INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

EVIDENCIAS INFORME 07 MES SEPTIEMBRE - CTO 468-2023

Nombre del contratista

JOSE GUILLERMO LEON ABELLO

Numero de identificacion 3237494 Tipo de
Cedula
documento
Periodo informado 01/09/2023 a 30/09/2023 N°: de Registro | 2022000519

Presupuestal

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

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

ANEXO: PDF
EVIDENCIAS:

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

Anexo actividad No: 01

Vvive Y33s ; toda las fotos
28 sept 2023, 15:51

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 Cundinamarca tenga
implementada o le indique para esa finalidad

Anexo actividad No 02
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Presentar ante el supervisor del contrato mediante la
plataforma Hércules o los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa
finalidad dentro de los 15 dias calendario siguientes a la
suscripciéon del acta de inicio, el Plan Pedagdégico 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.

Anexo actividad No 03
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

Anexo actividad No 04

vivo Y33s - toda'las fotos
28 septzoz 2

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 formaciéon 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 distribucién dentro de los
niveles de formacién en los que se encuentren. De todo lo
anterior, debera 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 implementada o le indique
para esa finalidad.
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Anexo actividad No 05
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Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de Indeportes
Cundinamarca en todo momento, en cualquiera de sus
actividades, resaltando el decoro que las mismas implican,
con las evidencias de su adecuada utilizacion.

7.

Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacion a la semana 3
por cada grupo de formacion, minimo 36 sesiones al mes
con las escuelas de formacion del a&rea URBANA a cargo o
6 sesiones de formacién a la semana 3 por cada grupo de
formacién, minimo 24 sesiones al mes con las escuelas de
formacion a cargo del area RURAL, cabe resaltar que las
sesiones que se desarrollan en &rea rural, aplican siempre
y cuando el formador deba desplazarse a la zona rural a una
distancia mayor a 30 minutos La sesion de préactica debe
tener una 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 (méximo una sesién diaria por grupo de
formacion. Las sesiones deben programarse en dias
intercalados y no se pueden modificar los horarios.
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

8. Consolidary mantener actualizada la informacién pertinente Anexo actividad No 8
a través de la plataforma Hércules o los medios que para tal _
fin Indeportes Cundinamarca tenga implementada o le : T
indique para esa finalidad. 2008L,
4w Compartidoconmigo » JOSELEON > &- INFORME AGOSTO 2. = = o U
]
9. Presentar la planeacion de las sesiones mensuales de clase
antes del inicio de cada mes, al respectivo supervisor y
plataforma hércules o los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le indique para esa
finalidad, describiendo los objetivos, aspectos fisicos,
técnicos y evaluativos a tener en cuenta, asi como los
métodos empleados en ellas.
10. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones técnicas, Anexo actividad No 10
fisicas y tedricas que le realice a los grupos de alumnos a Jﬂgj Do - :
su cargo, de acuerdo con los manuales y formatos que le | |~ "kt
sean entregados, las cuales deberan estar establecidas en | : "”““‘“""“w —
el cronograma general. Los resultados obtenidos deberéan = 5
ser entregados junto con el informe del respectivo periodo y
un consolidado en el informe final
11. El contratista debera entregar una certificacion por parte del Anexo actividad No 11

organismo deportivo municipal en donde conste la
realizacion de actividades mensuales relacionadas con las
obligaciones contractuales en el municipio asignado.

re't Municipio de Nimaima
NIT-800.094.713-8
SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL

= Vimmaima

HACE CONSTAR:

Que el sefior, JOSE GUILLERMO LEON ABELLO idenfficada oon ceduia de cudadania No. 3237404 de
Verg=a, con nimero de conkato 455 del 2123 cen abje de vanajo: PRESTACION DE SERVICIOS DE
APOG A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTVO Y REGREATIO PARA EL DEFARTANENTO D
CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA PARA EL CUNPUMIENTO O LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION ¥ EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA prestc mo INSTRUCTOR DE LA
SSCUELA DE FORMAGION DEPORTVA EN LA NODALDAD DE FUTBOL, da foma presencal en este
Manicipio &n el periodo comprendido entre & 01 de sepfiembre 30 de sepsembre de 2023

Cumgliendo a cabafidad con sus obligaciones contractuales.

La presente se expide a los 30 dias del mes de septiembrel de 2023. con destino al
Instituto D de Deportes de C:

En constancia firma

e Fent

JULIAN JAVIER CAMPOS RODRIGUEZ
Coordinador de cultura deportes y recreacion
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

12.

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

EL
LOS

PENDIENTE  MIENTRAS  SALE
LA EJECUCION DE

ACTIVIDAD
CRONOGRAMA  PARA
FESTIVALES.

13.

Asistir y/o apoyar las reuniones, capacitaciones o

actividades institucionales de la entidad.

14.

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

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

15.

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

Anexo actividad No 15
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16.

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

[0 eessppuet -debisueis % | @ was & e o o +
€3 @@ dvegogeom cagt 0@
& orive Q bucsrendie o0 8 f
+ o Compartido conmigo > JOSELEON > 6- INFORMEAGOSTO 2.. = ee O
X teokccoads 2 & B OB @ f
[ Pogistaia @
O "CUENTA CONTRATO 268 4GOSTO- 023... = () o "
D 2WrouEGSTO e amouLERL. 2 ) o L)
O swrons oesuremisinascsto 6. & ) o
[ 4 HORARID DE CLASE AGDSTO 2023 [
O 5 GRUPO FOBLACION MGOSTO 2021l § v & & 4

[ ASISTENGIA GG0STO 207345

[ 7 PLINMENSUAL SEPTIEMERE 202

O £ PLANMENSUAL AGOS

0 s ook

O 256 DEDATOS HACEAGOSTO

) GADINAARG

*EL DORADO®®

ILA LEYENDA VIVEI

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD No: 01
10:27
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& 1 [JuUan CAMLO CIFUENTES BUSTOS 135234366 1] 1 1 1 1 1 1 1 1] 1 1 1 1 13 1 z 894
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ACTIVIDAD No 03

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
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s
. OO Iasrar Fina s e
COORDINATIVAS DIFERENCIACION SO ity o 5 f
§ h ond rarsar
< > MALLA PEDAGOGICA INICIACION 1 MALLA PEDAGOGICA INICIACION 2 | MALLA PEDAGOGI = + «
B0 eaemeaia Ll el
A E c o E F G H
1 "INDEPORTES CUNDINAMARCA"
) ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA w INDEPORTES
3 MALLA PEDAGOGICA MUNICIPIO DE NIMAIMA P —
NIVEL FUNDAMENTACION
4
DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL DEPORTISTA
MIVEL DE COMPOMNENTE CONTENIDO
DEPORTE £ ACION £ ATIVO AREA No. £ ATIVO TEMAS DURANTE EL PROCESO DE CONSTRUCCION Y ASIMILACION
DURANTE EL DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
5
coordinar movimientos parciales del cuerpo entre =iy en relacién del
ACOPLAMIEMTO
. movimienta total que se realiza para obtener un cobjetiva motor determinado,
sucesidn de elementos débiles y fuertes que buscan una coherencia, estilo
de juego, manejo del tiempo y 1a velocidad. La forma de hacerlo, I al frente y
RITMO atrds, las tacticas y los pl. i Las pausas ylos silencics, La
defenzay el ataque, Laz diferentes formas de poder meter el baldn.El
7 espacio.
EqUINGT ST FUETZ3E 6 dEFensa | 8n SEaque, 65 mantensr mas Rombres
defendiendo cuznda soy atacado y stacar con mas hombres en el momento
de recuperar el baldn.ay tres caracteristicas que debe tener un gran equipo
para que lagre un buen equilibrio.
EEULERD &) Saber defender.
B] Saber atacar.
. C] Transicién [saber defender y atacar), céma ataco, cuinda recupera el
hals A i . i Lhals,
< » = MALLA PEDAGOGICA INICIACION 2 MALLA PEDAGOGICA FUNDAMENTACION + <« cEE————
Nickn S8 Arracikhilidad: ar maracarin imeactinae
- = - o e v = " ' o
G INODEFPORTES CUNDINAMARCA
z ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA v RECREATIVA INmES
. AP
= HORARIOS % SITIOS DE ENTRERNAMIERNTO
a DEFPORTE ! MODALIDAL: FUTEOL
s MUNICIPIO: MIFAIMS CUMDIMNAMARCS O1-3-2023
NOMBRE DEL FORMADOR: GUILLERMO LEOM ABELLO
HORARIOS COMCEPTO LUMES MARTES MIECOLES JUEYES YIERNMES EABADO PDOMINGOSSFRYACION
Areh S e e e THICIACION 1 THICIACION 1
CAMED DE FUTEDL A HGHE DEFUTEGL
IHICIACION = HICIACION 2
i |zerrmassern AP GE FUTEST SArSHE DEFDTEST
15| o ee per 7. 48 Pre FuURDARERTACION FuURDARERTACION
A - CAMPODEFUTEOL CAMPODE FUTEOL
15 miciacion 1
AH_A11AH.
T CAMPODE FUTEOL
T = IHICIAGION =
i sERE mE TRARArS CAMP O DE FUTEGL
2 = FUHNDANEATAGIO
=0 SERE BE TREARAIS CAMFODE FUTEOL
== NMOMBRE MOMITOR: JOSEGUILLERMO LEGH SEELLO
za
=
£
27
B
=0
< > HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO —+
Listo Y5 mccesibilidad: es necesario investigar
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD NO 04

