1 hasta legar al. ) deportistas, 4 se haran entre lineas y 1 defendera por 1 minuto y 30,
reducido +Tiempo entre cada jugador defensor. segundos el que recupere menos balénes paga con trabajo fisico,
*En funcion de retencion del baldn con desplazamiento constante. odos deberan pasar 3 veces.
EJERCICIO 3
[ Jwn.
ﬁ Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2!
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y |  |*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION *Se realiza on de la sesion de De las dinamicas del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio N
MIN. | ‘ saon e y LI FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A. INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | Futsal | [ VvAOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |

[ munciPio || Caparrapi | [ FECHA | [6DEJuLIO | [ NVEL | [Fundamentacin 3 |
[sEsoN | | 2

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones. ‘

[ mewo | (NS

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (historia de Tom cabeza vacia el
lectura buscador de tesoros) Desarrollar el gusto por el estudio y el aprendizaje siendo
N SENSIBILIZACION|  |[se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la honestos consigo mismos porporcionara una vida mucho més
dma”} ica reflexion o mensaje que deja dicha lectura. interesante y llena de oportunidades.
reflexion
Uno de los jugadores comienza a hacer unos movimientos y su
Predeponivos CALENTAMIENTO Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberé imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
B formador debe tener un dispositivo con misica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
EJERCICIO 1 *Uso de musica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repeticién con dindmica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, etc., las cuales los nifios deben seguir segin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliquen mas ritmo y movimiento.
del cuerpo *Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la musica. Posteriormente se debe poner miisica més suave y acompaiarla
con ejercicios de respiracion, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacion con su respiracion.
ll! EJERCICIO 3
L wn
ﬁ Mini partidos de acuerdo ala cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y|  |*Se realza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para laj
Pasivo REFLEXION *Se realiza i ion de la sesion de i De las lizacion del estiramiento y la i of
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre 5
SESION propio de cada uno. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

Futsal | [ valor | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[ munciPio | | Caparrapi | [ FEchA | [7DEJuLiO | [ NVvEL | [Fundamentacion 3 |
m ’ Fortalecer la conduccion con ejercicios dindmicos y llamativos. ‘ I SESION ‘ I 3|

lectura SOBRE la Honradez (ladrones en el

=
m
=
el
o

jardin)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega No hay que juzgar por lo que parecermos, sino por lo que realmente
dinamica a trabajar en la reflexion o mensaje que deja S0mos, 0 no seremos caoaces de encontrar el verdadero error.
reflexion dicha lectura.

Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea circular
se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno para que
haga el primer desplazamiento de la lidica y eliia a un compariero
que hace las veces de ganzo y debe intentar alcanzarlo antes de
que ocupe su lugar.

*Movilidad articular eligiendo a una persona entre
cada cambio de ejercicio.

*Patos y Ganzos

*Elongacion e hidratacion.

Predeportivos CALENTAMIENTO

aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con

*Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de balon. cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en

” \elocidad de desplazamiento. direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
conduccién EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre balon y lo deja quieto para salir en velocidad hasta el siguiente cono
serie e hidratacion. para regresar en recuperacion hasta el cono donde esté el balon y

reiniciar el ejercicio.

€ UDICan d0S Conos en Tihnea Tecla a 5 metros ae astancia: 5

* 3 platillos con desplazamiento a derecha e jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a
control, pase | EJERCICIO 2 izquierda entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
desplazamiento *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balon al compafiero que estd a 4 metros de su|

interno o planta y pase con borde interno. L en el punto medio entre cono y cono. este debe

controlar v nacar el haldn

coordinacion EJERCICIO 3

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de

jugadores se dividen en 2 o mas grupos. Con

JUEGO

variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren

. ESTIRAMENTO Y raest paswo de ren inferor & ren.

Pasivo superior Se realiza retroalimentacion

REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro

de la parte de juego y se hce autoevaluacion.

Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del N
‘ I ‘ RETOPROXIMA ‘ escenaro deportivo, despedise con agrado alresto del gupo yde| RSO UI VRO AT NS O NI ANV NS =
SESION aquienes o se hata desnedido,

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

Se reune el grupo y se organizan en forma de Upara la
del estiramiento y la retroalimentaion.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

A. INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal [ VALOR | [Honestidad |  [FORMADOR | [WILLIAMBRAVO |
[munciPio] | Caparrapi | [ FECHA | [11DEJULIO | [ NvEL | [Fundamentacion 3 |
[ sEson | | 4

OBJETNO: ‘

favorecer la conciencia de los movimientos corporales

lectura SOBRE la Honradez (el nifio super campeon)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar Querer ganar siempre en todo, aun con trampas y trucos, es el
di i en lareflexion 0 mensaje que deja dicha lectura. mayor obstaaculo para ganar cuando es més importante.
Inamica
reflexion
Cuando el formador diga acuaticos con terrestres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeponivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuatico; cuando el formador de la orden los que tienen los
animales voladores forman un equipo ré y deberén
'Se Organiza a 105 JUGadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, baldn, bola de papel).
i *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mirandose a dos pasos de
equi N 0 y EJERCICIO 1 * Reaccion aclstica. distancia entre si, el formador da la instruccion de
coordinacion *Coordinacién lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias i Se le indica a la pareja que den dos pasos
€01 405 CCUIoS y @ Cada grupo e e entrega un balon (0
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
L . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. aseguran
d . y EJERCICIO 2 I ) 4 . P tocado; i alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
30 | MIN. coordinacion +Coordinacion viso manual
N . 3 un trote suave alrededor del circulo, mientras que contindia el
*series yrepeticiones por tiempo uego.
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
tres nasns atrAs v renitan |a instriceian_Para a tercera rnda.
EJERCICIO 3
D MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
MIN tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
Pasi ESTIRAMENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para laj
asivo REFLEXION *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. De las on del yla i of
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
MIN.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, .
saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes no haya, FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION saludado.
OBSERVACIONES: Este tipo de dinamicas ayuda a afianzar el trabajo en equipo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Honestidad | |[FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncpio| | Caparrapi | [ FEcHA | [13DEJuLiO | [ NveL | [Fundamentacion3 |
OBJETNO: o ! L L ) ) [ sEsonN | | 5|
Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que |nclwan una fuerza previa.

_ lectura SOBRE la Honradez (ganar o perder)

se realiza lectura y con el grupo después se llega a|

=
=

lectura . L Para saber perder o ganar, lo importante es disfrutar de las
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha acividades,y o dartanta inportanca al esutado,
lectura.
reflexion
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
*Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular asus compafieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
*Elongacion e hidratacion. balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
*Ejercicios pliométricos Se !Jb\can cuatro conos formango un cuadraqu y en el punto
+Coordinacién bésica ‘medio uno para formar una x. B jugador se ubica en el cono 5
" con balén. Este se desplaza al cono en diagonal y regresa al
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida P gona'y reg
distribuir el ! - cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar
para distribuir el peso en el movimiento. nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecilas del relojy al terminar, devuelve el movimiento.
Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
. - . . del cono. Los niimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
B
CIquItO fisico EJERCICIO 2 k(l?ea(;?lén .a/cusnca. formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe
tecnico " oordinacion tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue|
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su nimero.
EJERCICIO 3

Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se:

JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con

MIN. tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» AR - .

Pasivo ESTIRAMIENTO Y 'z :::::;: estirariento piswgeri‘: ‘s’::ig::zzm aten supeno[r)e Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
e . . izacion del estiani B -
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce ¢ e

autoevaluacion.

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

MIN.

DE PLANEACION DE UNA SESION

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | Futsal | [ vAlOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[muncPio| | Caparrapi | [ FEcHA | [24DEJuLO | [ nveL | [Fundamentacion 3

OBJETNO: [ seson | | 6|

MIN.

MIN.

MIN.

’ Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. ’

lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladrén de
ladrones)

Muchas veces no tenemos en cuenta a los demés, y

se realiza lectura y con el grupo después se llega a
le,mura, SENSIBILIZACION 3 Y . grup: 3 P . g provocamos en los demés sentimientos que nunca querriamos
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dichal '
! ectura para nosotros.
reflexion )
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
“Movilidad articular de tren superior a tren inferior. lanzar un baldn al aire al tiempo en que se indica un nombre. B
. N jugador nombrado debe correr a atrapar el balon y gritar "stop”
Predeportivos CALENTAMIENTO é:op e hichatacit mientras los demés que ya han corrido en direcciones
longacion e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
baldn realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
‘ormador debe poner miisica y pide a fos jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
*Circuito coordinativo. otro de titiritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
s " Btitiritero le indica a su compafiero (marioneta) qué
Expresion *Slalom y conduccion. =1 :
p EJERCICIO 1 'Desplazyamiemu en diagonal y conduceién movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
corporal +Despl | | duccié : cuenta los ritmos musicales. B titiritero debe con su cuerpo
esplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
de sus inferiores,
de su tronco y asi
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pase y *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platilo y
despl e EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los:
lesplazamient *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando deberé intentar quitar
0 no en cono. el balon o interceptar el pase a sus compaieros. los otros no.
tienen limte de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMENTO Y ‘Se realiza estirarmiento pasivo detren \'nfsnor atren superior Se reune ¢l grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de 6n del estirami a N
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce Y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a; ~ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal [ vaor |  [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[mMuncPiO | | Caparrapi [ FECHA | [18DEJuLIO | [ NveL | [Fundamentacion 3 |
[ sEson | | 7

OBJETNO: ‘

Incorporar superficies de contacto para control y pase. ‘

MIN.

MIN.

MIN.

MIN.

[ Jwan |

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia de’
boda)

Las pequefias mentiras y ocultamientos son tan malos como los

quienes o se hata despedido.

lectura SENSIBILIZACION s€ rgallza lectura y con el grupo d‘espues se ||ega 2 grandes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha y mayores mentias
reflexion lectura.
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
Predeponivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero silanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado alguin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Control con planta depie. Para esta dinamica se hace necesario un moviriento post
«Control con muslos. repeticion. B compafiero que realiza el ejercicio recibe el balén
| lanzado con la mano de su compariero que se encuentra a
*control con pecho.
control ypase EJERCICIO 1 P . menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
*Pase con bordes internos. .
+Pase con a cabezaffrontaly parietal) tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
v ) muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balén que va a media altura o a ras ; L
N . N por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. .
\Control ana d descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 » Co:trsl g:: zﬁ:l:s epee. platillo al otro para de regreso trabajar el otro. B compafiero que|
| realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su
control con pecho. compariero que se encuentra a menos de metro y medio de él
*Pase con bordes internos. .
*Pase con la cabeza(frontal y parietal).
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 méas grupos. Con variantes yreglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacién.
" A - .
. ESTIRAMIENTO Y Se real!za estramento pasvo detren !nfenor atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de De! izacion del a N )
REFLEXION las dindmicas dentro de la parte de juego y se hce v
autoevaluacion.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de retiarse del escenario .
SESION deportivo, despedirse con agrado alresto del grupo y deforma personala|  N=(@) =1V KON AW =T ol 0] I A0 VNS =l o)}

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vaLor [Honestidad | [FORMADOR | |WILLIAMBRAVO |
[muncipio | | Caparrapi | [ FECHA | [20DEJuLIO | [ NvEL | [Fundamentacion 3 |
[ sesonN | | g

Generar confianza de liderar dindmicas

OBJETNO: ‘

_ lectura  SOBRE la Honradez (las honradas
mariquitas)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a La honradez es tan valiosa por todos, que su falta nos hace
di i trabajar en la reflexion o mensaje que deja dichal romper la confianza, no merece la pena ponerla en juego.
Inamica
reflexion lectura.
*Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Sereune a!grupo en elcentro de a cancha y sobre lalinea
cambio de ejercicio circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMIENTO +Patos yGanzos ! para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elia a
R ¥ o " un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacién e hidrataci6n. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
EITONTGUOT UEMIE U ESPECiy; UOTIe UDiCaTa UITETerTe:
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de roles estalulasl, para eHa,a:os Juga:orfs r;cazrrera:l ?J ESTEL:D con
N +Sequirlas i en un circuito d q un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
confianza EJERCICIO 1 g L quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
*Apender a dar indicaciones N
les guste. H primer nifio(a) que se mueva se le da la
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i Lfarmadar uhicé an alluaar_Daha nracu
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerloy
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las i en un circuito Después, se le vendan los ojos uno por uno para
*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compavieros les brindaran
MIN todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
i verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"caballito" y el dltimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 locidad de ej 6n de los ej - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 o mas grupos. Con variantes y reglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
» AR - -
Pasi ESTIRAMIENTO Y *:e re::!za estramiento pa'slv; dle “E“. !nfzrlor aten s‘upenor Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
asivo REFLEXION e e ',Z a, N el Ses'?" © realizacion del estiramiento y la retroalimentaion.
De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
autoevaluacion.
para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de .
MIN. RETO PROXIMA cada uno , de lo contrario la persona que no lo haga debe colaborar en; FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION recoger los elementos despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES: Estos ejercicios permiten a los jugadores aprender a dar indicaciones y comunicarse en los diferentes juegos, lidicas o competencias.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

T
DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE | | Futsal | [ vAalOR |  [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |

[MuniciPO | | Caparrapi | [ FEcHA | [21DEJuLO | [ NveL | [Fundamentacion3 |

[ sesoN | | 9

OBJETNO: ’

Fortalecer la conduccion con ejercicios dindmicos y llamativos. ‘

_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
encantadas) Lamejor f de fomentar la honrad mbiente d
X . a mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
se realiza lectura y con el grupo después se llega a| " . . .
|elCtU|"5" SENSIBILIZACION 4 y grupo desp > lleg honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para i
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha 4 s leios i | ciay la envid
! lectura esta mas lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion '
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberdn moverse constantemente para evitar que el
*Elongacién e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
ir robando el peto de otro jugador.

. B . Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conduccion y *Cuadrado: Técnica de conduccion y trabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compafiero.
desplazamien EJERCICIO 1 \elocidad de desplazamiento. Conduce en direccién alas manecilas de reloj hasta e siguiente

3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e cono, pisa el baln y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
fo hidratacion. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
donde estd el balén y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. E
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a|
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
control y pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balon al compafiero que esta a 4 metros de su
P! N mpi q
@ MIN interno o planta y pase con borde interno. compariero en el punto medio entre cono y cono. este debe!
controlar y pasar el balon.
*El tridngulo . ”
N . . Se ubican tres conos en triangulo. B jugador se ubica en el
Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y " .
| EJERCICIO 3 lueqo a izquierda cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
control'y pase *D'g ! _Zq ; ‘d | X d doal desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede hacer
m‘arr‘\lca enlos ?sp azamientos de acuerdo al a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
MIN. movimiento del balon.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMEENTO Y ey |c.a a gr!.lpo.y seda E.SpaCID par.a @ _‘ ratacon. . ‘Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior izacion del estirami la : -
REFLEXION *Se realiza i on de la sesion de i L y
RETO PROXIVA Para esia semana cada uno debe al momento de llegar al escenaro N
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a =0]2 DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION uienes no hava saludado

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |

[munciPo| | Caparrapi | [ FEcHA | [25DEJuLIO | [ NveEL | [Fundamentacion 3 |
[ sesion | | 10|

OBJETNO: ‘

MIN.

MIN.

@MIN.

DMIN.

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

_ lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia
de boda) L fi 1 Itamient tan mal [
lectura se realiza lectura ycon el grupo después se llega a a5 pequenas mentras y ocultamientos son ian maios como los
. y . [ randes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha g porauep P, Tore oblg y
X lectura mayores mentiras.
reflexion :
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. E;;:;:::ragzdi z‘;:lctigoae;r:;?;‘z:ﬁ: ;Z:?;bzu:
| «
Predeportlvos CALENTAMEENTO k;iop 6n e hid ” mientras los demas que ya han corrido en direcciones contrarias
longacién e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
TSETETMItan oS CUAros e banda qonae Se JIegar
o ) posesiones 2x1 apoyados por un medio centro que sirve de
*Superioridad numérica. enlace entre ambas. Una vez que se consiguen 3 pases en cada
*Principios defensivos y ofensivos. una de éstas se puede buscar finalizacion de jugada mediante
Rondos EJERCICIO 1 *Uso de 3 espacios debidamente demarcados. accion de centro por banda con incorporacion al remate 2x1
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para Si se consigue gol siguen defendiendo los mismos jugadores, sino
variantes. se rotan las posiciones . Posesion a modo de rondo en tres zonas,
con una superioridad/inferioridad niimerica de 2 contra 1 en cada
d Elohietivn es mantener la nasesién de halén enire Ins &
o ) Se puede cambiar el baldn de zona todas las veces que se quiera.
*Superioridad numeérica. Los jugadores defensivos llevaran el peto en la mano, para
*Principios defensivos y ofensivos. distinguirse del resto y hacer el cambio tras el robo de la manera
*Uso de 3 espacios debidamente demarcados. mas rapida. B jugador que intercepta cambia el rol tras el robo con
Rondos EJERCICIO 2 *Cambio de roles dentro de cada serie. el jugador que pierda la posesién Habra tres 3 equipos de 3
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para jugadores, distinguidos por petos, asi tras la intercepcion de uno
variantes. de los jugadores defensivos, cambiaran el rol con el equipo de 3
jugadores que haya perdido la posesion.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 méas grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMIENTO Y € UDCA aTGrLpO  S€ 0a eSpacio para fa hiratacion. Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacién
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren del estiramiento y la retroalimentaion.
REFLEXION uperior *Se realiza on de Y |
Para esta semana cada uno debe al momento de retiarse Gel N
| | | RETO PROXIMA escenaroceportvo, despedrse con agado alresto delgupo yde|  MEOININ(ORNARIN IO NIATN = o) ‘
SESION forma nose

OBSERVACIONES: Los jugadores deben interiorizar formas jugadas y rondos dentro de sus aprendizajes para que sea mas dindmico y salgan de zonas de confort.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

WA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE] | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [ForRmADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[mMuncPiO | | Caparrapi | [ FEcHA | [27DEJuLIO | [ NMvEL | [Fundamentacion 3 |
[ sesioN | | 1

OBJETIVO: ’

Incorporar superficies de contacto para control y pase. ‘

lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladrén de
ladrones) .
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a; Muchas veces no tenemos en cuenta a os demés, y
o SENSIBILIZACION . v grup P : 1eg provocamos en los demés sentimientos que nunca querriamos
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha: peranosoiros
reflexion lectura. '
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. B juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algtin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa,
Gontrol con planta depie Para esta dinamica se hace necesario un movimiento post
+Control con muslos. . repeticion. B compafiero que realiza el ejercicio recibe el balon
: lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
*control ho.
control ypase EJERCICIO 1 *ﬁgéﬂc;\‘);;zcesolmemos menos de metro y medio de €l. al completar cierta cantidad de
+Pase conla cabeza(lrunt;\ rital) tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
ypa : muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balon que va a media altura 0 a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 *Control con planta depie. platillo al otro para de regreso trabajar el otro. B compaiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balon lanzado con la mano de su
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
EJERCICIO 3
L Jmn,
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
R ESTIRAMEENTO Y » UDCAATGIUPO Y & da ESpacio para i Nraracion. |Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior 6 del estirami a : "
REFLEXION *Se realiza i de la sesion de iento. De L y
RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe almomento Ge retrarse del escenaro N
‘ ‘ ‘ ‘ deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personala FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no se h ic
OBSERVACIONES: Se debe reforzar las diferentes superficies de contacto para que el jugador tenga variabilidad en la resolucion de jugadas.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA mmm—

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE| | Futsal | [ vALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[muncPio | | Caparrapi | [ FECHA | [28DEJuLIO | [ NVveL | [Fundamentacion3 |
lw’ ‘ Realizar ejercicios que mejoren la técnica en gestos técnicos que incluyan una fuerza previa. ‘ | SESION | | 12'

_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas

encantadas)
se realiza lectura y con el grupo después se llega a

La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente
de honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada
para sfesta més lejos de caer en la avaricia y la envidia.

lectura SENSBILIZACION

dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha
lectura.

reflexion

Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre cada nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
repeticion. persigue a sus comparieros debe intentar atraparlos y/o

* Movilidad Articular especifica. tocarlos con el balén sin lanzarlo o dejarlo caer de sus
*Elongacion e hidratacion. ‘manos también corriendo por todas las lineas sin salirse de
ellas.

Eercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera.
' en cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara
a *Ejercicios pliométricos por cada una 5 veces
*Coordinacion basica - 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de bancos en ida y vuelta
caida para distribuir el peso en el movimiento. - 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el
MIN interior, 1 al exterio).
. - 3 (saltos de pantorrilla) : saltos piernas tendidas pies
saltos en muslos salto piernas estiradas, con coberturas
* Reaccion aclstica. ".Ed'as‘ .
circuito fisico EJERCICIO 2 +Coordinacién sin persegir en aros el jugador se pone de lado. Al
escuchar el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los

Predeportivos CALENTAMIENTO

¥
Fuerza autocarga aros (carrera redonda) y hace lo mismo de regreso.

EJERCICIO 3

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

& Ubica al Grupo y S€ da espacio para 1a hidratacion.
Pasivo | | ESTRAMENTO Yl *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren supenov ISe rene e[ljeglrupo y s 0rg‘a:|zan e mma de Upara iy
REFLEXION *Se realiza. i de la sesién de L y
ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO!

RETO PROXIVA Para esta semana cada uno debe al momento e llegar al escenario
depoivo, sauar con agrado al esto delgupo  de forma personala
SESION e oo el

OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.
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o JUSTICIA X X
E COOPERACION X X
S LEALTAD X X
< TRABAJO EN EQUIPO X X
HUMILDAD X X
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=3
w ACTIVIDADES ARTISTICAS
o
o CIRCUITOS RECREATIVOS X X
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=
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& (VALORES, EJERCICIOS
= PROPUESTOS Y
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FIRMA FORMADOR:

WILLIAM TRIANA BRAVO




Iniciacion 1

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

[ DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR| [WILLIAMBRAVO |
["municiPio | | Caparrapi | [ FECHA | [2deagosto | [ NVEL | [miciacion 1 |

OBJETNO: |

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

meveo | IS

[seson | | 1]

lectura SOBRE la Honradez (las monedas encantadas)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
- 1 SENSIBILIZACION N . o honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para si esta
dinamica reflexion o mensaje que deja dicha lectura. més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
* : laindicacion de la formadora. El deportista que reciba el balén, debe
Predeportvos | | CALENTAMENTO | (.20 St e aon o e it e akanearaouscapaeos y ocr it G50
cuerpo sin soltar dicho balén. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
'Se ubican por parejas con un balon cada uno frente a un platilo
Pases xparejas ( estatico y dinamico) ubicado a 3 mestros de su compaiero. Con la sefial sonora, los
* Control con planta de pie y uso del borde interno con pie derecha e deportistas empiezan a trabajar el pase de acuerdo a saberes
izquierda previos.
Control y Pase| EJERCICIO 1 * Desplazamiento lateral. Con platillos ubicados en la horizontal del platillo inicial a una
* Desplazamiento adelante yatras. distancia de 1 metro, los deportistas se desplazan lateralmente sin
3 series de 1 minuto y 30 segundos con pausa activa e hidratacién perder de vista el implemento y efectuan el pase.
al finalizar Misma dinamica con platillos ubicados en la vertical a 1 metro para
que se desplacen adelante y atrés y efectuar el pase.
*Conducci6n borde intermno pierna derecha e izquierda. Cada depotista tenda un balén con el que de desplazara por todo el
*Conduccién empeine pierna derecha e inzquierda. terreno de juego. A la sefial sonora deberan conducir unicamente’
Conduccion EJERCICIO 2 *Conduccién con vista completa en el balén. por las lineas que demarcan el terreno de juego e ir realizando las
*Conduccion con vision periférica. especificaciones del formador con respecto a superficie de
MIN. 3 series de 2 minutos con pausa activa e hidratacion al finalizar. contacto o pierna empleada para conducir
ﬁ EJERCICIO 3
[ Jwn.
% Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
ﬁ Pasivo REFLEXION “Se realiza 6 de la sesion de De las dinamicas | |del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
MIN. ‘ ‘ ‘ RETO PROXIVA ‘ para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio
SESION de cada uno.