INICIACION 1 INICIACION 1

vivo Y33s
28 sept 20

INICIACION 1 INICIACION 1

vivo Y33s - toda las fotos
07 sept 2023, 15:01

INICIACION 2 INICIACION 2

vivo Y33s ¢ toda'las fotos vivo Y33s - toda las fotos
28 sept2023,15:41 09'sept 2023, 09:17

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INICIACON 2 INICIACION 2

FUNDAMENTACION

< VivaY33s - todalas fotos e .
26 sept 20531648, o 2 g o8 e : T vivo Y.33s - toda las fotos
AR 2 3 07'sept 2023, 15:24

FUNDAMENTACION

vivo Y33s - toda las fotos” vivo Y33s - toda las fotos
07 sept 2023, 16:29 . 07 sept 2023, 16:29

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD NO 05

A B C D E F G H | J K L M N (o] P
1 INDEPORTE.S CUNDINAMARCA
2 ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
3| PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO - ocn
4
5 BENEFICIADOS| GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas
< . . | Discapacid del del AFRODESCEN | AFRODESCE
EDADES Masculino | Femenino Urbai\a Rurakl Urbanta Rura‘l Dicapadd ad Conflicto | Conflicto DIENTE NDIENTE IDIGENA [ inoIGENA TOTALES
ad L MASCULINO | FEMENINO|
Femenino| Armado | Armado | MASCULINO | FEMENINO
Masculino 5
6 Masculino | Femenino
7 6 ANOS 5 1 2 6
8 7 ANOS 2 1 2 1 2
9 | 8 ANOS 4 2 4 6

19! TOTAIFS 56 18 5 2 [} 0 0 [} 0 0 [} 0 56 lsent
< grupo poblacion septiembre 2023 + .y ]
viao L PR TR P IS SRS P AR P 222} =

ACTIVIDAD No 06

vivoY33s : toda las fotos
28 sept 2023, 15:51

vivo Y.33s : toda las fotos vivo Y33s - toda las fotos
07 sept 2023, 15:24 07 sept 2023, 15:23

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD NO 07

5B GOBERNACION de cundinamarca
B e INDEPORTES
! INDEPORTES CUNDINAMARCA L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MUNICIPIO: NIMAIMA
ORARIO DE PRACTICA
NIVEL
INICIACION |1 INICIACION L2 FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13-17 ANOS
RESPETO X X
- RESPONSABILIDAD X
w u COMPARERISMO X X X
] g JUSTICIA
<9 COOPERACION X X X
@ LEALTAD
& TRABAJO EN EQUIPO X X X
= HUMILDAD
= " H OBEDIENCIA X X X
W §' AUTODISCIPLINA
00 PARTICIPACION X X X
£ % PERSEVERANCIA
o AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA X X X
W INTRODUCCIPON X
o MOVILIDAD ARTICULAR X
a2
CALENTAMIENTO X X X
E ACOPLAMIENTO
S RITMO X X X
o EQUILIBRIO X X X
z ORIENTACION X X X
w DIFERENCIACION X X X
2 & REACCION X X X
2 a ADAPTACION X X X
z %)
g Q ';'4(‘ FUERZA X X X
o
= 55 VELOCIDAD X X X
o] Shs,
g p =] FLEXIBILIDAD X X X
o
‘.a’j 5 °0 RESISTENCIA X X X
E 8 o PASE
& =N}
o &2
w % &
e 0 3
g w
8w
=8
=G
i<
m =
o JUEGOS DE INTEGRACION
é JUEGOS TRADICIONALES X X X
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
o CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO
% RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
z (VALORES,EJERCICIOS
o PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X
FIRMA FORMAD(JOSE GUILLERMO LEON

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INICIACION 1

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T o
DEPORTE FORMATIVO

PETIUTOCEMTANENT PRSALA
SEEFEICHN B OEFOUTE 0 COCPNIREA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 01/09/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |

OBJETVO: ‘ Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego

reveo | [NESEE  coNTENoS

‘ [ sEsion | | 1]

IN lectura Charla a los deportistas cuento corto , para que ellos
10 ’ dinamica SENSIBILIZACION |  |analisen y puedan conlcuir cual sera el valor a trabajar en
i la sesion
reflexion

grupo reunido en circulo

se necesita una tira de 10 cm que estara atada a la
cintura de los deportitas simulando la cola de un burro , el
objetivo es agarrar la mayor cantidad de colas si perder la
propia , se juagran 2 o 3 veces para tener un ganador

CALENTAMIENTO

colas de burro

Situados en circulo alrededor del entrenador, éste ira

preguntando a

cada jugador cuales son las superficies con las que se
puede golpear el balén de fatbol
sala. Ganara el jugador que més superficies acierte

Por parejas. Un jugador con bal6n y el otro intenta robarle
ﬁ el balén. El jugador con balén tendré que golpearlo con la
superficie  del s_uperﬁcie que diga el entre_nador. )
H MIN. contacto EJERCICIO 2 Cuando el jugador sin bal6n lo roba intercambian los

roles. El entrenador irA nombrando otras superficies de
70
superficies de EJERCICIO 3
contacto

golpeo.
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3 , usando diferetes superficies de

contacto

EJERCICIO 1

ESTIRAMIENTO Y injSJZ:]J:;\::J:i:‘;E;g;?:;zgzmi‘;fn?: c:?r?r:ee[;a se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y|
REFLEXION 9 reflexion con los deportistas

pequefia reflexion del tema visto en clase

e [T T e e | [

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

HSTIVTOCEAFAMENTL PRoA A
R

1 GERORTE O CACPUONIAEA

[ pEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | |[trabajo en equipo | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 03/09/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |
OBJETNVO: ‘ Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego ‘ [ sesion | | 2|

rewo | IS IO EN eI

IMIN. lectura SENSBILIZACION | [AUDIO CUENTO O VIDEO EXPLICATIVO DEL VALOR A

dinamica TRABAJAR
reflexion

Grupo reunido en circulo

1
Eljuego del seméforo consiste en desplazarse por la
zona de juego a determinada velocidad, segun las
indicaciones del seméforo. Es necesario contar con una
N buena distancia para poder recorrer durante la carrera.
10 .
Predeportivos CALENTAMIENTO . ™

Para el juego se pueden utilizar carteles con los colores
del seméforo o indicaciones de voz. En cualquier caso,

se utilizaran tres colores: verde para moverse deprisa,
amarillo para ir despacio y rojo para para detenerse

Por parejas. Un jugador con bal6n y el otro intenta robarle

10 |MIN. el balén. El jugador con balén tendra que golpearlo con la
Contacto EJERCICIO 1 superficie que diga el entrenador.

Carrera del semaforo

Cuando el jugador sin balén lo roba intercambian los
roles. El entrenador ird nombrando otras superficies de
golpeo.

Uno se la queda y tiene que pillar al resto de sus
compafieros, todos van golpeando el balon con la|

Circuito fisico) EJERCICIO 2 superficie que diga el jugador que pilla. Cuando pille a|

tecnico N . B .
aguien se intercambian los roles y se dice una nueva
superficie de golpeo.
superficie de EJERCICIO 3
contacto
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3 , usando diferetes superficies de!

contacto

]

Se realzian ejercicios de estiramiento de manera| . . L .
ESTIRAMIENTO Y indivuadual en circulo mientras el docente dirige unal Se fo_rma un circulo y se trabaja el estiramiento y|
REFLEXION ~ N . reflexion con los deportistas
pequeiia reflexion del tema visto en clase

0 MIN. RETO PROXIMA

SESION APRENDIZAJE PARA EL ENTRENAMIENTO EN FUTBOL|

|

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlorR | [respeto | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON ]
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 05/09/2023] | NVEL | [INICIACION1 |
OBJETIVO: ‘ Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego ‘ I SESION | | 3|

Predeportivos

SENSIBILIZACION | |LLAMADO A LISTAY TEMAS DE ENTRENAMIENTO

Grupo reunido en circulo

repartir varios balones de diferentes tamafios y colores a
lo largo del campo de juego. Luego, dividira al grupo de
nifios en dos equipos con el mismo nimero de
integrantes, los cuales deberan intentar agarrar los
balones y llevarlos a su porterfa.

Predeportivos CALENTAMIENTO

Robabalones

Cuatro equipos de cinco jugadores cada equipo
aproximadamente.
Cada equipo se situara en una esquina del campo. Los
balones se ponen en el circulo
del centro del campo. A la voz de salida del entrenador
saldra un representante de cada
equipo a por un balén, la vuelta sera golpeando el balén

EJERCICIO 1 -
con una superficie de golpeo
hasta llegar a dénde esté su equipo, saliendo otro jugador
sin balén y la vuelta la har&
con otra superficie de golpeo, y asi sucesivamente.
Ganara el equipo que antes terminen
todos sus componentes, haciéndolo de forma correcta..
Todos sentando en el suelo y uno se la queda teniendo
que interpretar
através de mimica que golpea el balén con una superficie
20 IN. de golpeo. Los deméas
EJERCICIO 2 jugadores tienen que adivinar la superficie con la que
golpea el balén. El que lo adivine
intercambiard los roles y pasara a representar otra
superficie de golpeo.
70 | MIN.
superficcie de EJERCICIO 3

contacto

JUEGO Mini partidos 4 Vs 4 , usando una superficie de contacto
en especifico para marcar gol

[ ] .

ESTIRAMIENTO Y inji?/l;z::f;?gneJ:i:zﬁlffr\?:n?:;g?e?éir;t:n?: c';i‘.r?l:e[fr‘la se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y|
REFLEXION 9 reflexion con los deportistas

pequefia reflexion del tema visto en clase

-MIN.
Sl (NG OEs———

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST!

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

BSTIUTOCERARAMENTAL A LA
SECAEAQUNY EL OEPORTE 0 CUNDRUNAREA

| DEPORTE | | FUTBOL | | VALOR | Irespeto-convivencia | |FORMADOR| |GU|LLERMO LEON |
[ municiPiO | | NIMAIMA | [ FECHA | | 08/09/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
OBJETIVO: | [ sesion | | 4|

Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego ‘

TIEMPO

Predeportivos

SENSIBILIZACION

LLAMADO A LISTAY TEMAS DE ENTRENAMIENTO

SE REALIZA LLAMADO A CADA DEPORTISTA
PARA SABER SU ASISTENCIA A CADA CLASE
SE DA CHARLA ALOS TEMAS DE
ENTRENAMIENTO

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Se la quedan dos. Un bal6n para los dos. El que tiene el
balén no puede desplazarse. Tienen que intentar darle
con el balén a los deméas comparieros.

Al que le den se les une como cafionero (ya serian 3 en el
equipo). Esos 3 tienen que intentar pasarse la pelota para

10 M.

Manejo de
balon

Los Cafoneros

EJERCICIO 1

Todos distribuidos por la mitad del campo conduciendo el

balén
segUn las indicaciones del entrenador. Cuando el
entrenador diga “Ambrosio” empezara a contar hasta

diez. Todos los jugadores durante ese tiempo tendran que
estar

manejando el balén sin que caiga al suelo. Al jugador que

se le caiga al suelo tendra un
punto negativo.

=i

Circuito fisico!
tecnico

EJERCICIO 2

Todos formando una fila en el fondo del campo por
parejas. Cada
jugador tiene que hacer un circuito por el campo que
consiste en: 1. Manejo del bal6n
con la pierna dominante sin que caiga. 2. Manejo del balén
con el muslo dominante.

3. Manejo del balén con la cabeza. 4. Manejo del balén
con la pierna menos dominante. 5. Manejo del balén con
el muslo menos dominante. 6. Manejo del balén
con la cabeza. El jugador empezara con una propina de
20 puntos y por cada fallo en la
ejecucion se le restara 1 punto. Ganara la pareja que mas
puntos sume entre

superficcie de
contacto

EJERCICIO 3

JUEGO

Mini partido5vs 5,,3VS 2 ..

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se realizaran ejercicios de estiramiento de manera
individual en circulo mientras el docente dirige una
pequefia reflexion del tema visto en clase

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y
reflexion con los deportistas

RETO PROXIMA
SESION

Mejoramiento en la conduccion

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INST!

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

STIUTOCEPATAMENTA. PRALA
SECAEAKNY EL EPORTE F CLPDPUNAREA

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valor | [respeto | [FORMADOR| [GuILLERMO LEON |
[ munciPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 10/09/2023 | [ _NvEL | [INICIACION1 |
OBJETIVO:

‘ [sEson | | 5

meveo | S coNTENPoS

10 | MIN.

20

MIN.

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

Se realizara llamado a cada deportista para saber
su asistencia a cada clase, se dara charla a los
temas a trabar en el entrenamiento

Llamado a lista y temas de entrenamiento

Predeportivos

CALENTAMIENTO

queda solamente puede correr en lateral (de derecha a
izquierda o viceversa). El resto, corriendo de frente, tienen
que pasar de un lado a otro cuando el que se la queda
diga: «yo soy Jimmy Jou el pistolero» y los otros le|

contestan: «no te tenemos miedo». i i
Jimmy el pistolero

coordinativa y
tecnica

EJERCICIO 1

Se forman grupos de diez y se hacen dos equipos en
cada grupo.

Cada equipo con un lazo y un balén de fitbol sala. Los
equipos se colocaran cada uno

en un ancho de la pista polideportiva. El entrenador se|
situaré en medio de ambos

equipos. Cada jugador del equipo tendra designado un
nimero. Cuando el entrenador

diga el nimero el jugador de cada equipo con ese nimero|
cogeré el balon y el lazo e ira

haciendo el ejercicio de manejo del balén que haya dicho
el entrenador anteriormente,

cuando llegue a la altura del entrenador atara el lazo a su
brazo y volvera haciendo el

mismo ejercicio. El jugador que antes llegue conseguira|
un punto para su equipo.

Después el entrenador dird otros nimeros. Ganara el
equipo que mas puntos

fuerza y
recistencia

EJERCICIO 2

Se sithan los jugadores por parejas y con un balon. Un
jugador

tendré que manejar el balén de futbol sala sin que caiga al
suelo y el otro componente

de la pareja tendra que hacerle gestos y cosas intentando
distraerlo para que se le caiga

el balén al suelo pero sin utilizar nunca el contacto fisico.
Cuando se le caiga al suelo

intercambiaran los roles. Gana el jugador que méas dure
sin que se le caiga el balén al piso

flexinilidad

EJERCICIO 3

JUEGO

Mini partido

actitudinales

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

Se realizaran ejercicios de estiramiento de manera
individual en circulo mientras el docente dirige una
pequefia reflexion del tema visto en clase

Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y|
reflexion con los deportistas

RETO PROXIMA
SESION

Manejar las reglas de juego

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE |
[ municiPiO |

[
l
OBJETNVO: | Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego l

FUTBOL | [ vALOR | |[trabajo en equipo | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
NIMAIMA | [ FECcHA | | 12/09/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |
[ sesonN | | 6|

MIN. . )
10 lectura SENSIBILIZACION | [Llamado a listay temas a trabajar
dinamica
reflexion Se realizara llamado a cada deportista para saber
su asistencia a cada clase, se dara charla a los

temas a trabar en el entrenamiento

SeTa quedan 4-5 con un aro grande en la mano -los |
cazafantasmas-. El resto de nifios son los fantasmas.

Los cazafantasmas tienen que pillar a los fantasmas y
10 IN. Predeportivos CALENTAMIENTO meterlos en su guarida -una zona delimitada por conos o
colchonetas- y para ello tienen un tiempo limitado (3-4
minutos). Si en ese tiempo no lo consiguen, se forma un
nuevo equipo de cazafantasmas.

Casa Fantasmas

SeEaviage arequipuo emngrupos ae Cinco. Ladd grapo
competiré con el
resto de grupos. Cada grupo se pondra en circulo
agarrandose todos por las manos.
Entre todos los miembros del grupo tendran que darse el “
mayor nimero de toques
posibles sin que caiga el balén de flitbol sala al suelo.
Gana el grupo que consiga dar
mas toque seguidos sin que caiga el balén al suelo.

EJERCICIO 1

Todos los jugadores agarrados de la mano en circulo
menos uno que

es el que pilla. Este intentara pillar al compafiero que
anteriormente ha sido designado,

20 IN. EJERCICIO 2 éste tendrd que ir golpeando el balén con una superficie
de contacto que el grupo diga.

El grupo girara para dificultar pillar al jugador. Cuando sea|
pillado intercambio de

70 |MIN. .
superficie de EJERCICIO 3
contacto

JUEGO Espacio reducido 4 vs 4 con comodin

ESTIRAMIENTO Y izivifl?:lzagin C;’: szc'ﬁer:;sesgagsg:ge dSirin:ean:r:: Se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y!
REFLEXION 9 reflexion con los deportistas

pequefia reflexion del tema visto en clase

10 |MIN.

RETO PROXIMA

SESION Mejorar el trabajo en equipo

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [cooperacion | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON ]
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECcHA | | 15/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 1 |
[ sesoN | | 7

OBJETNVO: ‘ Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego |

Charla a los deportistas cuento corto , para que ellos

MIN. ) . .
10 zﬁ;u;ai‘ca SENSIBILIZACION | |analisen y puedan conlcuir cual sera el valor a trabajar en
) la sesion
reflexion

Grupo reunido en circulo

se necesita una tira de 10 cm que estara atada a la
cintura de los deportitas simulando la cola de un burro , el
objetivo es agarrar la mayor cantidad de colas si perder la
propia , se juagran 2 o 3 veces para tener un ganador

Predeportivos CALENTAMIENTO

Cola de burro

Situados en circulo alrededor del entrenador, éste ira
preguntando a
cada jugador cuales son las superficies con las que se
puede golpear el balén de fatbol
sala. Ganara el jugador que mas superficies acierte

Contacto EJERCICIO 1

Por parejas. Un jugador con balén y el otro intenta robarle

el balén. El jugador con balén tendré que golpearlo con la

20 |MIN. superficie que diga el entrenador.

trabajo fisico EJERCICIO 2 Cuando el jugador sin balén lo roba intercambian los

roles. El entrenador ird nombrando otras superficies de
golpeo.

‘ EJERCICIO 3

[ v

Mini partidos 3 Vs 3, usando diferetes superficies de

0 MIN. controles JUEGO —
se realzian ejercicios de estiramiento de manera . 5 A
ESTIRAMIENTO Y - H X iy se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y!
REFLEXION indivuadual en circulo mientras el docente dirige una reflexion con los deportis

pequefia reflexion del tema visto en clase

10 MIN. RETO PROXIMA . . .
e (T | —

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA e,
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | FUTBOL | [ valoR | [cooperacion | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPiO | NIMAIMA | [ FECcHA | | 17/09/2023] [ NVEL | [INICIACION 1 |

[ sesoN | | 8|

[
l
OBJETNVO: | Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego l

10 MIN. lectura
dinamica SERSEILZACON Audio cuento o video explicativo del valor a trabajar

reflexion

Grupo reunido en grupo

El juego del seméforo consiste en desplazarse por la
zona de juego a determinada velocidad, segin las
indicaciones del seméforo. Es necesario contar con una
buena distancia para poder recorrer durante la carrera.