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




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

INDEPORTES

AT OO CACAOREA

WILLIAM BRAVO

[ DEPORTE | | Futsal ] VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [4de agosto | [ ~wveL | [iniciacion 1 |
[ sesion | | 2

OBJETNO: I

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones. ‘

TIEMPO

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (historia de Tom cabeza vacia el
| buscador de tesoros) Desarrollar el gusto por el estudio y el aprendizaje siendo
ectura SENSIBILIZACION|  [se realiza lectura y con el grupo después se llega a rabajar enla| | honestos consigo mismos porporcionaré una vida mucho més
MIN. d";lam'ca reflexion o mensaje que deja dicha lectura. interesante y llena de oportunidades.
reflexion
@ Uno de los jugadores comienza a hacer unos movinientos y su
Predeportivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberé imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
& formador debe tener un dispositivo con misica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
EJERCICIO 1 *Uso de msica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repetici6n con dindmica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, etc., las cuales los nifios deben seguir segtin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliquen més ritmo y movimiento,
del cuerpo “Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la mdsica. se debe poner msica més suave y acompafiaria
con ejercicios de respiracién, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacién con su respiracion.
EJERCICIO 3
[ Tmn.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
MIN.
“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la]
Pasivo REFLEXION “Se realiza de la sesion de iento. De las izacion del estiramiento y a retroali
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
SESION propio de cada uno. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ vAaOorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiILLIAMBRAVO |

[[municiPio | | Caparrapi | [ FECHA | [8deagosto | [ NveL | [miciacion 1 |
[ seson | | 3|

OBJETNO: |

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

TIEMPO

lectura

lectura SOBRE la Honradez (ladrones en el
jardin)
se realiza lectura y con el grupo después se llega

No hay que juzgar por lo que parecermos, sino por o que realmente

dinamica SENSIBILIZACION a trabajar en la reflexion o mensaje que deja S0mos, 0 no seremos caoaces de encontrar el verdadero error.
reflexion dicha lectura.
+ La lleva con balén en la mano. Variante: con En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando
- . la indicacion del formador. B deportista que reciba el balon, debe
més balones.
Predeportivos CALENTAMIENTO +Elongacin pasiva tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
. cuerpo sin soltar dicho balén. La lleva el compatiero que sea
alcanzado y tocado por el
*Pases contra el muro a 3-5-7-10 metros. Con el muro que dispone para graderias, cada jugador se ubica a
Conduccis EJERCICIO 1 *Borde interno, borde externo derecha , izquierda diferentes distancias y empieza a practicar los pases con borde
onauccion - desplazamientos interno, externo, empeine y el control con planta de pie con pierna
derecha e izquierda.
MIN.
& JeMmarcata Zoma Con Un Tanguio COon ISTancia ae 7
metros con grupos de tres personas en cada esquina , 1 ond
Velocidad  de EJERCICIO 2 se trabaja a tres fases ; pasei“;‘ ag""’;" e remate
reaccion. - evitar evitar los menos errrores posibles 5 pasz salto de valas
MIN - evitar filas y conglomeraciones - conduceion en zig-za
. . Adocuar fiemnne a intancidad
EJERCICIO 3
-
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
jugadores se dividen en 2 0o méas grupos. Con
JUEGO i i i
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
pasivo ESTIRAMIENTO Y Sﬁi::‘f‘“ estramiento pafs've°r2:|§:';;'::§:;i’;:n§"iﬁ" Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacién
" b "y
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro del estiramiento y a retroalimentaién.
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
VN
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y|
I | SESION | con el nombre propio de cada uno. FORMATOIDE RLANEACIONDEIUNA SESH

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




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

g

[DEPORTE | | Futsal | VALOR | [Honestidad FORMADOR WILLIAM BRAVO
[mMuniciPiO | | Caparrapi ] FECHA | [odeagosto ] [ NveL ] [iniciacion 1 ]
[ sesoN | | 4]

OBJETIVO: |

favorecer la conciencia de los movimientos corporales |

a lectura SOBRE la Honradez (el nifio super campeon)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar| Querer ganar siempre en todo, aun con trampas y trucos, es el
dinamica enla reflexion o mensaje que deja dicha lectura. mayor obstaculo para ganar cuando es més importante.
15 |MIN. reflexion
Cuando el formador diga acualicos con terrestres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuatico; cuando el formador de la orden los que tienen los
animeles voladores forman un equipo ra deberan
& organiza a 10s JUGadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balén, bola de papel).
i *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mrandose a dos pasos de
equilibrio y I " .
roy EJERCICIO 1 * Reaccion acustica. distancia entre s, el formador da la instruccion de
coordinacion +Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeti Se le indica a la pareja que den dos pasos
0 d0S CTCUl0S y & Cada grupo Sé & entrega un balon (o
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
i . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. aseguran
quilibrio y EJERCICIO 2 L d:"acién“w:c : anual tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
coordinacion un trote suave alrededor del circulo, mientras que continga el
*series yrepeticiones por iempo uego.
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
1res Nasos AtrA: renitan |a instruccion Para la tercera ronda.
EJERCICIO 3
D MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 o mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN. P p
Se ubica al grupo y se da espacio parala hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
asivo REFLEXION “Se realiza retroalimentacién de la sesion de entrenamiento. De las i6n del esti ¥ la etroali
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacién.
MIN.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, _
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes o hayal FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

DEPORTE | | Futsal [ vAOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municiPio | | Caparrapi [ FECHA | [11deagosto NIVEL Iniciacion 1
[ sesoNn | | 5|

OBJETIVO: |

Comprender los movimientos corporales segln la lateralidad. ‘

lectura SOBRE la Honradez (ganar o perder)
se realiza lectura y con el grupo después se llega a

lectura o Para saber perder o ganar, lo importante es disfrutar de las
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha actividades, y no dar tanta importancia al resultado
lectura.
reflexion
*circuito con aros. se dibuja un circuito con aros y la ruta trazada tipo lombris en el
Predeportivos CALENTAMIENTO * Movilidad Articular especifica. piso para que los deportistas crucen teniendo en cuenta su
*Elongacion e hidratacion. lateralidad.
i se ubican por parejas. Uno de ellos debe tener los ojos
L gallinita ciega 'S y N !
comunicacion EJERCICIO 1 . vendados y su acompafiante se ubica a su lado guiandolo sin
*comando tactil sobre lateralidad -
deirle una palabra. Si el compafiero toca el hombro derecho, el
que va con los ojos tapados debe dirigirse en ese sentido un
paso, sitoca la cabeza avanza un paso adelante.
<Juego del derecha e izquierda. Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
e . . del cono. se dice derecha o izquierda. de acuerdo a la|
L * Clibito abdominal o cubito dorsal. : °
comunicacion EJERCICIO 2 «Sentado o de rodill indicacion del formador, la persona que es del niimero que no|
- Sentado o de rodilla ) se nombra debe tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la|
Plantas de pies unidas o posicion yoga. persona que fue nombrada de acuerdo a su ntimero.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con

tiempo entre cada partido de 5 minutos

ESTIRAMIENTO Y

“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
+Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

Pasivo o reain o I et o Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
on del I O
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce © yh
ara esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario
RETOPROXIMASESION | [deporivo, saludar con agrado ai resto del gupo y de forma personala| | @13 VI QU AW O ID ANV NC = O

quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: La repeticion a través de la ltidica permite el aprendizaje continuo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO
[munciPio | | Caparrapi [ FECHA | [15 de agosto ] NIVEL | [iniciacién 1 |
[ seson | | 6|

OBJETNO: I

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. I

[meveo | N SE

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladron de
ladrones)

Muchas veces no tenemos en cuenta alos dems, y

lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a .
dinamica SENSIBILIZACION| | yapajar en la reflexion o mensaje que deja dicha enlos de"";ra ey e nuneaa
reflexion ectura.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo centraly
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. \anz:r un L:fn:l Z"Z altiempo en que selwzuza un nombre. 8
. . jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop"
Predeportivos CALENTAMIENTO iStop i mientras los demés que ya han corrido en direcciones
Elongacién e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balén realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Hformador debe poner misica y pide a 1os jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
+Circuito coordinativo. otro de titritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
» . . Bl titrtero le indica a su compatiero (marioneta) qué
Expresion EJERCICIO 1 *Slalom y conduceion. - movimientos debe realizar (sa::r. agac(harse,) (erzi:ndo en
corporal Desplazamiento en diagonal y conduccion. cuenta los ritmos musicales. B titiritero debe con su cuerpo
“Desplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
imie de sus inferiores,
i de su tronco y asi i
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pase y *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y
i *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los
desplazamient EJERCICIO 2 *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando debera intentar quitar
o no en cono. el balén o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limite de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

ESTIRAMIENTO Y

“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
“Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

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

Pasivo “Se realiza 6n de la sesion de . o
del I
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce © ve
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




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

[DEPORTE] | Futsal ] VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[MunciPio ] | Caparrapi | FECHA | [16 de agosto | [ NMVEL | [miciacion 1 ]

OBJETNO: I

Reconocer la diferencia de los estimulos auditivos y visuales. ‘ | SESION l l 7|

meveo | INTSE  NCeNTENEoSI—
_ lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia de
MIN

boda)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha

Las pequefias mentiras y ocultamientos son tan malos como los
grandes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas
y mayores mentiras.

reflexion lectura.

Se escoge a Una persona que alrape a sus companeros. A
medida que va atrapando, se van uniendo a la cadena hasta que

*Cadena Humana quede un solo jugador en la zona de juego que es de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular metros. El jugador que se salga de la zona de juego, debe unirse
*Elongacion e hidratacion. a la cadena humana hasta el final del mismo. Si un jugador se

suelta de la cadena y atrapan a otro jugador, no valdra y deberan
reiniciar ese proceso.

[ Eformador organiza a todo el grupo en un extremo del |
escenario.
& formador se ubica al otro extremo del escenario dandoles la
espalda, y les dalas siguientes instrucciones:
B objetivo consiste en que los jugadores queden congelados una
vez el formador termine la frase y se gire. B formador podra
manejar los tiempos de la frase (lento o répido), buscando

congelados tras frase.

comunicacion EJERCICIO 1 Manejo de tiempos

ST TONTEOT TEpE T TTase TIeveTe To:
verde”. podrén desplazarse saltando en un solo pie hacia la
meta, teniendo en cuenta el ritmo de la voz del formador.el

*luz verde formador vea que se mueva, debe regresarse al punto de
comunicacion EJERCICIO 2 *aumento de velocidad partida. B formador puede mencionar la frase a una velocidad

*circuito con aros més réapida o lenta, aumentando la complejidad del ejercicio.

Posteriormente, el formador organiza el grupo en dos, para que

cada grupo atraviese una pista de obstaculos con aros (cada

tand flach. difazant i

EJERCICIO 3

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

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
pacio p
Pasivo ESTIRAMIENTO Y :2: ::::5: estramiento pa,s“';edI: ::;g:zo' aten s“pe"oée Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
o ‘ ' en f¢
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce e vl
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario _
MIN. RETSE')ST(?’;('MA deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| EORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

quienes no haya saludado

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A, INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO |
[MunciPiOo] | Caparrapi | [ FECHA | [18deagosto | [ ~nveL | [iiciacion 1 |
[ seson | | 8

OBJETNO: |

Generar confianza de liderar dindmicas |

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (las honradas
mariquitas)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a La honradez es tan valiosa por todos, que su falta nos hace
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha romper la confianza, no merece la pena ponerla en juego.
reflexion lectura.
“Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea
cambio de ejercicio. circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMIENTO a0 4 G ) : para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elja a
| atos y Ganzos ) un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacién e hidratacién. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
ETOTTEUOT U@ UM eSaCio; UoTUE UDICara UIeTenTe:
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de roles estatuas, para ello, los jugadores recorreran el espacio con
. un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
*Seguir las en un circuito .
confianza EJERCICIO 1 9 clone quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
*Apender a dar indicaciones
les guste. Bl primer nifio(a) que se mueva se le da la
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i L bicA on ollunar_Nob
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerlo y
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las il en un circuito i Después, se le vendan los ojos uno por uno para
*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compatieros les brindaran
todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"cabalito" y el tiltimo pierde.
coordinacién EJERCICIO 3 idad de ejecucion de los - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

ESTIRAMIENTO Y

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
“Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

. . " " . Se reune el 0 y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. reu ”E dEIgrup yv ?ﬂ 'z N g . pay
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de .
SESION cada uno , de lo contrario Ia persona que no lo haga debe colaboraren|  HOY=IV Y RORD =R WAN ol @1 ADI =0 Ns) =) 01

recogerlos elementos despues de cada entrenamiento

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

RTES

INDEPO

INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO ]
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [22deagosto | [ NveL | [iniciacion 1 ]
[ sesion | | 9

OBJETNO: |

Fortalecer la conduccién con ejercicios dinamicos y llamativos. |

meveo | (ISR  NCCTENEoSI—
_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
encantadas) La mejor f de f tar la honrad ar ambiente d
. amejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
lectura SENSIBILIZACION|  [3€ fealiza lectura y con el grupo después se llega al |\ uoqy cenerosidad, pues quien no quiere nada para s
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha esta més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
MIN. reflexion lectura.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
. ir robando el peto de otro jugador.
N o i Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conduccién y Cuadrado: Técnica de conduccién y trabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compatiero.
. velocidad de desplazamiento. Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
desplazamien EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e cono, pisa el balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
MIN to hidratacién. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
. donde esté el balon y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B|
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a|
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
control y pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balén al compafiero que esta a 4 metros de su
. interno o planta y pase con borde interno. compatiero en el punto medio entre cono y cono. este debe|
controlar y pasar el balén.
*El triangulo b angulo. B " b '
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y Se ublcan tres‘cnnns en t[' ngulo. Bl jugador se ubica en e
' EJERCICIO 3 uego a izquierda. cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
control y pase < Dinami \ .d ' . a doal desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede hacer
inamica en los desplazamientos de acuerdo al a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
. movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN.
Se ubica al grupo y Se da espacio para i
| Pasivo ‘ | ESTRAMIENTO Y ‘ S reala coramiets pasv e ton i a e superor | |21 © 90 ¥ ¢ arganzan en formm do U para i
REFLEXION *Se realiza retroali de la sesion de l
Para esta semana cada uno debe al momento de legar al escenano
. I ‘ I RETO PROXIMA ‘ RIS Bl - o - A0 DE PLANEACION DE UNA SESIO!
SESION quienes no hava saludad
OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




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

[DEPORTE]| | Futsal ] [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiLLIAMBRAVO |
[munciPio | | Caparrapi | [ FEcHA | [23deagosto ] [ NIVEL ] Iniciacion 1 |
OBJETIVO: [ seson | | 10|

MIN.

@MIN.

l:lMIN.

I Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dindmicos. ‘

_ lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia.
de boda) L fi i ltamient tan mal I
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llegaa. as pequenas mentiras y ocultamientos son tan malos como los
N N N N des, lo: bl
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha grandes, porque para °°r:;;r;5"‘:::?:: \gan a crear nuevas y
reflexion ectura. )
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
“Movilidad articular de tren superior a tren inferior. lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. B
. . i jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop”
Predeportivos CALENTAMIENTO *Z“’p on e hidratacio mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
longacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
I YTUpOS Ue PArtes TgUales. B Primero nace
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
o +Circuito coordinativo. dejando el balén en la zona cero y trota regresando a la fila donde
circuito +slalom y conduccion el siguiente ya debe estar realizando slalom.
técnico y EJERCICIO 1 - o Siagonal desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
coordinativo ooy s Ig d’ C conduce hasta el cono y regresa dejando el balon en la zona cero
esplazamiento lateraly conduccion. y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar
realizando desplazamientos diagonales.
Iateral 4 decuada v | "
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
+ i i tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes deben
I Espacio reducido d del d, L > jad detx
Control, «Demarcacion 10xL0 metros estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platillo y no sobre el
movilidad Yy EJERCICIO 2 +Control y pase tras un desplazamiento sobre la mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el|
. jugador que estd marcando debera intentar quitar el balén o
pase. linea no en cono . -
E interceptar el pase a sus compafieros. los otros no tienen limite de
toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 o mas grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMENTO Y| [[35 IPCararipoy e da espacto para a T Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo +Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren 4 |
REFLEXION eriar +Se realiza de del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIVA Para esta semana cada Uno debe al momento de reliarse del
SESION escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO
forma nose

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




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

A. INDEPORTES

[DEPORTE]| | Futsal | [ vAalor | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO |
[MunciPiO] | Caparrapi | [ FECHA | [25de agosto | [ ~veEL | [miciacion 1 |
[ sesion | | 11]

OBJETNO: I

Incorporar superficies de contacto para control y pase. |

[meweo | I SER

_ lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladron de
ladrones)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a. Muchas veces no tenemos en cuenta a los dems, y
en los demas i ue nunca (
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha’ q o
" lectura para nosotros.
reflexion .
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. El juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algn jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. € a ;
repeticion. B compatiero que realiza el ejercicio recibe el balén
“Control con muslos. lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
control y pase EJERCICIO 1 ‘:gg"c‘;"zﬁ‘;’s‘memns menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
. § tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). N " "
muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balén que va a media altura o a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 *Control con planta depie. platilo al otro para de regreso trabajar el otro. E compaiiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su|
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
) ESTIRAMIENTO Y o (i BP0 y S8 U5 ESpacio para A Tl |Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior del 8 a y
REFLEXION “Se realiza 1 6n de la sesion de pel | Y
RETO PROXIVA Para esta semana cada Uno debe almomento 06 retiarse el escenane
SESION deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI
auienes no

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




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

[DEPORTE]| | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municiPiO ] | Caparrapi | [ FECHA | [29de agosto | [ NveL | [iniciacion 1 |
OBJETIVO: [ sesion | | 12|

TIEMPO

MIN.

MIN.

ol @
z

MIN.

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

_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a| La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente
o SENSIBILIZACION o e e e de honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada
dinamica "’a ajar en la reflexion o mensaje que deja dicha para sfesté mas lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion ectura.
“Movilidad articular eligiendo a una persona entre Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la lnea
cada cambio de ejercicio circular se sienta cada uno de ellos. Bl formados asigna a
Predeportivos CALENTAMIENTO b s g . uno para que haga el primer desplazamiento de la lidica y
Patos y Ganzos ) elja a un compafiero que hace las veces de ganzo y debe
Elongacion e hidratacion. intentar alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
Se forman parejas para la dinamica del ejercicio. Se realizan
*Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde interno con desplazamientos
*Evitar tocar el balon o estrellarse con algin de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 compafiero de otro grupo. Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balon. donde estan todos y debe evitar que el bal6N chogque con
los demés o con algln jugador.
JUego por parejas donde se empuja al COMpanero o Se
atrae.
N " P De un brazo se atrae al compafiero con derecha y luego
" ‘e *Competencia con conduccion tras ejercicio.
coordinacion y| EIERCICIO 2 ,Mmpar s ) con izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
técnica el 9 - . empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que
felocidad de reaccion. logre que su rival este més lejano del cono.
se monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le
indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
alindicar el namero o letra, a los que corresponde deben
*Los AyB subir a "caballito” y el itimo pierde.
coordinacion EJERCICIO 3 * idad de ejecucion de los - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compatiero que debe estar en 6
apoyos. - dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
i ESTIRAMENTO Y S ubca aTgrtipo y s¢ 0a espacio para @ } [se reune el grupo  se organizan en forma de U para i
Pasivo +Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior izacion del ‘a )
REFLEXION *Se realiza 6n de la sesion de i [ Y
Para esta semana cada uno debe al momento de retiarse
RETO PROXIMA deportivo, despedise conagrado alresto delgrupo yde forma personal|  [S1XIVINKOUNASIWANF XS SN ¥ 2T e)]
SESION 2 uienes no se hata desedid

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




Iniciacion 2

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

[ DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR| [WILLIAMBRAVO |
["municiPio | | Caparrapi | [ FECHA | [2deagosto | [ NVEL | [miciacion 2 |

OBJETIVO:

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

meveo | INEESE

[seson | | 1]

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (las monedas encantadas) La P def tar la honrad ambiente d
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la mejor forma de fomentar la honradez s crear ambiente de
- 3 SENSIBILIZACION reflexion o mensaie que deia dicha lectura. honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para siesta
dinamica Je que dej - més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
. * La lleva con balén en la mano. Variante: con més balones. la indicacién de la formadora. B deportista que reciba el balén, debe
Predeportivos | | CALENTAMENTO | [[ze =2 E0n 220 atar de scanzas a.sus companeros y tocar aguna parte de su
cuerpo sin soltar dicho balén. La lleva el compafiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
Velocidad de reaccion
*Velocidad de reaccion y desplazamiento. Consiste en llegar lo antes posible a uno de los 4 conos
N *Sefializacién de conos con colores. Los pivotes estaran numerados.
Velocidad EJERCICIO 1 * Desplazamiento en velocidad a la zona desde el centro del terreno A la sefial del formador , los jugadores se dirigiran al cono que haya
de juego. nombrado.
B Gimo en llegar quedara eliminado .
T Circuito de velocidad y Gonstara de 5 estaciones,
como lo muestra la imagen. 1)Carrera en sprint realizando slalom|
*Circuito coordinativo. 2)Frecuencia apoyo de ambos pies entre pica y pica con
Circuito EJERCICIO 2 *Cinco con sus aceleracion
coordinativo *Distribucién adecuada en cada estacion para mayor ejecucion del 3)Carrera en sprint mediante zig- zag
m circuito y pausa adecuada entre repeticion. 4)Ampliar la zancada progresivamente 1 apoyo entre pica y pica
MIN. 5)Saltos a pies juntos por encima de las vallas y aceleracién
una pierna en cada aro
ﬁ EJERCICIO 3
L
% Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2
JUEGO 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION “Se realiza 6 de la sesion de De las dinamicas | |del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio
MIN. n Y Prop FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION de cada uno.

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




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

INDEPORTES

AT OO CACAOREA

WILLIAM BRAVO

[ DEPORTE | | Futsal ] VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [4de agosto | [ ~wveL | [iniciacion 2 |
[ sesion | | 2

OBJETNO: I

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones. ‘

TIEMPO

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (historia de Tom cabeza vacia el
| buscador de tesoros) Desarrollar el gusto por el estudio y el aprendizaje siendo
ectura SENSIBILIZACION|  [se realiza lectura y con el grupo después se llega a rabajar enla| | honestos consigo mismos porporcionaré una vida mucho més
MIN. d";lam'ca reflexion o mensaje que deja dicha lectura. interesante y llena de oportunidades.
reflexion
@ Uno de los jugadores comienza a hacer unos movinientos y su
Predeportivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberé imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
& formador debe tener un dispositivo con misica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
EJERCICIO 1 *Uso de msica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repetici6n con dindmica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, etc., las cuales los nifios deben seguir segtin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliquen més ritmo y movimiento,
del cuerpo “Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la mdsica. se debe poner msica més suave y acompafiaria
con ejercicios de respiracién, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacién con su respiracion.
EJERCICIO 3
[ Tmn.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
MIN.
“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la]
Pasivo REFLEXION “Se realiza de la sesion de iento. De las izacion del estiramiento y a retroali
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
SESION propio de cada uno. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ vAaOorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiILLIAMBRAVO |

[[municiPio | | Caparrapi | [ FECHA | [8deagosto | [ NveL | [nmiciacion 2 |
[ seson | | 3|

OBJETNO: |

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

TIEMPO

MIN.

MIN.

l:l MIN.

o

z

lectura

lectura SOBRE la Honradez (ladrones en el
jardin)
se realiza lectura y con el grupo después se llega

No hay que juzgar por lo que parecermos, sino por o que realmente

dinamica SENSIBILIZACION a trabajar en la reflexion o mensaje que deja S0mos, 0 no seremos caoaces de encontrar el verdadero error.
reflexion dicha lectura.
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre En una zona de 15x15 metros, los jugadores se ubican esperando
. cada repeticion. laindicacion del formador. B deportista que reciba el balon, debe
Predeportivos CALENTAMIENTO * Movilidad Articular especifica. tratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
*Elongacion e hidratacion. cuerpo sin soltar dicho balén. La lleva el compatiero que sea
alcanzado y tocado por el
*Comandos conel g deri da jugad bi
i e v s, o e s, o s
i N S
Coordinacion EJERCICIO 1 c°°"_j'"f_‘°‘°; . i ond interno, externo, empeine y el control con planta de pie con pierna
e y e derecha e izquierda.
problemas.
Coordnacon v v
*Pliometria 1-pases mas accion de remate
Coordinacion EJERCICIO 2 *Series 3 yrepeticiones 10 2- pase + salto de vallas
*Pausa entre series e hidratacion al finalizar 3- conduccion en zig-za
circuito.
oo v -
. . *Asenal sonora, los primeros salen yrealizan
Resistencia EJERCICIO 3 desplazamiento en velocidad con gesto de
anaerdbica carrera.
*Cambios de direcci6n, aceleracion y uso
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jugadores se dividen en 2 0o méas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
pasivo ESTIRAMENTO Y Sﬁi::‘f‘“ estramento pasvo de e nferioratren Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realzacion
" b "y
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro del estiramiento y a retroalimentaién.
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
Para esta semana cada Uno debe al momento de llegar al
I | RETO PROXIMA | iSRSNI I OR\VATO DE PLANEACION DE UNA SESI
0 hava saludad

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




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

g

[DEPORTE | | Futsal | VALOR | [Honestidad FORMADOR WILLIAM BRAVO
[mMuniciPiO | | Caparrapi ] FECHA | [odeagosto ] [ NveL ] [iniciacion 2 ]
[ sesoN | | 4]

OBJETIVO: |

favorecer la conciencia de los movimientos corporales |

a lectura SOBRE la Honradez (el nifio super campeon)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar| Querer ganar siempre en todo, aun con trampas y trucos, es el
dinamica enla reflexion o mensaje que deja dicha lectura. mayor obstaculo para ganar cuando es més importante.
15 |MIN. reflexion
Cuando el formador diga acualicos con terrestres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuatico; cuando el formador de la orden los que tienen los
animeles voladores forman un equipo ra deberan
& organiza a 10s JUGadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balén, bola de papel).
i *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mrandose a dos pasos de
equilibrio y I " .
roy EJERCICIO 1 * Reaccion acustica. distancia entre s, el formador da la instruccion de
coordinacion +Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeti Se le indica a la pareja que den dos pasos
0 d0S CTCUl0S y & Cada grupo Sé & entrega un balon (o
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
i . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. aseguran
quilibrio y EJERCICIO 2 L d:"acién“w:c : anual tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
coordinacion un trote suave alrededor del circulo, mientras que continga el
*series yrepeticiones por iempo uego.
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
1res Nasos AtrA: renitan |a instruccion Para la tercera ronda.
EJERCICIO 3
D MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 o mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN. P p
Se ubica al grupo y se da espacio parala hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
asivo REFLEXION “Se realiza retroalimentacién de la sesion de entrenamiento. De las i6n del esti ¥ la etroali
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacién.
MIN.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, _
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes o hayal FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado

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




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

DEPORTE | | Futsal | [ VvAOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municiPio | | Caparrapi | [ FEcHA | [11deagosto NIVEL Iniciacion 2
[ sesion | | 5|

OBJETIVO: |

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

(ewo | IS

_ lectura SOBRE la Honradez (ganar o perder)
se realiza lectura y con el grupo después se llega a N N
lectura R Para saber perder o ganar, lo importante es disfrutar de las.
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha actividades, y no dar tanta importancia al resultado
lectura.
MIN. reflexion
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
“Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMIENTO “Movilidad articular asus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
*Elongacién e hidratacién. balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
<Ejercicios pliométricos Sedybwcan cualr'o conos fonm;qo u: cuaurabqo yen T\ pumo5
b astsaei medio uno para formar una x. B jugador se ubica en el cono
Coordinacion basica
16 laza al ]
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida con balén. Este se desplaza al cono en diagonaly regresa l
distibuir ol | movimi cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar
para distribuir el peso en el movimiento. nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimient
Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
circuito fisico « Reaccion acistica del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
. EJERCICIO 2 - Coordinasis - formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe
tecnico kcoor inacion tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su nimero.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos
“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de on del yvia "
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario
RETO PROXIMA SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personala|  |=(@) VI KON M WANI=Vel o) NIa UV = o]}
quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | Futsal | VALOR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [15 de agosto ] NIVEL | [iniciacién 2 |
OBJETIVO: [ sesion ] | 6|

MIN.

MIN.

I Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. I

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

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

lectura ; ; finalizarla, los jugadores toman turnos para describir virtudes
dinamica SENSIBILIZACION Esta nos ensefa la importancia de cuida, respetar y| de alguno de sus compafieros y dan su opinion sobre el
acompafiar a las personas que amamos no solo en respeto.
reflexion los buenos momentos. '
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo centraly
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. ::;‘;ljgru:u?rahk::;: Zziztggo::"::;: ‘2:2: ;';:g:b:uf
Predeportivos CALENTAMIENTO .::"p - i mientras los demés que ya han corrido en direcciones
longacion e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balén realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Hformador debe poner misica y pide a 1os jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
+Circuito coordinativo otro de titritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
o " . Bltitiritero le indica a su compafiero (marioneta) qué
ion.
Expresion EJERCICIO 1 *Slalom y conduceion. - movimientos debe realizar (saltar, agacharse,) teniendo en
corporal Desplazamiento en diagonal y conduccion. .
<Decnl oo latoral Honts cuenta los ritmos musicales.  titiritero debe con su cuerpo
esplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
imie de sus inferiores,
i de su tronco y asi i
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pase y *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y
despl i EJERCICIO 2 *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los
lesplazamient “Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, e jugador que esta marcando debera intentar quitar
o no en cono. el balén o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limite de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

ESTIRAMIENTO Y

“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
“Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

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

Pasivo *Se realiza de la sesion de =
del [
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce © ve
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario _
deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION quienes no haya saludado.

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE] | Futsal [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO |
[MunciPio ] | Caparrapi [ FECHA | [16 de agosto | [ NMVEL | [miciacion 2 ]
[seson | | 7|

OBJETNO: I

Asignar metas dentro de los ejercicios para mayor interés. ‘

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia de
boda)

Las pequefias mentiras y ocultamientos son tan malos como los

lectura SENSIBILIZACION|  [S€ 1ealiza lectura y con el grupo después se llega a| | groieq. porque para ocuparis siempre obligan a orear nuevas
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha y mayores mentiras.
reflexion lectura.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e ir
robando el peto de otro jugador.
[Se ubican cuatro conos formando un cuadrado de 5x5 metros. |
» +Cuadrado: Técnica de conduccion y rabajo de Para aprovechar el espacio se bican dos jugadores, cada uno
conduccion y N con balén. cada uno se hace en diagonal a su compaiero.
. velocidad de desplazamiento. .
desplazamient EJERCICIO 1 3 series con 5 repeliciones. Pausa acliva entie serie & Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
° o . cono, pisa el balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
donde esta el balon y reiniciar el ejercicio.
A la sefial del formador salen dos jugadores a la vez, uno
% £ conduciendo el balén hacia un cono situado a 10 metros delante
con previa o ;
en velocidad. suyo, glray nada més salir del glro pasg al conpaﬁem. Mentras,
Finalizacion EJERCICIO 2 N el otro jugador, corre lo més rapido posible hacia el cono de
Gesto de remate y pie de apoyo. medio campo, gira y va a buscar el balén de pase para realizar
*Precision del remate con fatiga previa. un chute de primeras. Realizar el ejercicio 5-7 veces cada
jugador a intensidad moderada.
Pase con el pie mentras Se e pasa una pelota de enis a fa mano,
* Retos técnicos debe atrapar y devolver. Hacer 21 mientras alguien le pregunta la
Técnica EJERCICIO 3 *Coordinacion visomanual y visopedica respuesta de operaciones matematicas o le habla. Conduccion
general *Dominadas o 21 sin golpear los conos. Lanza el balon al aire el otro golpea el
*Conduccién yslalom balon a primera intencién y el objetivo es tumbar el cono en los
menas intentas nosihlesEntre tada el aruna hacer el challenae
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se’
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
+Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacién.
' ESTIRAMENTO | [(3erealza estramiento pasivo de ren inferor a tren superior | |, (oune e grupo y se organizan en forma de U para
Pasivo “Se realiza de la sesion de izacion del oy ! ¢
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario
MIN. RETSEZT(?’:('MA deporiv, saluda con aqrado a 1eso del gupo y de forma personal FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

quienes no haya saludado

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A, INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO |
[MunciPiOo] | Caparrapi | [ FECHA | [18deagosto | [ ~nveL | [miciacion 2 |
[ seson | | 8

OBJETNO: |

Generar confianza de liderar dindmicas |

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (las honradas
mariquitas)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a La honradez es tan valiosa por todos, que su falta nos hace
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha romper la confianza, no merece la pena ponerla en juego.
reflexion lectura.
“Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea
cambio de ejercicio. circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMIENTO a0 4 G ) : para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elja a
| atos y Ganzos ) un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacién e hidratacién. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
ETOTTEUOT U@ UM eSaCio; UoTUE UDICara UIeTenTe:
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de roles estatuas, para ello, los jugadores recorreran el espacio con
. un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
*Seguir las en un circuito .
confianza EJERCICIO 1 9 clone quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
*Apender a dar indicaciones
les guste. Bl primer nifio(a) que se mueva se le da la
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i L bicA on ollunar_Nob
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerlo y
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las il en un circuito i Después, se le vendan los ojos uno por uno para
*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compatieros les brindaran
todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"cabalito" y el tiltimo pierde.
coordinacién EJERCICIO 3 idad de ejecucion de los - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

ESTIRAMIENTO Y

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
“Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

. . " " . Se reune el 0 y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. reu ”E dEIgrup yv ?ﬂ 'z N g . pay
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de .
SESION cada uno , de lo contrario Ia persona que no lo haga debe colaboraren|  HOY=IV Y RORD =R WAN ol @1 ADI =0 Ns) =) 01

recogerlos elementos despues de cada entrenamiento

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

RTES

INDEPO

INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO ]
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [22deagosto | [ NnveL | [iniciacion 2 ]
[ sesion | | 9

OBJETNO: |

Fortalecer la conduccién con ejercicios dinamicos y llamativos. |

meveo | (ISR  NCCTENEoSI—
_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
encantadas) La mejor f de f tar la honrad ar ambiente d
. amejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
lectura SENSIBILIZACION|  [3€ fealiza lectura y con el grupo después se llega al |\ uoqy cenerosidad, pues quien no quiere nada para s
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha esta més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
MIN. reflexion lectura.
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
. ir robando el peto de otro jugador.
N o i Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conduccién y Cuadrado: Técnica de conduccién y trabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compatiero.
. velocidad de desplazamiento. Conduce en direccion a las manecillas de reloj hasta e siguiente
desplazamien EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e cono, pisa el balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
MIN to hidratacién. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
. donde esté el balon y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B|
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a|
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
control y pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balén al compafiero que esta a 4 metros de su
. interno o planta y pase con borde interno. compatiero en el punto medio entre cono y cono. este debe|
controlar y pasar el balén.
*El triangulo b angulo. B " b '
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y Se ublcan tres‘cnnns en t[' ngulo. Bl jugador se ubica en e
' EJERCICIO 3 uego a izquierda. cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
control y pase < Dinami \ .d ' . a doal desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede hacer
inamica en los desplazamientos de acuerdo al a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
. movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN.
Se ubica al grupo y Se da espacio para i
| Pasivo ‘ | ESTRAMIENTO Y ‘ S reala coramiets pasv e ton i a e superor | |21 © 90 ¥ ¢ arganzan en formm do U para i
REFLEXION *Se realiza retroali de la sesion de l
Para esta semana cada uno debe al momento de legar al escenano
. I ‘ I RETO PROXIMA ‘ RIS Bl - o - A0 DE PLANEACION DE UNA SESIO!
SESION quienes no hava saludad
OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




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

[DEPORTE]| | Futsal ] [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiLLIAMBRAVO |
[munciPio | | Caparrapi | [ FEcHA | [23deagosto ] [ NIVEL ] Iniciacion 2 |
OBJETIVO: [ seson | | 10|

MIN.

@MIN.

l:lMIN.

I Reforzar las capacidades coordinativas por medio de circuitos dindmicos. ‘

_ lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia.
de boda) L fi i ltamient tan mal I
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llegaa. as pequenas mentiras y ocultamientos son tan malos como los
N N N N des, lo: bl
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha grandes, porque para °°r:;;r;5"‘:::?:: \gan a crear nuevas y
reflexion ectura. )
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
“Movilidad articular de tren superior a tren inferior. lanzar un balén al aire al tiempo en que se indica un nombre. B
. . i jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop”
Predeportivos CALENTAMIENTO *Z“’p on e hidratacio mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
longacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
I YTUpOS Ue PArtes TgUales. B Primero nace
coordinativo de slalomy luego conduce hasta el cono y regresa
o +Circuito coordinativo. dejando el balén en la zona cero y trota regresando a la fila donde
circuito +slalom y conduccion el siguiente ya debe estar realizando slalom.
técnico y EJERCICIO 1 - o Siagonal desplazamientos en diagonal con cambio de direccion y luego
coordinativo ooy s Ig d’ C conduce hasta el cono y regresa dejando el balon en la zona cero
esplazamiento lateraly conduccion. y trota regresando a la fila donde el siguiente ya debe estar
realizando desplazamientos diagonales.
Iateral 4 decuada v | "
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
+ i i tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes deben
I Espacio reducido d del d, L > jad detx
Control, «Demarcacion 10xL0 metros estar ubicados sobre las lineas entre platilo y platillo y no sobre el
movilidad Yy EJERCICIO 2 +Control y pase tras un desplazamiento sobre la mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los siguientes, el|
. jugador que estd marcando debera intentar quitar el balén o
pase. linea no en cono . -
E interceptar el pase a sus compafieros. los otros no tienen limite de
toques entre ellos para que se vayan acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 o mas grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
. ESTIRAMENTO Y| [[35 IPCararipoy e da espacto para a T Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
Pasivo +Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren 4 |
REFLEXION eriar +Se realiza de del estiramiento y la retroalimentaion.
RETO PROXIVA Para esta semana cada Uno debe al momento de reliarse del
SESION escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO
forma nose

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

A. INDEPORTES

[DEPORTE]| | Futsal | [ vAalor | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO |
[MunciPiO] | Caparrapi | [ FECHA | [25de agosto | [ ~veL | [miciacion 2 |
[ sesion | | 11]

OBJETNO: I

Incorporar superficies de contacto para control y pase. |

[meweo | I SER

_ lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladron de
ladrones)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a. Muchas veces no tenemos en cuenta a los dems, y
en los demas i ue nunca (
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha’ q o
" lectura para nosotros.
reflexion .
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. El juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algn jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. € a ;
repeticion. B compatiero que realiza el ejercicio recibe el balén
“Control con muslos. lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
control y pase EJERCICIO 1 ‘:gg"c‘;"zﬁ‘;’s‘memns menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
. § tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). N " "
muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balén que va a media altura o a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 *Control con planta depie. platilo al otro para de regreso trabajar el otro. E compaiiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su|
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
) ESTIRAMIENTO Y o (i BP0 y S8 U5 ESpacio para A Tl |Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior del 8 a y
REFLEXION “Se realiza 1 6n de la sesion de pel | Y
RETO PROXIVA Para esta semana cada Uno debe almomento 06 retiarse el escenane
SESION deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI
auienes no

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | Futsal | [ vaor | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municiPiO ] | Caparrapi | [ FECHA | [29de agosto | [ NveL | [iniciacion 2 |
m ‘ mantener la posesion y control del balén tras una conduccion previa. I I SESION | | 12|

TIEMPO

MIN.

MIN.

ol @
z

MIN.