Predeportivos CALENTAMIENTO

Para el juego se pueden utilizar carteles con los colores

del seméforo o indicaciones de voz. En cualquier caso,

se utilizaran tres colores: verde para moverse deprisa,
amarillo para ir despacio y rojo para para detenerse

Se divide al equipo en grupos de cinco. El juego consiste
en que
cada jugador de forma individual se tiene que dar el mayor
nimero de toques posibles
Manejo de balon EJERCICIO 1 con las superficies de contacto del cuerpo sin que caiga
el balén al suelo. Gana el
jugador que mas toques consigue dar seguidos sin que el
balén toque el suelo

Se divide al equipo en grupos de cinco. El juego consiste
en que

cada jugador tiene que dar un nimero de toques con las
superficies de contacto sin que

caiga el balén al suelo. Todos empiezan por dos toques,

después tres, luego cuatro...

EJERCICIO 2 Asf hasta que alguien consigue dar veinte toque seguidos

siendo este el ganador. El que
no consiga dar el nimero de toques necesarios se

quedara repitiendo y cuando lo

consiga pasara a la siguiente fase. El nimero de toques
para ganar dependera del nivel

20 |MIN.

trabajo fisico
tecnico

Iy 2 s

EJERCICIO 3

Mini partidos 4 Vs 4, usando una superficie de contacto

70 MIN. controles JUEEE en especifico y dando uso correcto del balon
se realzian ejercicios de estiramiento de manera . | o i
ESTIRAMIENTO Y . R - L se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y!
REFLEXION indivuadual en circulo mientras el docente dirige una reflexion con los deportistas

pequefia reflexion del tema visto en clase

EX ‘ | ‘ RETO ProMMA ‘ ‘ Refuerzo de o visto en clase ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

BETIUTOCEFAANENTL AR
SEEFEACHN B DT 0 CARONATA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAloR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 19/09/2023] [ NNVEL | [INICIACION 1 |

OBJETNO: ‘ Adquirir el gesto técnico que permita ejecutar la semiparada de la manera mas econémica, plastica y ‘ | SESION | | 9|
beneficiosa para el equipo

rewo | IS OO

MIN. a q
i lectura SENSIBILIZACION | |Llamado a lista y charla temas a trabajar

dinamica

reflexion Se realizara el llamado a cada deportista para

saber su asistancia y se hablara de los temas que
se realizaran durante el entrenamiento

los nifios deberan estar dispersos en el campo y uno de
ellos sera la arafia, el cual intentara atrapar a los demas.
Predeportivos CALENTAMENTO Cuar!do un nifio §ea pillado pasara '?1 ser tela de arafia, el
MIN. mismo debera quedarse en el mismo lugar con las
piernas abiertas e intentar pillar a quienes se le
acerquen. La Arafia

% Se divide al equipo en grupos de cinco. Cada grupo
competiré con el

MIN. resto de grupos. Cada grupo se pondré en circulo
agarrandose todos por las manos.

EJERCICIO 1 Entre todos los miembros del grupo tendran que darse el
mayor nimero de toques

posibles sin que caiga el balén de fltbol sala al suelo.
Gana el grupo que consiga dar

maés toque seguidos sin que caiga el balén al suelo.

Uno se la queda y tiene que pillar a un compafiero que
ﬁ para no ser
pillado tendra dos opciones: correr o meterse en una de

las cuatro casas que se situaran

20 | MIN. en cada una de las esquinas del campo. En cada casa
para no ser pillado tendran que
hacer un ejercicio de manejo del bal6n. Los ejercicios
control EJERCICIO 2 son: 1. Dar togues sin que caiga

orientado el balén al suelo. 2. Conducir el balén de espaldas con un
pie. 3. Conducir el balén de
espaldas con dos pies. 4. Conducir el balén hacia delante
con los dos pies. De la casa
se puede salir cuando quiera. Al jugador que pille se
intercambiaran los roles. Sien la
casa ejecuta el ejercicio mal podra ser pillado.

trabajo fisico EJERCICIO 3
MIN.
JUEGO Mini partido 3 vs 3 pero utilizando borde interno y empeine
e
ESTIRAMIENTO Y ;ZNLZ?E;"S:]ZE(:% S mic::ntr::n:mtﬁr;?ntededirim:nuer:: se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y|
REFLEXION 9 reflexion con los deportistas

pequefia reflexion del tema visto en clase

L Imn. ‘ ‘ ‘ RETSEZ':)ONX'MA ‘ Reforzar el tema visto ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

BSTIUTOCEPARANENT oA A
SEEFEACHM] B DT I CAPANIAEA

%

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAloOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 24/09/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |
11]

OBJETNO: ‘

Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego

‘ [ sesion | |

rewo | IS IO EN eI

[ Im.

lectura
dinamica
reflexion

SENSIBILIZACION

Llamado a lista y temas de entrenamiento

Grupo reunido en circulo

Predeportivos

CALENTAMIENTO

Se la quedan 4-5 con un aro grande en la mano -los
cazafantasmas-. El resto de nifios son los fantasmas.

Los cazafantasmas tienen que pillar a los fantasmas y
meterlos en su guarida -una zona delimitada por conos o
colchonetas- y para ello tienen un tiempo limitado (3-4
minutos). Si en ese tiempo no lo consiguen, se forma un
nuevo equipo de cazafantasmas.

EJERCICIO 1

Se divide al equipo en grupos de cinco. Cada grupo
competira con el

resto de grupos. Cada grupo se pondré en circulo
agarrandose todos por las manos.

Entre todos los miembros del grupo tendran que darse el
mayor niimero de toques

posibles sin que caiga el balén de fltbol sala al suelo.
Gana el grupo que consiga dar

mas toque seguidos sin que caiga el balén al suelo.

control
orientado

EJERCICIO 2

Todos los jugadores agarrados de la mano en circulo
menos uno que
es el que pilla. Este intentara pillar al compafiero que
anteriormente ha sido designado,
éste tendra que ir golpeando el balén con una superficie
de contacto que el grupo diga.
El grupo girara para dificultar pillar al jugador. Cuando sea
pillado intercambio de
roles.

trabajo fisico

EJERCICIO 3

JUEGO

Juego recreativo

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realzian ejercicios de estiramiento de manera
indivuadual en circulo mientras el docente dirige una|
pequefia reflexion del tema visto en clase

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y!
reflexion con los deportistas

RETO PROXIMA
SESION

Refuerzo del tema visto

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.

Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

BSTIUTOCEFARANENTL oA LA
SEEFEACHN B OFOTE I COCPANIAEA

%

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 22/09/2023] [ NVEL | [INICIACION1 |
10|

OBJETNO: ‘

Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego

‘ [ sEsion | |

revwo | IS

SENSIBILIZACION

VIDEOS DE REFLEXION

z

dinamica
reflexion

(o T

Grupo reunido en circulo

lectura

I MIN.

Predeportivos CALENTAMIENTO

Se la quedan dos. Un balén para los dos. El que tiene el
balén no puede desplazarse. Tienen que intentar darle
con el balén a los deméas comparieros.

Al que le den se les une como cafionero (ya serian 3 en el
equipo). Esos 3 tienen que intentar pasarse la pelota para
dar a otro més y sumar el 4° componente del equipo.

Ganara el Ultimo en convertirse en cafionero.
Importante: Cuando hay muchos cafioneros es

interesante poner dos balones en juego para una mayor
incertidumbre y aumento de la toma de decision.

MIN.
I

EJERCICIO 1

Todos distribuidos por la mitad del campo conduciendo el
balén

segun las indicaciones del entrenador. Cuando el
entrenador diga “Ambrosio” empezara a contar hasta
diez. Todos los jugadores durante ese tiempo tendran que
estar

manejando el balén sin que caiga al suelo. Al jugador que
se le caiga al suelo tendra un

punto negativo.

I MIN'

control

. EJERCICIO 2
orientado

Todos formando una fila en el fondo del campo por
parejas. Cada
jugador tiene que hacer un circuito por el campo que
consiste en: 1. Manejo del balén
con la pierna dominante sin que caiga. 2. Manejo del balén
con el muslo dominante.

3. Manejo del bal6n con la cabeza. 4. Manejo del balén
con la pierna menos dominante. 5. Manejo del balén con
el muslo menos dominante. 6. Manejo del bal6n
con la cabeza. El jugador empezaré con una propina de
20 puntos y por cada fallo en la
ejecucion se le restara 1 punto. Ganaré la pareja que mas
puntos sume entre la
ejecucion de los dos.

trabajo fisico EJERCICIO 3

JUEGO

Mini partido 5v s5,, 3VS 2 .. Por tiempo

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realzian ejercicios de estiramiento de manera
indivuadual en circulo mientras el docente dirige una|
pequefia reflexion del tema visto en clase

se forma un circulo y se trabaja el estiramiento y!
reflexion con los deportistas

RETO PROXIMA

SESION

[ Im. ‘

Refuerzo del tema visto

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

INDEPORTES

STIVTOCERATAMENTL PALA
R PORTE O CREPUAMIACA

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 26/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 1 |
OBJETNO: | 12|

Reforzar el proceso de ensefianza aprendizaje de los gestos técnicos ya trabajados.

| [ sesioN | |

meveo | S

10 |MIN. lectura
dinamica

reflexion

SENSIBILIZACION

Charla grupal sobre el valor a trabajar

Grupo reunido en circulo

Predeportivos CALENTAMIENTO

El grupo de nifios debera dividirse en dos grupos con la
misma cantidad de integrantes, unos seran los policias y
los otros los ladrones. Los policias intentaran llevar al
grupo contrario a la céarcel, la cual seré una porteria. Los
ladrones libres podran liberar a sus comparieros de la

cércel al tocarlos. El juego terminara cuando no queden Policias y Ladrones

MIN.

Manejo del balon EJERCICIO 1

Todos los jugadores tienen que manejar un balén dé
fatbol sala. Uno

se la queda y tiene que pillar a algiin compariero. Se
divide el campo en dos partes: 1.

Hay que conducir el balén hacia atras. 2. Hay que
conducir el balén hacia delante. Los

jugadores tendran que conducir el balén segtn en la zona
que se encuentre. El que pilla

también. Un jugador para no ser pillado tiene que
empezar en el sitio a darse toques sin

que caiga el balén, en el momento que esté el balén en el
suelo podra ser pillado. El

jugador que sea pillado intercambiaré los roles con el que
pilla.

20 MIN.

Circuito fisico

. EJERCICIO 2
tecnico

Se forman en el equipo cuatro grupos que competiran
entre ellos.

Cada grupo es un equipo. El juego consiste en una tipica
carrera de relevos teniendo

que manejar el balén. El ejercicio se hara en el ancho de
la pista. El jugador en la ida

conducira hacia delante teniendo que hacer dos bicicletas
a la altura del centro del

campo, realizando la mitad con la pierna dominante y la
otra mitad con la pierna menos
dominante, igualmente con la vuelta; y la vuelta conducira
hacia atrés teniendo que

hacer una marsellesa a la altura del centro del campo
llegando hasta donde esta su grupo

y entregando el relevo. Ganara el equipo que termine
antes pero con una ejecucion

correcta.

EJERCICIO 3

reforzamiento JUEGO

Mini partido 4 vs 3 ,, 3 VS 2 ..en espacios reducidos

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

3 []
oo e

se realzian ejercicios de estiramiento de manera

. N X - se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
indivuadual en circulo mientras el docente dirige una Y 3 y

) y reflexion con los deportistas
pequefia reflexion del tema visto en clase

RETO PROXIMA
SESION

(o pan. | |

Responsabilidad y autonomia de control

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" . INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA P e
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | FUTBOL | [ VALOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPiO | NIMAIMA | [ FECHA | | 29/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 1 |

[ sesioN | | 13|

[
[
OBJETNVO: | Desarrollo de habiliades basicas motrices por medio del juego |

MIN. " q
10 Igcturg SENSIBILIZACION |  |Llamado a lista y temas de entrenamiento
dinamica
reflexion

Grupo reunido en circulo

zona de juego a determinada velocidad, segun las
indicaciones del semaforo. Es necesario contar con una

10 | MIN. buena distancia para poder recorrer durante la carrera.
Predeportivos CALENTAMIENTO

. El juego del seméforo consiste en desplazarse por la

Para el juego se pueden utilizar carteles con los colores

del seméforo o indicaciones de voz. En cualquier caso,

se utilizaran tres colores: verde para moverse deprisa,
amarillo para ir despacio y rojo para para detenerse

MIN. Por parejas. Un jugador con balén y el otro intenta robarle

el balén. El jugador con balén tendré que golpearlo con la
superficie que diga el entrenador.

Contacto EIEREICIO 1 Cuando el jugador sin balén lo roba intercambian los
roles. El entrenador ird nombrando otras superficies de
golpeo.
Uno se la queda y tiene que pillar al resto de sus
MIN compafieros, todos
20 : van golpeando un balén de futbol sala con la superficie
CII’CI_JI'(O fisico EJERCICIO 2 que diga e_l jugador gue plll_a. _ )
tecnico Cuando pille a alguien se intercambian los roles y se dice
una nueva superficie de
golpeo.
EJERCICIO 3
L] w
AINL
70
reforzamiento JUEGO Partido recreativo
ESTIRAMIENTO Y . " se forma un circulo y se trabaja el estramiento y
REFLEXION apzlsBieloliedizaiolenicass reflexion con los deportistas
‘ | ‘ RETSEZFIQO?\‘XIMA Responsabilidad y autonimia de accion ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogota D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INICIACION 2

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ vaLOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 01/09/2023] | NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNVO: ’ mantener la posesion y control del balén llevandolo de uno a otro lado ‘ [ sesion ] | 4
o | IS e NS
TN realiza lectura y despues la reflexion o mensaje
s L § Anita pensé en todo el tiempo que habia criticado y sido
e irrespetuosa con otras personas y quiso remediarlo, asi| Se trata de que cada nifio escriba en un papel las
10 MIN. Ie_ctura_l SENSBILIZACION| [9Ue tomé su cuaderno y comenz6 alescnblr algo buer]o caracteristicas del compafiero o compafiera de su
dinamica de todas las personas que conocia. Después, Anita izquierda. Los papeles se guardan en una bolsa y,
reflexion pens6 que seria lindo si esa persona sabia qué pensaba a continuacion, se van leyendo, de manera que se
ella de cada uno, entonces comenzé a destacar las tendré que adivinar de qué nifio se habla. Es un
virtudes de las demas personas. juego divertido que ayuda a educar en respeto
juego de la lleva con balon C/u, cada participante tiene un
balon a la Voz de un numero el seleccionado sale a tocar
. n compafiero, sin perder el control del n, se limi
Predeportivos | | CALENTAMIENTO | | & Un GomPafiero, sin perder el control def balon, se fimita
el espacio
- estiramiento dinamico
| pareja saldra en velocicdad conduciendo el balon h
. i ) . por parejas de lateral a lateral uno en cada una de
pases x parejas ( estatico y dinamico) las lineas pasar el balon primero de forma baja
Pases EJERCICIO 1 - borde interno, borde externp derecha , izquierda (rastrero) y despues hacerlo a media altura para
- desplazamientos adquirir mas sencibilidad en el control (30min). por
parejas a menos de 3m frente a frente los
deportistas desplazamiento de arco a arco
tocando elbalon de forma inmediata de ida y vuelte
Il utlizando los
se demarca la zona con un triangulo con distancia de 7
metros con grupos de tres personas en cada esquina , se
trabaja a tres fases 1-pases mas accion de remate 2- pase + salto de
superficie de - evitar evitar los menos errrores posibles vallas
20 | MIN. P EJERCICIO 2 - evitar filas y conglomeraciones 3-
contacto 5 X ) . .
- Adecuar tiempos e intensidad conduccion en zig-zag
nota: se da inicio del circuito por la derecha participando
los primeros de cada grupo
MIN.
0 superficies de
P EJERCICIO 3 jas a menos de 3m frente a frente los deportistas desplaza
contacto
1- pases rastrero
2- pase media altura
3- pase alto de extremo a extremo
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
[ ]
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ﬁ ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspécto a cefalo caudal
medida que se va realizando los estiramiento
l:l MIN. para esta semana se debe saludar de mano y con el
RETO PROXIMA nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona
SESION que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ vAlOR | [trabajo en equipo | [FORmMADOR]| [GuUILLERMO LEON ]
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 03/09/2023] [ NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: ‘ mantener la posesion y control del balén con diferentes superficies de contacto ‘ I SESION | | 2|

A continuacién, propones una lista para cada nifio
y nifia con dos columnas. En una columna se

Este juego consiste en contar a los nifios que cuando nos| | establecen las cosas que deben hacer para tratar

\ectur I ] "
;ctu a SENSIBILIZACION | |tratamos con respeto las relaciones entre las personas| | @lagente con respeto (escuchar, no interrumpir,
inamica son mejores no hacer burla) y en la otra las cosas que se
reflexion deben evitar (insultar, burlarse de otro compafiero

o compafiera). Es importante que se lea cada lista
y se pongan en comun las opiniones.

desplazamiento con balon por toda la cancha a la orden

del entrenador cambiar de direccion y de ritmo. Se Se ubicaran por toda la cancha y comenzaran
. ubicaran por toda la cancha y comenzaran hacer control hacer control de balon sin que esta llegue a tocar
Predeportivos SAENMENIO de balon sin que esta llegue a tocar el piso utilizaran el piso utilizaran superficies de contacto desde la
superficies de contacto desde la cabeza hasta el pie cabeza hasta el pie (10min). ejercicios de
(10min). ejercicios de flexibilidad y elasticidad flexibilidad y elasticidad

por parejas de lateral a lateral uno en cada una de

obtener mas sencibilidad para recepcionar y conducir el las lineas pasar el balon primero de forma baja
balon con eficacia . (rastrero) y despues hacerlo a media altura para

adquirir mas sencibilidad en el control

Control y Conduc¢ EJERCICIO 1

por parejas a menos de 3m frente a frente los
deportistas desplazamiento de arco a arco
tocando elbalon de forma inmediata de ida y vuelte
utlizando los dos perfiles

20

se demarca la zona con una distancia de 3 metros por|
parejas uno en cada esquina , se trabaja a tres fases
EJERCICIO 2 nota: se da inicio del circuito por la derecha participando!
los primeros de cada grupo

Control y
Conduccion

1-control cabeza 2- muslo
ﬁ 3- empeine
4- borde interno externo
70 |MIN.
izﬁfarzge de EJERCICIO 3 0 hara una serie de controles a diferentes distanias y con ¢

JUEGO Practica Deportiva

|:| MIN. s formas de perfilar para un control eficaz, y se evid

se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las

ESTIRAMIENTO Y | |tecnicas en el control de pasar y entregar el balon alos| |se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION comparfieros , se genera preguntas al rewspécto a| |Cauddal cefalico
medida que se va realizando los estiramiento

0 MIN. RETO PROXIMA

SESION Aprendizaje para el entrenamiento en futbol

|

OBSERVACIONES:
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INST!