_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a| La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente
e SENSIBILIZACION o e grupo desp p dg N de honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada
dinamica "'a ajar en la reflexion o mensaje que deja dicha para sfesté mas lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion ectura.
“Movilidad articular eligiendo a una persona entre Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la lnea
cada cambio de ejercicio circular se sienta cada uno de ellos. Bl formados asigna a
Predeportivos CALENTAMIENTO b s g . uno para que haga el primer desplazamiento de la lidica y
Patos y Ganzos ) elja a un compafiero que hace las veces de ganzo y debe
Elongacion e hidratacion. intentar alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
Se forman parejas para la dinamica del ejercicio. Se realizan
*Juego de pases sin intercepcion. una serie de pases con borde interno con desplazamientos
*Evitar tocar el balon o estrellarse con algin de acuerdo a las indicaciones de la entrenadora.
Pases EJERCICIO 1 compafiero de otro grupo. Control y pase sobre la zona de juego con desplazamientos
*Desplazamientos diagonales y paralelos sin balon. donde estan todos y debe evitar que el baloN choque con
los demés o con algtin jugador.
JUego por parejas donde se empuja al COMpanero o Se
atrae.
N " P De un brazo se atrae al compafiero con derecha y luego
" ‘e *Competencia con conduccion tras ejercicio.
coordinacion y| EIERCICIO 2 ,Mmpar s ) con izquierda. Se ubica un platillo en el centro y con el pito
técnica welocid gd d ” empiezan los jugadores a competir, gana el jugador que
elocidad de reaccion. logre que su rival este més lejano del cono.
se monta a carretilla en una distancia de 6 metros. se le
indica un nombre a los jugadores, color o nimero y deben
alindicar el namero o letra, a los que corresponde deben
*Los AyB subir a "caballito” y el itimo pierde.
coordinacién EJERCICIO 3 * i de ej 6n de los - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compatiero que debe estar en 6
apoyos. - dar las vuelta a su compaiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

& Ubica al grupo y Se da espacio para la
*Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior
*Se realiza 6n de la sesion de i

) ‘ ’ ESTIRAMIENTO Y‘
Pasivo

REFLEXION

ISe reune el grupo y se organizan en forma de U para lal
| lizacion del yla 6

Para esta semana cada Uno debe al momento de retirarse
deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo yde forma personal
a0uienes no se hata despedid

RETO PROXIMA
SESION

ORMA

DE PLANEACI

N DE UNA SESION

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




Fudamentacion 3

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

[ DEPORTE | | Futsal | [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR| [WILLIAMBRAVO |
[MUNICIPIO] [ Caparrapi ] [ FECHA ] [2deagosto ] [ NIVEL ] Fundamentacién 3

OBJETNO: |

Realizar ejercicios técnicos que generen competencia intragrupal. ‘

meveo | INEESE

[seson | | 1]

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (las monedas encantadas)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar en la L& mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
e SENSIBILIZACION | [ o e et loamre honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada para siesta
dinamica Je que dej - més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion
En una zona de 15x15 metros, los deportistas se ubican esperando
: * La lleva con balén en la mano. Variante: con més balones. la indicacion de la formadora. B deportsta que reciba el balon, debe
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | |.g|5nqacion pasiva. ratar de alcanzar a sus compafieros y tocar alguna parte de su
cuerpo sin soltar dicho balén. La lleva el compaiiero que sea
alcanzado y tocado por el implemento.
e Se hara un trianguo por parejas y uno tendra que coger al ofro
Velocidady competencia. corriendo alredor del triangulo, 2 veces cada uno, luego haran lo
*Uso de triangulos y Y con espacio no superior a 10 metros entre cada D pera con baién
Coordinacion EJERCICIO 1 E(';:S:Zuccidn domiio del balon durante el recorrido Se hara una Y en conos y 3 grupos deberan hacer el recorrido de
s fem”. e Mo - esta sin balon 2 veces y luego con balén 3 veces debe pasar todo
idos y espaci ion. el grupo, el ultimo que termine paga con trabajos fisicos.
*E 10x1(
i%:c:::ﬁd;:te::f; de 10x10. Se haré un cuadrado para cada grupo que estar conformado por 5
Espacio EJERCICIO 2 e st \gar e deportistas, 4 se haran entre lineas y 1 defendera por 1 minuto y 30
reducido +Tiempo entre cada jugador d'emsm segundos el que recupere menos balones paga con trabajo fisico,
’ ! o ° ) todos deberan pasar 3 veces.
MIN. En funcion de retencion del balon con desplazamiento constante.
ﬁ EJERCICIO 3
[ Jw.
% Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en 2
JUEGO 0 més grupos. Con variantes yreglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
MIN.
“Se ubica al grupo y se da espacio para fa hidratacion.
pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacion
asivo REFLEXION “Se realiza 6 de la sesion de De las dinamicas | |del estiramiento y la retroalimentaion.
dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA ara esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio|
MIN. ‘ ‘ ‘ oo ‘ e e Y prop FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




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

INDEPORTES

AT OO CACAOREA

WILLIAM BRAVO

[ DEPORTE | | Futsal ] VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [4de agosto | [ ~NvEL | [Fundamentacion 3
[ sesoN | | 2|

OBJETNO: I

Reconocer la importancia que tiene la toma de decisiones. ‘

TIEMPO

TEMATICA
lectura SOBRE la Honradez (historia de Tom cabeza vacia el
| buscador de tesoros) Desarrollar el gusto por el estudio y el aprendizaje siendo
ectura SENSIBILIZACION|  [se realiza lectura y con el grupo después se llega a rabajar enla| | honestos consigo mismos porporcionaré una vida mucho més
MIN. d";lam'ca reflexion o mensaje que deja dicha lectura. interesante y llena de oportunidades.
reflexion
@ Uno de los jugadores comienza a hacer unos movinientos y su
Predeportivos CALENTAMIENTO|  |Espejos: Ubicarse por parejas e imaginar que son un espejo. par deberé imitarlos. La idea es que estos movimientos sean
inventados y exagerados.
& formador debe tener un dispositivo con misica
conocimiento *Repeticion tras el ejemplo. instrumentalizada, la cual se complementa con sonidos que
EJERCICIO 1 *Uso de msica. puedan realizar los jugadores con su cuerpo, por ejemplo,
del cuerpo *Repetici6n con dindmica de autorreconocimiento. palmas, zapateo, etc., las cuales los nifios deben seguir segtin
las indicaciones del formador.
En el dispositivo el formador debe poner diferentes tipos de
sonidos y los jugadores deben realizar un movimiento que
conocimiento *Aprendizaje guiado. represente el sonido, luego el formador va cambiando los
EJERCICIO 2 *Liderazgo sonidos, asegurandose de que impliquen més ritmo y movimiento,
del cuerpo “Toma de decisiones de acuerdo al cambio de la mdsica. se debe poner msica més suave y acompafiaria
con ejercicios de respiracién, para hacer consientes a los
jugadores de su cuerpo y la relacién con su respiracion.
EJERCICIO 3
[ Tmn.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se dividen en
JUEGO 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con tiempo entre cada
partido de 5 minutos.
MIN.
“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la]
Pasivo REFLEXION “Se realiza de la sesion de iento. De las izacion del estiramiento y a retroali
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre
SESION propio de cada uno. FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES: Dindmicas que ayudan a mejorar la comunicacion grupal y el liderazgo.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | Futsal | [ vAaOorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiILLIAMBRAVO |

[[municiPio | | Caparrapi | [ FECHA | [8deagosto | [ NveL | [Fundamentacion 3 |
[ seson | | 3|

OBJETNO: |

Fortalecer la conduccién con ejercicios dinamicos y llamativos. ‘

TIEMPO

10 se hata desnedid

_ lectura SOBRE la Honradez (ladrones en el
jardin)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega No hay que juzgar por lo que parecermos, sino por lo que realmente
dinamica a trabajar en la reflexion o mensaje que deja S0mos, 0 no seremos caoaces de encontrar el verdadero error.
reflexion dicha lectura.
«Movilidad articular eligiendo a una persona entre Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea circular
cada cambio de ejercicio se sienta cada uno de ellos. E formados asigna a uno para que
Predeportivos CALENTAMIENTO Patos y Gangoe g . haga el primer desplazamiento de Ia ldica y elja a un compafiero
) Y G » que hace las veces de ganzo y debe intentar alcanzarlo antes de
Elongacién e hidratacion. que ocupe su lugar.
o ) aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno con
*Cuadrado: Técnica de conducci6n y trabajo de balén. cada uno se hace en diagonal a su compafiero. Conduce en
" velocidad de desplazamiento. direccion alas manecillas de reloj hasta e siguiente cono, pisa el
conduccion EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre balén y lo deja quieto para salr en velocidad hasta el siguiente cono
serie e hidratacion. para regresar en recuperacion hasta el cono donde esta el balon y
MIN. reiniciar el ejercicio.
& UDICan 00S CONOS e TNea TeCta @ 5 Mewos U aiStancia. &
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a
control, pase Yy EJERCICIO 2 izquierda entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
desplazamiento *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balén al compafiero que estd a 4 metros de su
MIN. interno o planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe
controlar v nasar ol haldn
coordinacion EJERCICIO 3
-
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de
JUEGO jugadores se dividen en 2 0o méas grupos. Con
variantes y reglas. Con tiempo entre cada partido
de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMIENTO Y Se realiza estiraniento pasivo de tren inferior a tren Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la realizacién
Pasivo superior *Se realiza retroalimentacion el etiramiento y 1 retroalmentaion
REFLEXION de la sesion de entrenamiento. De las dindmicas dentro 4 "
de la parte de juego y se hce autoevaluacion.
VN
Para esta semana cada no debe al momento de retirarse del
I | RETSEF;T;T'MA | escenaio deporivo, despedirse con agrado al resto el grupo yde FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO
n

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




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

g

[DEPORTE | | Futsal | VALOR | [Honestidad FORMADOR WILLIAM BRAVO
[mMuniciPiO | | Caparrapi ] FECHA | [odeagosto ] [ ~NveL ] [Fundamentacion 3
[ sEsion | | 4

OBJETIVO: |

favorecer la conciencia de los movimientos corporales |

a lectura SOBRE la Honradez (el nifio super campeon)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a trabajar| Querer ganar siempre en todo, aun con trampas y trucos, es el
dinamica enla reflexion o mensaje que deja dicha lectura. mayor obstaculo para ganar cuando es més importante.
15 |MIN. reflexion
Cuando el formador diga acualicos con terrestres y voladores,
forman grupos de cinco, que deberan integrarse y preguntar el
*Acuaticos nombre y el animal que les ha tocado.
Predeportivos CALENTAMIENTO *Movilidad articular Luego los NNA se organizan en circulo y el formador a cada uno
*Elongacion e hidratacion. le menciona un animal que puede ser volador, terrestre o
acuatico; cuando el formador de la orden los que tienen los
animeles voladores forman un equipo ra deberan
& organiza a 10s JUGadores por parejas y a cada una se
les entrega un elemento (aro, balén, bola de papel).
i *Juego de velocidad Cada pareja se ubica mrandose a dos pasos de
equilibrio y I " .
roy EJERCICIO 1 * Reaccion acustica. distancia entre s, el formador da la instruccion de
coordinacion +Coordinacion lanzar el objeto solo con la mano derecha (varias
repeticiones), luego solo con la mano izquierda
(varias repeti Se le indica a la pareja que den dos pasos
0 d0S CTCUl0S y & Cada grupo Sé & entrega un balon (o
cualquier otro elemento que sirva para la actividad), el
cual pasan rapidamente con el pie que no es dominante y se
i . . de no pasarlo a uno de los jugadores que ya lo haya
equilibrio * Trabajo en equipo. aseguran
quilibrio y EJERCICIO 2 L d:"acién“w:c : anual tocado; si alguno se equivoca o no hace el pase, debe realizar
coordinacion un trote suave alrededor del circulo, mientras que continga el
*series yrepeticiones por iempo uego.
Para la segunda ronda se les solicita de cada circulo que den
1res Nasos AtrA: renitan |a instruccion Para la tercera ronda.
EJERCICIO 3
D MIN.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 o mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN. P p
Se ubica al grupo y se da espacio parala hidratacion.
Pasi ESTIRAMIENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
asivo REFLEXION “Se realiza retroalimentacién de la sesion de entrenamiento. De las i6n del esti ¥ la etroali
dinamicas dentro de la parte de juego y se hce autoevaluacién.
MIN.
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario deportivo, _
SESION saludar con agrado al resto del grupo y de forma personal a quienes o hayal FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
saludado

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




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

DEPORTE | | Futsal | [ VvAOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municiPio | | Caparrapi | [ FEcHA | [11deagosto NIVEL Fundamentacion 3
[ sesion | | 5|

OBJETIVO: |

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

(ewo | IS

_ lectura SOBRE la Honradez (ganar o perder)
se realiza lectura y con el grupo después se llega a N N
lectura R Para saber perder o ganar, lo importante es disfrutar de las.
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha actividades, y no dar tanta importancia al resultado
lectura.
MIN. reflexion
Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los nifios
“Cadena Humana deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que persigue
Predeportivos CALENTAMIENTO “Movilidad articular asus comparieros debe intentar atraparlos y/o tocarlos con el
*Elongacién e hidratacién. balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus manos también
corriendo por todas las lineas sin salirse de ellas.
<Ejercicios pliométricos Sedybwcan cualr'o conos fonm;qo u: cuaurabqo yen T\ pumo5
b astsaei medio uno para formar una x. B jugador se ubica en el cono
Coordinacion basica
16 laza al ]
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de caida con balén. Este se desplaza al cono en diagonaly regresa l
distibuir ol | movimi cono 5 para luego ir al siguiente cono en diagonal y regresar
para distribuir el peso en el movimiento. nuevamente al cono 5. Este ejercicio se hace en direccion a las
menecillas del reloj y al terminar, devuelve el movimient
Se ubican por parejas y en la fila de medio se separan a 1 metro
circuito fisico « Reaccion acistica del cono. Los nimero 1y los 2. de acuerdo a la indicacion del
. EJERCICIO 2 - Coordinasis - formador, la persona que es del nimero que no se nombra debe
tecnico kcoor inacion tratar de tocar alguna parte del cuerpo de la persona que fue
Fuerza autocarga nombrada de acuerdo a su nimero.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos
“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
. ESTIRAMENTO Y *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior atren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo *Se realiza de la sesion de on del yvia "
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario
RETO PROXIMA SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personala|  |=(@) VI KON M WANI=Vel o) NIa UV = o]}
quienes no haya saludado.
OBSERVACIONES: La autocarga debe irse involucrando paulatinamente sin incluir gestos netamente del deporte.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO
[munciPio | | Caparrapi [ FECHA | [15 de agosto ] NIVEL | [Fundamentacion 3
[ seson | | 6|

OBJETNO: I

Reconocer las diferencias de estimulos auditivos y visuales. I

[meveo | N SE

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladron de
ladrones)

Muchas veces no tenemos en cuenta alos dems, y

lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a .
dinamica SENSIBILIZACION| | yapajar en la reflexion o mensaje que deja dicha enlos de"";ra ey e nuneaa
reflexion ectura.
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo centraly
*Movilidad articular de tren superior a tren inferior. \anz:r un L:fn:l Z"Z altiempo en que selwzuza un nombre. 8
. . jugador nombrado debe correr a atrapar el balén y gritar "stop"
Predeportivos CALENTAMIENTO iStop i mientras los demés que ya han corrido en direcciones
Elongacién e hidratacion. contrarias se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el
balén realiza lanzamientos inicialmente con la mano.
Hformador debe poner misica y pide a 1os jugadores que
realicen un movimiento que se asocie con el sonido que esta
escuchando.
Se dividen en parejas, uno de ellos toma el rol de marioneta y
+Circuito coordinativo. otro de titritero, quien orienta los movimientos en varias fases.
» . . Bl titrtero le indica a su compatiero (marioneta) qué
Expresion EJERCICIO 1 *Slalom y conduceion. - movimientos debe realizar (sa::r. agac(harse,) (erzi:ndo en
corporal Desplazamiento en diagonal y conduccion. cuenta los ritmos musicales. B titiritero debe con su cuerpo
“Desplazamiento lateral y conduccion. hacer movimientos cortos, una vez los termine se queda
congelado y la marioneta los repite tal cual. Lo ideal es que
empiece de forma ascendente, por ejemplo, inician con
imie de sus inferiores,
i de su tronco y asi i
Se ubican grupos de a 5 jugadores donde se va a trabajar por
tiempo dentro de la zona de marca. Los jugadores restantes
control, pase y *Espacio reducido deben estar ubicados sobre las lineas entre platillo y platillo y
i *Demarcacion 10x10 metros no sobre el mismo. Se debe realizar el primer pase libre y los
desplazamient EJERCICIO 2 *Control y pase tras un desplazamiento sobre la linea siguientes, el jugador que esta marcando debera intentar quitar
o no en cono. el balén o interceptar el pase a sus compafieros. los otros no
tienen limite de toques entre ellos para que se vayan
acostumbrando al 1vs1.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

ESTIRAMIENTO Y

“Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
“Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

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

quienes no haya saludado

Pasivo *Se realiza 6n de la sesion de . =
del I
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce e vl
RETO PROXIMA Para esta semana cada uno debe al momento de llegar al escenario .
SESION deportivo, saludar con agrado al resto del grupo y de forma personala| @) =1V RN BI=R=TWAN I\l @] VAB =AU /¥ =] O]

OBSERVACIONES: Las dindmicas de roles para afianzar la autoconfianza




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE] | Futsal [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO ]
[muncPio | | Caparrapi [ FECHA | [16 de agosto | [ NvEL | [Fundamentacion 3
[ seson | | 7|

OBJETNO: I

Incorporar superficies de contacto para control y pase. ‘

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia de
boda)

Las pequefias mentiras y ocultamientos son tan malos como los

lectura SENSIBILIZACION|  [3¢ €22 lectura v con e grupo después se 11092 3| | granes, porque para ocuparos siempre obigan a rear nuevas
dinamica ‘(ra ajar en la reflexion o mensaje que deja dicha y meyores mentias.
reflexion ectura.
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. £ juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de:
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algiin jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
“Control con planta depie. ; ° )
B repeticion. E compaiero que realiza el ejercicio recibe el balén
Control con muslos. lanzado con la mano de su compariero que se encuentra a
“control con pecho. N
control y pase EJERCICIO 1 P menos de rmetro y medio de I al completar cierta cantidad de
*Pase con bordes internos. o .
. tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
“Pase con la cabeza(frontal y parietal). N . -
muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balon que va a media altura o a ras .
N y N por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando.

Control con planta depie. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 p ple. platillo al otro para de regreso trabajar el otro. B compafiero que
“Control con muslos. .

realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su
“control con pecho. compartero que se encuentra a menos de metro y medio de &l
“Pase con bordes internos. .
“Pase con la cabeza(frontal y parietal).
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se’
JUEGO dividen en 2 0 més grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacién.
) ESTIRAMENTO Y Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la
Pasivo “Se realiza de la sesion de izacion del via o
REFLEXION las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce
Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del escenario
MIN. RETSE')ST(?’:('MA deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personal a| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

quienes no se hata despedido.

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

A, INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE| | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO |
[MuniciPiO | | Caparrapi | [ FECHA | [18deagosto | [ NvEL | [Fundamentacion 3

[ sesonN | | 8|

OBJETNO: |

Generar confianza de liderar dindmicas |

MIN.

MIN.

lectura SOBRE la Honradez (las honradas
mariquitas)
lectura SENSIBILIZACION se realiza lectura y con el grupo después se llega a La honradez es tan valiosa por todos, que su falta nos hace
dinamica trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha romper la confianza, no merece la pena ponerla en juego.
reflexion lectura.
“Movilidad articular eligiendo a una persona entre cada Se reune al grupo en el centro de la cancha y sobre la linea
cambio de ejercicio. circular se sienta cada uno de ellos. B formados asigna a uno
Predeportivos CALENTAMIENTO a0 4 G ) : para que haga el primer desplazamiento de la lidica y elja a
| atos y Ganzos ) un compariero que hace las veces de ganzo y debe intentar
Elongacién e hidratacién. alcanzarlo antes de que ocupe su lugar.
ETOTTEUOT U@ UM eSaCio; UoTUE UDICara UIeTenTe:
objetos distribuidos en el escenario. B objetivo es jugar a las
“Manejo de roles estatuas, para ello, los jugadores recorreran el espacio con
. un trote suave, al escuchar la palabra estatuas deben
*Seguir las en un circuito .
confianza EJERCICIO 1 9 clone quedarse quietos, simbolizando el movimiento de un deporte
*Apender a dar indicaciones
les guste. Bl primer nifio(a) que se mueva se le da la
instruccion de cerrar los ojos y buscar uno de los objetos que
i L bicA on ollunar_Nob
Posteriormente, se divide el grupo en dos y se organizan en
dos filas en frente de los circuitos que el formador debe
*Manejo de roles disefiar previamente. Todos en fila deben recorrerlo y
confianza EJERCICIO 2 *Seguir las il en un circuito i Después, se le vendan los ojos uno por uno para
*Apender a dar indicaciones recorrer el circuito, mientras sus compatieros les brindaran
todas las indicaciones (no debe haber contacto fisico, solo
verbal). Luego, se devuelve por el circuito con los ojos
alindicar el nimero o letra, a los que corresponde deben subir
*Los AyB a"cabalito" y el tiltimo pierde.
coordinacién EJERCICIO 3 idad de ejecucion de los - pasar por medio de las piernas.
*Sobrecarga - saltar encima de su compafiero que debe estar en 6 apoyos.
- dar las vuelta a su compafiero.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas.

Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.

ESTIRAMIENTO Y

*Se ubica al grupo y se da espacio para la hidratacion.
“Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior

. . " " . Se reune el 0 y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza retroalimentacion de la sesion de entrenamiento. reu ”E dEIgrup yv ?ﬂ 'z N g . pay
REFLEXION De las dinamicas dentro de la parte de juego y se hce y
autoevaluacion.
RETO PROXIMA para esta semana se debe saludar de mano y con el nombre propio de .
SESION cada uno , de lo contrario Ia persona que no lo haga debe colaboraren|  HOY=IV Y RORD =R WAN ol @1 ADI =0 Ns) =) 01

recogerlos elementos despues de cada entrenamiento

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

RTES

INDEPO

INDEPORTES CUNDINAMARCA e
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | Futsal | [ valorR | [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAM BRAVO ]
[munciPio | | Caparrapi | [ FECHA | [22deagosto | [ ~nveL | [Fundamentacion 3
[ sesion | | 9

OBJETNO: |

Fortalecer la conduccién con ejercicios dinamicos y llamativos. |

meveo | (ISR  NCCTENEoSI—
_ lectura SOBRE la Honradez (las monedas
encantadas) La mejor f de f tar la honrad ar ambiente d
. amejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente de
lectura SENSIBILIZACION|  [3€ fealiza lectura y con el grupo después se llega al |\ uoqy cenerosidad, pues quien no quiere nada para s
dinamica trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha, g e
" loctura esta més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
MIN. reflexion .
Los jugadores ubican un peto que se le fue entregado por el
*Movilidad aricular tipo FIFA formador en el elastico de la pantaloneta. En una zona de 20x20
Predeportivos CALENTAMIENTO *Quita colitas metros, deberan moverse constantemente para evitar que el
*Elongacion e hidratacion. jugador elegido les robe el peto. Silo hacen, debera sumarse e
ir robando el peto de otro jugador.
N o i Para aprovechar el espacio se ubican dos jugadores, cada uno
conduccién y Cuadrado: Técnica de conduccién y trabajo de con balén. cada uno se hace en diagonal a su compatiero.
. velocidad de desplazamiento. Conduce en direccion alas manecilas de reloj hasta e siguiente
desplazamien EJERCICIO 1 3 series con 5 repeticiones. Pausa activa entre serie e cono, pisa el balén y lo deja quieto para salir en velocidad hasta
MIN to hidratacién. el siguiente cono para regresar en recuperacion hasta el cono
N donde esta el balén y reiniciar el ejercicio.
se ubican dos conos en linea recta a 5 metros de distancia. B|
* 3 platillos con desplazamiento a derecha e izquierda jugador se ubica en la mitad entre los conos y se desplaza a|
entre repeticion. derecha e izquierda para controlar con planta o borde interno y
control y pase EJERCICIO 2 *Desplazamiento lateral a derecha, control borde devolver e balén al compafiero que esta a 4 metros de su
interno o planta y pase con borde interno. compafiero en el punto medio entre cono y cono. este debe|
controlar y pasar el balon.
*El triangulo b angulo. B jugad b '
* Desplazamiento en diagonal de derecha a centro y Se ublcan tres‘cnnns en t[' ngulo. Bl jugador se ubica en e
' EJERCICIO 3 uego a izquierda. cono del medio y a la sefial del entrenador, el jugador se
controly pase < Dinami los despl : a doal desplaza al cono para controlar y pasar balén. se puede hacer
inamica en los desplazamientos de acuerdo al a una intencion dependiendo del nivel y técnica del jugador.
movimiento del balén.
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
MIN.
Se ubica al grupo y Se da espacio para i
| Pasivo ‘ | ESTRAMIENTO Y ‘ S reala coramiets pasv e ton i a e superor | |21 © 90 ¥ ¢ arganzan en formm do U para i
REFLEXION *Se realiza retroali de la sesion de l
Para esta semana cada uno debe al momento de legar al escenano
I ‘ I RETO PROXIMA ‘ RIS Bl - o - A0 DE PLANEACION DE UNA SESIO!
SESION quienes no hava saludad
OBSERVACIONES: Mantener y reforzar constantemente los aspectos basicos de conduccion general.




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | Futsal ] [ VALOR | [Honestidad | [FORMADOR |  [wiLLIAMBRAVO |
[munciPio | | Caparrapi | [ FEcHA | [23deagosto ] [ NIVEL ] Fundamentacion 3
[ seson | | 10

OBJETNO: I

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

MIN.

@MIN.

l:lMIN.