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

A, INDEPORTES

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ valorR | [respeto | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 05/09/2023] | NVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: | [ sesioNn | | 3|

finalizar adecuadamente las jugadas con remate al arco l

TIEMPO

i

10 M.

» I . Tras unos minutos, junta todos los limones y
I_Esta actividad tan original se puede hacer tanto con mézclalos de nuevo en la caja. Pide que cada nifio
Ilmongs como con otras fru_tas COMO peras 0 manzanas.| | nifia busque el suyo y, seguramente, lo haran sin
) SENSIBILIZACION Consiste en llevar una caja dg I,lmones delante de un problema. Seguidamente, pela los limones, ponlos
Predeportivos grupo de peques y entregar un limén a cada uno para que| g |a cajay pide que vuelvan a buscar el suyo. Con
lo miren atentamente y detecten algunos rasgos que lo este ejemplo, veran que todas las personas son
hagan diferente. iguales en su interior y que el aspecto fisico no
importa.
trote bordeando la cancha. Conduccion de balon por toda futbol reducido con cuatro equipos y cuatro
Predeportivos CALENTAMIENTO la cancha en cambios de direcciones y de ritmo. canchas una para cada equipo jugarar): A TETGET
EiEicicios de flexibiigadiveiasticidad. en los arcos contrarios al suyo el juego sera a un
togue y con alta intensidad
se dividira el grupo por dos hileras en el borde de
. . . ! una de las dos areas del arco, los platillos se
El equipo que menos goles hizo realizara series de pondran a 5m mas o menos para que al oido del
abdominales y dorsales por 100 repeticiones cada uno silvato salgan en velocidad los primeros de cada
Remate EJERCICIO 1 mientras los demas equipos realizaran solo la mitad de fila hagan un zia- zag por &l medio de los platos
los mismos. finalizaran con flexiones de pierna todos los segit?amente rgema?er‘z al arco ( cada dep?)rtistay
deportitas N .
P debe cumplir con 10 reamtes al arco) al final los
que menos
se realizara la secuencia anterior pero se ejecuta
EJERCICIO 2 ! P !
solamente el zig-zag de espaldas al arco
Los deportistas formaran una hilera y aproximadamente a
10m se ubicaran 5 balones en fila para que el deportista
en velocidad pasara por conos, platillos y vayas para
terminar con un remate
Circuito de EJERCICIO 3
remate
- =
JUEGO definicién desde punto penal E
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los . . . .
= R se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspecto a
medida que se va realizando los estiramiento
RETO PROXIMA Par_a la siguiente glasg debe patear penaltis con los dos
perfiles derecho e izquierdo, anotando por lo menos 1 gol
SESION " X
con su pie no dominante

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA ; s
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |
[ municiPiO ]|

|
l
OBJETNVO: | mejorar la tecnica individual con balon y sin balon l

TEwo | IS TS

FUTBOL ] [ VALOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
NIMAIMA | [ FECHA | | 08/09/2023] [ NNVEL | [INICIACION2 |
[ sesion | | 4]

MIN. ibil i as.
10 . SENSIBILIZACION Percibir la |mz_agen que damos a_ los deméas. Conocer el
Predeportivos esquema y la imagen corporales interna y externa.
Hay que imitar las acciones, las caras y los
movimientos de un compafiero y preguntarle qué
ve. Después se cambian los roles.
Futbol con la mano, Se forman 4 equipos que jugaran en
Predeportivos CALENTAMIENTO espacio reducido,ero, No se debe dar mas de tres pasos
MIN. con el bal6n.
el rematador recibe el balén mediante pase de un c!
10 MIN.
. Se forman 4 equipos los que jugaran en dos canchas, En ellas se jugaré solo a dos toques, ocupando
Tecnica % F B )
Individual EJERCICIO 1 que tendran delimitados espacios en los laterales, los que preferentemente bordes internos y externos. A la
seran zonas libres zona se entra s6lo para recibir y entregar
20 IN. Tecnica con Competir con el compariero en dominio del balén, quien Competir con secuencias técnicas de cuatro
balon y sin EJERCICIO 2 avanza 10 metros dominando el balén sin que caiga al tiempos, pié izquierdo, pie derecho, muslo;
balon suelo izquierdo y muslo derecho
mediante jugadas con balon y sin balon y en jugadas de
uno contra uno o dos contra uno o tres contra tres definir En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador 2, quien
y buscar el mjor controla con una semiparada (control orientado
movimieto para desmarcarse borde interno o borde externo) y pasa el balén al
0 : Jugador 3, quien a su vez ejecuta una semiparada
L y conduce hasta la posicién del Jugador 1.
superficcie de EJERCICIO 3
contacto
Mini partidos 1 Vs 1, con variantes y reglas Mini partidos 2
JUEGO Vs 1, con variantes y reglas Mini partidos 3 Vs 2 , con
variantes y reglas
[ ] mn
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspecto a cefalo caudal
medida que se va realizando los estiramiento
MIN. para esta semana se debe saludar de mano y con el
RETO PROXIMA nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona
SESION que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA S
DEPORTE FORMATIVO

50 o

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ VALOR | [respeto | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |

[ munciPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 10/09/2023 | [ NvEL | [INICIACION 2 |

OBJETIVO: o . ) ) [ sesion | | 5
ejercicios de estiramientos y predeportivos para elevacion de temperatura

_ Separarse en grupos de al menos dos personas
cada uno. Se vendan los ojos de uno de los
participantes y el otro tiene que llevarlo sin decirle
lectura Favorecer la integracion y la confianza en el otro. Conocer nada. El chico con los ojos vendados puede darle
dinamica SENSIBILIZACION | |y generar empatia con los no videntes para que la mano a su lazarillo, o sélo ponerla sobre su
reflexion comprendan a las personas con capacidades diferentes hombro, y dejarse guiar hacia un lugar, como una
silla donde se depositaron papelitos u otros
materiales. Luego hay que volver con los papelitos
hacta al linar doacda donda ca nartidA_Nacnuéce c.
Futbol con la mano, Se forman 4 equipos que jugaran en
espacio reducido,Los goles serén vélidos solo si se
Predeportivos CALENTAMIENTO | |ejecutan con la cabeza y el rematador recibe el balén
MIN. mediante pase de un compafiero, No se debe dar méas de
tres pasos con el balén. L
para cada equipo jugaran a marcar en los arcos conti
El equipo que menos goles hizo realizara series de
2 ﬁ Reducido EJERCICIO 1 apdomlnales y dorsales por 100lrepet|(:|ones caQa uno o ) )
MIN mientras los demas equipos realizaran solo la mitad de finalizaran con flexiones de pierna todos los
) los mismos deportitas.
Se dividira el grupo por dos hileras en el borde de una de|
las dos areas del arco, los platillos se pondran a 5m mas
0 menos para que al oido del silvato salgan en velocidad
Circuito EJERCICIO 2 los primeros de cadq fila hagan un zig-zag por el medio
30 | MIN. de los platos y segidamente rematen al arco ( cada
deportista debe cumplir con 10 reamtes al arco) al final
los que menos goles hicieron tendran trabajo de
al (20min)
los deportistas formaran una hilera y
aproximadamente a 10m se ubicaran 5 balones en
flexinilidad EJERCICIO 3 fila para que el deportista en
I:] MIN. velocidad remate
los deportistas formaran una hilera y aproximadamente a 1
JUEGO Practica deportiva
D MIN. ficaciones de como vale el gol, como la anotacion s
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los )
= R Caudal cefalico
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspéecto a
actitudinales medida que se va realizando los estiramiento
IN. RETO PROXIMA o
SESION Traer contorl de 21 sin dejar caer el balon

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA : : g
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |
[ municiPiO |

|
l
OBJETNVO: | definicion y defensa en superioridad numerica. l

FUTBOL ] [ valOR | |[trabajo en equipo | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
NIMAIMA | [ FECcHA | | 12/09/2023] [ NNVEL | [INICIACION2 |
[ sesoN | | 6|

Tras unos minutos, junta todos los limones y
mézclalos de nuevo en la caja. Pide que cada nifio
o nifia busque el suyo y, seguramente, lo harén sin

Esta actividad tan original se puede hacer tanto con
limones como con otras frutas como peras 0 manzanas.

Igctura_\ SENSIBILIZACION Consiste en llevar una caja dg Ijmones delante de un problema. Seguidamente, pela los limones, ponlos
dinamica grupo de peques y entregar un limén a cada uno para que| |ep o cajay pide que vuelvan a buscar el suyo. Con
reflexion lo miren atentamente y detecten algunos rasgos que lo

este ejemplo, veran que todas las personas son
iguales en su interior y que el aspecto fisico no
importa.

hagan diferente.

Futbol con la mano, Se forman 4 equipos que jugaran en
espacio reducido,Los goles seran validos solo si se
Predeportivos CALENTAMIENTO ejecutan con la cabeza y el rematador recibe el balén
mediante pase de un compariero, No se debe dar mas de
tres pasos con el balén.

se hace con la finalidad de poder compartir aspectd

El equipo que menos goles hizo realizara series de

futbol reducido con cuatro equipos y cuatro canchas una abdominales y dorsales por 100 repeticiones cada

para cada equipo jugaran a marcar en los arcos

Fisico-tecnico EJERCICIO 1 N : uno mientras los demas equipos realizaran solo la
contrarios al suyo el juego sera a un toque y con alta . R . .
; - mitad de los mismos. finalizaran con flexiones de
intensidad . N
pierna todos los deportitas
20 MIN

se dividira el grupo por dos hileras en el borde de una de!
las dos areas del arco, los platillos se pondran a 5m mas
EJERCICIO 2 0 menos para que al oido del silvato salgan en velocidad
los primeros de cada fila hagan un zig-zag por el medio

de los platos

segidamente rematen al arco ( cada deportista
debe cumplir con 10 reamtes al arco) al final los
que menos goles hicieron tendran trabajo de
autocargas
70 |MIN. superficie de ) . )
EJERCICIO 3 Los deportistas formaran una hilera y aproximadamente a
contacto
se realizara la secuencia anterior pero se ejecuta
solamente el zig-zag de espaldas al arco (30min). los
JUEGO " . R
MIN deportistas formaran una hilera y aproximadamente a
D : 10m se ubicaran 5 balones en fila para que el deportista

se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las

ESTIRAMIENTO Y | |tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspécto a
medida que se va realizando los estiramiento

se forma un circulo y se trabaja el estirramiento

10 |MIN. iqui 3
RETO PROXIMA Parg la siguiente 9'356. debe patear penaltis con los dos
SESION perfiles derecho e izquierdo, anotando por lo menos 1 gol

con su pie no dominante
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DbEPORTE | | FUTBOL ] [ VvALOR | [cooperacion | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 15/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
lw‘ | Mantener la posecion y control del balon llevandolo de un lado al otro l [ sesion | | 7]

Ewo | IS NS

o T 7
T _ realiza lectura y despues la reflexion o mensaje

L Anita pensé en todo el tiempo que habia criticado y sido Se trata de que cada nifio y nifia escriba en un
o irrespetuosa con otras personas y quiso remediarlo, asf| papel las caracteristicas del compatiero o
10 MIN. lectura SENSRBILIZACION | |due tomo su cuaderno y comenzé a escribir algo bueno compaiiera de su izquierda. Los papeles se
dinamica de todas las personas que conocia. Después, Anita guardan en una bolsa y, a continuacién, se van
reflexion penso que seria lindo si esa persona sabia qué pensaba| | jeyendo, de manera que se tendra que adivinar de
ella de cada uno, entonces comenz6 a destacar las| |qué nifio o nifia se habla. Es un juego divertido que
virtudes de las deméas personas. ayuda a educar en respeto

juego de la lleva con balon C/u, cada participante tiene un | |trabajo fisico: se ubicaran por parejas desde la

balon a la Voz de un numero el seleccionado sale a tocar linea final cada pareja con un balon al oido del
10 | MIN. Predeportivos CALENTAMENTO a un compariero, sin perder el cpntrol del balon, se limita silvatg el primer deportista de la pareja saldra en
~ elespacio velocicdad conduciendo el balon hasta la otra linea
- estiramiento dinamico final girandose y devolviendose siempre en
velocidad al llegar a linea de partida pasar el balon
al compariero
por parejas de lateral a lateral uno en cada una de
las lineas pasar el balon primero de forma baja
20 | M. pases x parejas ( estatico y dinamico) (rastrero) y despues hacerlo a media altura para
Pases EJERCICIO 1 - borde interno, borde externo derecha,, izquierda adquirir mas sencibilidad en el control (30min). por
- desplazamientos parejas a menos de 3m frente a frente los

deportistas desplazamiento de arco a arco
tocando elbalon de forma inmediata de ida y vuelte
utlizando los

se demarca la zona con un triangulo con distancia de 7
metros con grupos de tres personas en cada esquina , se
trabaja a tres fases
- evitar evitar los menos errrores posibles

EJERCICIO 2 - evitar filas y conglomeraciones
- Adecuar tiempos e intensidad
nota: se da inicio del circuito por la derecha participando
los primeros de cada grupo

1-pases mas accion de remate 2- pase + salto de
vallas
3- conduccion en zig-zag

20 [MN. Circuito fisico

tecnico

1- pases rastrero

ntrol y conduccion| EJERCICIO 3 2- pase media altura
3- pase alto de extremo a extremo

l:l MIN. por parejas de lateral a lateral uno en cada una de las linea
70 MIN. . . q
controles JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las

ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspecto a cefalo caudal
medida que se va realizando los estiramiento
MIN. para esta semana se debe saludar de mano y con el
RETO PROXIMA nombre propio de cada uno, de lo contrario la persona
SESION que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos

despues de cada entrenamiento

OBSERVACIONES:
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Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INST!

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ valOR | [cooperacion | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municipio | | NIMAIMA | [ FECHA | [17/09/203 | [ NvEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: | [ sesioN | | 8|

Conocer de todas aquellas partes que pueden llegar hacer contacto con el balon. l

neveo | ISR

L Todo lo que se _realice en equipo sera funamental para su Juego del pafiuelo
) desarrollo mgtrlz y valores, por Ig que se fomentan'los Los nifios o jovenes se dividen en dos equipos, por
10 MIN. Igcturall SENSIBILIZACION lazos de amistad entre el!qg. Es importante no enfatizar turnos, un nifio de cada grupo tendra que salir
dlnan_nca en exceso en la competltlwdad _(eI gque gana o e_I que corriendo para tomar un pafiuelo. Si el que lo
reflexion p!erdg) sino en el disfrute conjunto de una actividad agarra vuelve con su grupo antes de que el otro lo
divertida. toque, ha ganado
trote suave con balon por toda la cancha , de forma
Predeportivos CALENTAMIENTO individual movilidad articular ,y seguidamente por parejas
estiramiento de las extrmidades.
juegos de velocidad por parejas sin balon, persecucion un
Trabajo fisico EJERCICIO 1 o al otro y a la orden del profesor invierten el rol el que se
deje alcanzar paga con ejercicios de autocargas.
por parejas dezplazamiento con balon en linea
recta ida y vuelta para pasarlo borde interno
juegos de velocidad por parejas sin balon, persecucion un or pareias dezplazamiento con balon en linea
trabajo fisico EJERCICIO 2 o al otro y a la orden del profesor invierten el rol el que se por parej p
; P recta ida y vuelta para pasarlo borde externo
deje alcanzar paga con ejercicios de autocargas.
erficies de contact{ EJERCICIO 3
Por parejas y utilizando todas la superficies de la piernaha |por parejas dezplazamiento con balon en linea rect:
controles JUEGO simulacion de juego real (partido) a un toque.
Anallisis de lo realizado apuntes de correccion y
ESTIRAMIENTO Y ORI p or Parte i pmﬂ.esor piflra T‘?“"Zﬁr la se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
parte de motivacion del deportista. Ejercicios de
REFLEXION o cefalo caudal
estiramiento para la vuelta a la calma del cuerpo y la
mente (elasticidad y flexibilidad).
MIN. RETO PROXIMA hacer dominada 21 con las superficies de contacto sin FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION dejar caer el balon
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA ; ’
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE |
[ "municiPiO |

|
l
[LoBJETNO: | | mejorar la fuerza, la resistencia y la velocidad de reaccion. l

FUTBOL ] [ vALOR | [participacion | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
NIMAIMA | [ FECHA | | 19/09/2023] [ NNVEL | [INICIACION2 |
[ sesoN | | 9|

lectura SENSIBILIZACION Se juega en grupo, varios nifios se sitlan en un extremo, Han de tirar de la cuerda para conseguir que el
dinamica de una cuerda y otros en el otro. otro equipo avance y cruce la linea. Es un
reflexion excelente juego para que los nifios se mantenga
activos pero, al mismo tiempo, hay que tener
cuidado en la caida para evitar accidentes
Predeportivos CALENTAMIENTO trote por toda la cancha con libre desplazamiento. pibadbereias percecucionieiveloCdad JAISoNCy

del pito cambiar el perseguidor. -calentamiento
coordinativo de dos en fondo incluyendo la
movilidad articular activa

trotar alrededor de la cancha y en los costados hacer
trabajo de lateralida y coordinacion seguido de un sprin de

Trabajo fisico SETED 4 forma diagonal por el interior de la cancha (esto durante el trabajaran por parejas ejercicios de autocargas
tiempo que el profesor disponga para el ejercicio). para fortalecimiento del tren inferior saltos cortos,
tijeras
Se trabajaran las supercies de contacto que no se por parejas, un~o i I0§ integranteclicy anzara el
) L . balon al compafiero hacia el pecho paraque este lo
Dominadas EJERCICIO 2 utilizaron en la clase anterior tales como el tronco y . .
controle y lo baje para pasarlo con el borde interno
lacabeza. :
del pie
uno de los integrantes le lanzara el balon hacia
lacabeza para que el ejecutante se devuelva con la
parte frontal, hacer incapie en el gesto deportivo (
20 IMIN fijacion de la cadera y envion del tronco y el cuello)
I trabajo fisico EJERCICIO 3 Se trabajaran las supercies de contacto que no se utilizarg

simulacion de juego real
JUEGO el compafiero enviara el balon hacia la cabeza y el

ejecutante lo devolvera con la parte lateral.

Analisis de lo realizado apuntes de correccion y
ESTIRAMIENTO Y asarvaciones polpaeCe e b a g Sior2artia se forma un circulo y se trabaja el estiramiento

REFLEXION parTe (lde motivacion del deportista. Ejercicios de Cauddal cefalico
estiramiento para la vuelta a la calma del cuerpo y la
mente (elasticidad y flexibilidad).

L Jm. ’ ‘ ‘ RETSOEPSE?\‘XIMA ‘ ‘ Traer contorl de 21 sin dejar caer el balon FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INST!