_ lectura SOBRE la Honradez (un encigiienado dia.
de boda) L fi i ltamient i I I
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llegaa. as pequenas mentiras y ocultamientos son tan malos como los
. N . . randes, porque para ocuparlos siempre obligan a crear nuevas
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexion o mensaje que deja dicha 9 porque p: P ) 9 y
N lectura mayores mentiras.
reflexion .
consiste en ubicar a todos los jugadores en el circulo central y
“Movilidad articular de tren superior a tren inferior. J'j;‘::(’]:‘:::f;;:‘;i:';;’[‘;"ae;r':;eale‘zg:g: ;"g:f;”;’u:
Predeportivos CALENTAMIENTO *Z“’p on e hidratacio mientras los demés que ya han corrido en direcciones contrarias
longacion e hidratacion. se detienen al escuchar la palabra. el jugador con el balon realiza
lanzamientos inicialmente con la mano.
T SE CENM@N 00S CUAUros e Danta qonae Se JUegaT
posesiones 2x1 apoyados por un medio centro que sirve de
*Superioridad numérica. enlace entre ambas. Una vez que se consiguen 3 pases en cada
*Principios defensivos y ofensivos. una de éstas se puede buscar finalizacion de jugada mediante
Rondos EJERCICIO 1 *Uso de 3 espacios debidamente demarcados. accion de centro por banda con incorporacion al remate 2x1
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para Si se consigue gol siguen defendiendo los mismos jugadores, sino
variantes. se rotan las posiciones . Posesién a modo de rondo en tres zonas,
con una superioridad/inferioridad niimerica de 2 contra 1 en cada
hieti tener i4n de halén entre Is 6
Se puede cambiar el balon de zona todas las veces que se quiera.
*Superioridad numérica. Los jugadores defensivos llevaran el peto en la mano, para
*Principios defensivos y ofensivos. distinguirse del resto y hacer el cambio tras el robo de la maneral
*Uso de 3 espacios debidamente demarcados. mas rapida. B jugador que intercepta cambia el rol tras el robo con
Rondos EJERCICIO 2 «Cambio de roles dentro de cada serie. el jugador que pierda la posesion Habra tres 3 equipos de 3
*Serie de 6 minutos con pausa de 1:30 para jugadores, distinguidos por petos, asi tras la intercepcién de uno
\ariantes. de los jugadores defensivos, cambiaran el rol con el equipo de 3
jugadores que haya perdido la posesién.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 o mas grupos. Con variantes Y|
reglas. Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
Se Ubica al GrUpo Y S€ 0a ESpacio para 1 "
pasivo ESTIRAMENTO Y| [ oiento pash de ton mferor  ron Se reune el grupo y se organizan en forma de U parala realzacion
REFLEXION eriar +Se realiza de del estiramiento y la retroalimentaion.

RETO PROXIVA
SESION

Para esta semana cada uno debe al momento de retirarse del
escenario deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de.
forma nose

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESIO

OBSERVACIONES: Los jugadores deben interiorizar formas jugadas y rondos dentro de sus aprendizajes para que sea mas dindmico y salgan de zonas de confort.




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

A. INDEPORTES

[DEPORTE]| | Futsal | [ vAalor | [Honestidad | [FORMADOR | [WILLIAM BRAVO |
[MunciPiO] | Caparrapi | [ FECHA | [25de agosto | [ N~veEL | [Fundamentacion 3
[ sesion | | 11]

OBJETNO: I

Incorporar superficies de contacto para control y pase. |

[meweo | I SER

_ lectura SOBRE la Honradez (el misterioso ladron de
ladrones)
lectura se realiza lectura y con el grupo después se llega a. Muchas veces no tenemos en cuenta a los dems, y
en los demas i ue nunca (
dinamica SENSIBILIZACION trabajar en la reflexon o mensaje que deja dicha’ q o
" lectura para nosotros.
reflexion .
En una zona de 20x20 metros los jugadores se dividen en 2
grupos. Uno de ellos debe estar dentro de la zona demarcada y
*Movilidad articular tipo FIFA el otro debe estar fuera de ella. El juego consiste en evitar ser
Predeportivos CALENTAMIENTO *Ponchados ponchados por el equipo rival que no puede ingresar a la zona de
*Elongacion e hidratacion. juego pero si lanzar pelotas o recoger las mismas cuando es
ponchado algn jugador. Jugador ponchado, jugador que
descansa.
Para esta dindmica se hace necesario un movimiento post
*Control con planta depie. € a ;
repeticion. B compatiero que realiza el ejercicio recibe el balén
“Control con muslos. lanzado con la mano de su compafiero que se encuentra a
control y pase EJERCICIO 1 ‘:gg"c‘;"zﬁ‘;’s‘memns menos de metro y medio de él. al completar cierta cantidad de
. § tiempo cambian. todos los ejercicios que requieren contacto con
*Pase con la cabeza(frontal y parietal). N " "
muslo o pierna se realizan con ambas piernas.
Zona de 15 metros en linea recta con un limite de 3 pasos
antes de recibir el balén que va a media altura o a ras por parejas se llevan a cabo ejercicios técnicos donde uno
dependiendo del ejercicio que estén realizando. descansa y el otro realiza un desplazamiento de espalda de un
control y pase EJERCICIO 2 *Control con planta depie. platilo al otro para de regreso trabajar el otro. E compaiiero que
*Control con muslos. realiza el ejercicio recibe el balén lanzado con la mano de su|
*control con pecho. compafiero que se encuentra a menos de metro y medio de él.
*Pase con bordes internos.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores se
JUEGO dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes y reglas. Con
tiempo entre cada partido de 5 minutos.
) ESTIRAMIENTO Y o (i BP0 y S8 U5 ESpacio para A Tl |Se reune el grupo y se organizan en forma de U para la|
Pasivo *Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior del 8 a y
REFLEXION “Se realiza 1 6n de la sesion de pel | Y
RETO PROXIVA Para esta semana cada Uno debe almomento 06 retiarse el escenane
SESION deportivo, despedirse con agrado al resto del grupo y de forma personal a FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESI
auienes no

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




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |

Futsal [ valor |  [Honestidad | [FORMADOR |  [WILLIAMBRAVO |
[municiPiO ] | Caparrapi [ FEcHA ] [29de agosto | [ NveL | [Fundamentacion 3
OBJETIVO: [ sesion | | 12|

TIEMPO

MIN.

MIN.

358

MIN.

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

lectura

lectura  SOBRE
)
se realiza lectura y con el grupo después se llega a|

la Honradez (las monedas

La mejor forma de fomentar la honradez es crear ambiente

! 3 SENSIBILIZACION N de honestidad y generosidad, pues quien no quiere nada
dinamica "'abala’ en la reflexion o mensaje que deja dicha para siesta més lejos de caer en la avaricia y la envidia.
reflexion ectura.

Se hace sefialzacion de las lineas de a cancha donde los
*Cojidas individual o grupal. Con tiempo entre cada nifios deben jugar sin salirse de las mismas. La persona que
. repeticion. persigue a sus compafieros debe intentar atraparlos y/o
Predeportivos CALENTAMIENTO * Movilidad Articular especifica. tocarlos con el balon sin lanzarlo o dejarlo caer de sus
*Elongacion e hidratacion. manos también corriendo por todas las lineas sin salirse de
ellas.
ercicios de fuerza y motricidad luego ejercicios de carrera.
en cada estacion se trabaja 1 minuto 30 seg, y se pasara
*Ejercicios pliométricos por cada una 5 veces
*Coordinacion basica - 1 (saltos laterales) : saltos con los pies juntos sobre
Fuerza EJERCICIO 1 *Uso adecuado de los gestos de salto y punto de bancos en ida y vuelta
caida para distribuir el peso en el movimiento. - 2 (esfuerzo rapido en la escalera): 2 esfuerzos en el
interior, 1 al exterio).
- 3 (saltos de pantorrilla) : saltos piernas tendidas pies
saltos en muslos salto piernas estiradas, con coberturas
* Reaccién actstica. medias.
circuito fisico EJERCICIO 2 < Comdinacis - sin perseguir en aros el jugador se pone de lado. Al
) oordinacion escuchar el silbato, comienza a pasar rapidamente entre los
Fuerza autocarga aros (carrera redonda) y hace lo mismo de regreso.
EJERCICIO 3
Mini partidos de acuerdo a la cantidad de jugadores
JUEGO se dividen en 2 0 mas grupos. Con variantes yreglas.
Con tiempo entre cada partido de 5 minutos.
i ESTIRAMENTO Y S ubca aTgrtipo y s¢ 0a espacio para @ } [se reune el grupo  se organizan en forma de U para i
Pasivo +Se realiza estiramiento pasivo de tren inferior a tren superior izacion del ‘a )
REFLEXION *Se realiza 6n de la sesion de i [ Y

RETO PROXIMA
SESION

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

ORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

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




ACTIVIDAD NO 10

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES

INDEPORTES

NIVEL: INICIACION 1

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD FECHADE DEPORTE CO:Z?‘A'- ESTA.I:'J:A > Ziw:;: ENVERGADURA PET::E";?‘DE

NACIMIENTO KG cms. cms. cms. cms.

1 VOJAN GABRIEL CARDONA CORTES 7 16/02/2016 FUTSAL 18 122 57 115 58
2 | yRON BSTIVEN PALACIOS 7 3/12/2015 FUTSAL 35 129 84 128 62
3 |aron quinanarico 8 17/03/2015 FUTSAL 22 126 60 127 53
4 SARA NAVARRETE 8 17/03/2015 FUTSAL 20 131 52 124 59
S AMES DANIEL RAMIREZ PALACIOS 8 6/03/2015 FUTSAL 29 136 69 133 58
6 | EyMAR OLAYA PALOMO 8 9/12/2014 FUTSAL 16 124 57 120 56
7 |\ iCHAEL MAHECHA VANEGAS 8 23/10/2014 FUTSAL 29 136 64 132 61
8 | i SUBZ MUNOZ 8 6/10/2014 FUTSAL 18 120 55 120 64
9 VALENTINA OLAYA QUESADA 8 12/07/2014 FUTSAL 19 121 56 116 59

MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: WILLIAM TRIANA BRAVO
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
o INDEPORTES CUNDINAMARCA ] ey
DEPORTE FORMATIVO
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES
NIVEL: INICIACION 2
PESO ESTATURA ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS | EDAD | _ oo A PE o oRTE | corpora | DEpiE | sentano | TVERSADURA | (iiryp
NACIMIENTO KG cMms. CMs. s, CMS.
1 |SANTIAGO RAMIREZ GALLO 9 10/03/2014 FUTSAL 25 125 64 124 61
2 |ANGELICA CORTES 9 01/11/12013 FUTSAL 40 145 73 134 72
3 |MARIANA ACHURRI 9 16/10/12013 FUTSAL 28 141 77 140 65
4 |NATALIABUSTOS SERNA 9 04/10/2013 FUTSAL 32 129 69 126 67
5 |JEINER ESTIVEN 9 28/09/2013 FUTSAL 32 131 66 130 61
6 |SAMUEL ZAPATA 9 17/08/2013 FUTSAL 32 132 72 134 72
7 |SANTIAGO PARRA 10 |16/05/2013 FUTSAL 33 140 69 136 67
8 |CELENA 0OSTOS 10 04/03/12013 FUTSAL 32 137 70 137 64
9 |ESMERALDA MARIN 10 29/01/2013 FUTSAL 31 139 69 138 63
10 |ALEJANDRA MAHECHA 10 |23/11/2012 FUTSAL 35 145 72 134 70
11 |ALIsONBUSTOS 10 08/11/12012 FUTSAL 25 132 66 138 66
12 |NATALIAESCOBAR 10 [17/10i2012 FUTSAL 26 143 73 142 64
13 |SAMUEL GARNIA 10 |09/10/2012 FUTSAL 30 141 72 143 60
14 |DARWIN 10  |07/07i2012 FUTSAL 32 137 70 137 68
15 |JEsus EMIRO 10 03/05/12012 FUTSAL 31 140 71 138 66
16 |ARLEY LUGO 11 |15/04/2012 FUTSAL 30 133 69 132 70
17 |JHON ALEXIS 11 15/02/2012 FUTSAL 35 142 71 143 68
18 |MICHAEL LOPEZ 11 26/11/2011 FUTSAL 33 142 70 143 70
19 |JHENNIFER LOPEZ 11 |19/11/2011 FUTSAL 32 144 73 144 63
20 |JULIANA ESPINOZA 1 |29/10/2011 FUTSAL 30 134 68 136 64
21 |ODERKIN PARRA 12 |0s/10/2011 FUTSAL 42 146 74 151 75
22 |ALEJANDRO VANEGAS 12 |19/09/2011 FUTSAL 36 144 74 146 58
23 |EVELYN MARIANA MEDINA GALLEG 12 |24/08/2011 FUTSAL 33 137 70 139 61
24 |LITZY GINEY OLAYA ALONSO 12 18/06/2011 FUTSAL 34 141 72 144 59
MUNICIPIO EVALUADO: CAPARRAPI
FORMADOR: WILLIAM TRIANA BRAVO




ACTIVIDAD NO 11

CAPARRAP .
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ACTIVIDAD NO 13
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ACTIVIDAD NO 015

Descripcion

CUENTA DE COBRO WILLIAM BRAVO MARZO.docx

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL WILLIAN BRAVO MARZO.docx

seguridad social.pdf

EVIDENCIAS 2023 MARZO william brave.docx

MALLA PEDAGOGICA 2023.xIsx

estructura planes pedagogicos INDEPORTES.docx

Nombre del documento

CUENTA DE COBRO WILLIAM BRAVO MARZO.docx.

INFORME DE GESTION CONTRACTUAL WILLIAN BRAVO MARZO.docx

seguridad social.pdf

EVIDENCIAS 2023 MARZO william brave.docx

MALLA PEDAGOGICA 2023.xIsx

estructura planes pedagogicos INDEPORTES.docx
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