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

d\p 1oeR0

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ munciPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 22/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETIVO: ‘ obtener mas sencibilidad para recepcionar y conducir el balon con eficacia . ‘ [ sesion | | 10)
lectura SENSIBILIZACION |  |Juego Basurita Un nifio tiene que tocar a otros mientras ellos
dinamica corren, cuando consiga tocarlo, se uniré al anterior
reflexion para pillar a los demas. Un juego de grupo que
ademas estimula a los nifios para desarrollar
estrategias.
. Se ubicaran por toda la cancha y comenzaran
. desplazamiento con balon por toda la cancha a la orden hacer control de balon sin que esta llegue a tocar
Predeportivos N EMENTO) del entrenador cambiar de direccion y de ritmo el piso utilizaran superficies de contacto desde la
cabeza hasta el pie. ejercicios de flexibilidad y
elasticidad
el primer deportista de Ipareja saldra en velocicdad
; : : s ; duciendo el balon hasta la otra linea final
Lo se ubicaran por parejas desde la linea final cada pareja ~con i > X
Trabajo fisico EJERCICIO 1 o up [zl all ol kel girandose y dt_avolwendost_a siempre en velocidad al
llegar a linea de partida pasar el balon al
compaiiero. trabajo de abdominales y de pierna
por parejas de lateral a lateral uno en cada una de las
cqntrol EJERCICIO 2 lineas pasar el balon primero de forma baja (ra?strero) y
orientado despues hacerlo a media altura para adquirir mas
sencibilidad en el control
70 |MIN.
por parejas a menos de 3m frente a frente los deportistas
Desplazamiento EJERCICIO 3 desplazamiento de arco a arco tocando elbalon de forma
inmediata de ida y vuelte utlizando los dos perfiles
se realizara practica deportiva en la cualel entrenador| |S€ realizara practica deportiva en la cualel entrenad
ensefiara las formas de perfilar para un control eficaz, y
JUEGO A A N
se evidenciarala forma de moverse de los jugadores para
l:] MIN. recibir un pase
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ESTIRAMIENTO Y | |[techicas en el control de pasar y entregar el balon a los . . . .
~ \ se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspecto a
medida que se va realizando los estiramiento
[ mn. RETO PROYIVA Para la siguiente clase debe patear penaltis con los dos
SESION perfiles derecho e izquierdo, anotando por lo menos 1 gol FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
con su pie no dominante
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ valOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECcHA | | 24/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: | [ sesion | | 11]

mejorar la tecnica individual con balon y sin balon l

meveo | ISR

MIN. Percibir la i I as. |
10 Igcturall SENSIBILIZACION ercibir la imagen que damos a los deméas. Conocer e
dinamica esquema y laimagen corporales interna y externa.
reflexion Hay que imitar las acciones, las caras y los
movimientos de un compafiero y preguntarle qué
ve. Después se cambian los roles.
Predeporti CALENTAMEENTO eF: tifigfzéﬁcﬂ?sr'osifg32353::'?2332 Jtl:gsar aans?; LSsiages seran validos Solo Sl e Koo
0 | MIN redeportivos p Ny con el balon P cabeza y el rematador recibe el balén mediante
. ’ . pase de un compariero, No se debe dar mas de
tres pasos con el balén.
10 MIN.
Tecnica individual| EJERCICIO 1 Se forman 4 equipos los que jugaran en dos canchas, que
En ellas se jugara solo a dos toques, ocupando
preferentemente bordes internos y externos. A la
zona se entra s6lo para recibir y entregar
5 Competir con el compariero en dominio del balén, quien| |Competir con secuencias técnicas de cuatro|
Tecnica con Y . P . y . IR :
sin balon EJERCICIO 2 avanza 10 metros dominando el balén sin que caiga al| [tiempos, pié izquierdo, pie derecho, muslo
suelo izquierdo y muslo derecho
En trios:Jugador 1 sirve lateral al Jugador 2, quien
MIN. EJERCICIO 3 controla con una semiparada (control orientado
mediante jugadas con balon y sin balon y en jugadas de borde interno o borde externo) y pasa el balén al
uno contra uno o dos contra uno o tres contra tres definir Jugador 3, quien a su vez ejecuta una semiparada
y buscar el mjor movimieto para desmarcarse y conduce hasta la posicion del Jugador 1.
70 Mini partidos 1 Vs 1, con variantes y reglas Mini partidos 2
reforzamiento JUEGO Vs 1, con variantes y reglas Mini partidos 3 Vs 2, con
variantes y reglas
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los forma un circulo y se trabaja el estiramiento cefalo
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspécto a caudal
medida que se va realizando los estiramiento
ara esta semana se debe saludar de mano y con el
RETO PROXMA | [P > . ano y A
SESION nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INST!

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ valOoR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECcHA | | 26/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNO: | [ sesion | | 12|

aprender defensa individual l

meveo | S

o T 7
_ realiza lectura y despues la reflexion o mensaje
ﬁ Anita pens6 en todo el tiempo que hapia criticadp y sido, Se trata de que cada nifio y nifia escriba en un
irrespetuosa con otras personas y quiso re_medlarlo, asi papel las caracteristicas del compafiero o
10 |MIN. Igcturall SENSRBILIZACION | |due tomé su cuaderno y comenzé a'escnblr algo buepo compafiera de su izquierda. Los papeles se
dlnam|ca de tqdas las _personas que conocia. IlDespl{es, Anita; guardan en una bolsa y, a continuacién, se van
reflexion pens6 que seria lindo si esa persona sabia qué pensaba| | |eyendo, de manera que se tendra que adivinar de
ella de C?da uno, entonces i qué nifio o nifia se habla. Es un juego divertido que
comenz6 a destacar las virtudes de las demas personas. ayuda a educar en respeto
Calentamiento previo: En parejas, Trotar y a la orden del
Predeportivos CALENTAMIENTO profesor, Jugador A escapa y Jugador B trata de Con nueva orden se produce el cambio de roles y
alcanzarlo N y
el perseguido se transforma en perseguidor
(20min).Elasticidad y flexibilidad
por parejas de lateral a lateral uno en cada una de
las lineas pasar el balon primero de forma baja
10 MIN. juegos de velocidad por parejas sin balon, persecucion un (rastrero) y despues hacerlo a media altura para
Defensa en parej§ EJERCICIO 1 oal otro y a la orden del profesor invierten el rol el que se adquirir mas sencibilidad en el control (30min). por
deje alcanzar paga con ejercicios de autocargas parejas a menos de 3m frente a frente los
deportistas desplazamiento de arco a arco
tocando elbalon de forma inmediata de ida y vuelte
utlizando los
20 | MIN.
Circuito por parejas dezplazamiento con balon en linearecta iday| |Por parejas y utilizando todas la superficies de la|
aspectos EJERCICIO 2 vuelta para pasarlo (1.borde externo .2borde interno| |pierna hacer control durante un minuto sin que el
defensivos 3.planta del pie) balon toque el piso.
abdominales y dorsales por 100 repeticiones cada uno una de las dos areas del arco, los platillos se
EJERCICIO 3 mientras los demas equipos realizaran solo la mitad de pondran a 5m mas 0 menos para que al oido del
los mismos. finalizaran con flexiones de pierna todos los silvato salgan en velocidad los primeros de cada
l:l MIN. Aspectos defensiy deportitas fila hagan un zig- zag por el medio de los platos y
0 [T
reforzamiento JUEGO simulaién juego aspectos defensivos
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ESTIRAMIENTO Y tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los se forma un circulo y se trabaja el estiramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspécto a cefalo caudal
medida que se va realizando los estiramiento
MIN. para esta semana se debe saludar de mano y con el
RETO PROXIMA nombre propio de cada uno , de lo contrario la persona FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
SESION que no lo haga debe colaborar en recoger los elementos
despues de cada entrenamiento
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL ] [ vAlOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 20/09/2023] [ NIVEL | [INICIACION 2 |
OBJETNVO: | ataque en superioridad numerica(toma de desiciones) l [ sesion | | 13
Tevwo | IS oS
Igcture} SENSIBILIZACION |  |Juego Basurita Un nifio tiene que tocar a otros mientras ellos
dinamica corren, cuando consiga tocarlo, se unira al anterior
reflexion para pillar a los demés. Un juego de grupo que
ademas estimula a los nifios para desarrollar
estrategias.
futbol reducido con cuatro equipos y cuatro
. canchas una para cada equipo jugaran a marcar
trote bordeando la cancha. Conduccion de balon por toda en los arcos contrarios al suyo el juego sera a un
Predeportivos CALENTAMIENTO la cancha en cambios de direcciones y de ritmo. togue y con alta intensidad Se ubicaran por toda la
Ejercicios de flexibilidad y elasticidad cancha y comenzaran hacer control de balon sin
que esta llegue a tocar el piso utilizaran superficies
de contacto desde la
El equipo que menos goles hizo realizara series de
abdominales y dorsales por 100 repeticiones cada uno por parejas de lateral a lateral uno en cada una de
Trabajo fisico EJERCICIO 1 mientras los demas equipos realizaran solo la mitad de las lineas pasar el balon primero de forma baja
los mismos. finalizaran con flexiones de pierna todos los (rastrero) y despues hacerlo a media altura para
deportitas adquirir mas sencibilidad en el control
por parejas de lateral a lateral uno en cada una de las por parejas a menos de 3m frente a frente los
control lineas pasar el balon primero de forma baja (rastrero) y deportistas  desplazamiento de arco a arco
. EJERCICIO 2 " . . . N
orientado despues hacerlo a media altura para adquirir mas tocando elbalon de forma inmediata de ida y vuelte
sencibilidad en el control utlizando los dos perfiles
los deportistas formaran una hilera 'y
aproximadamente a 10m se ubicaran 5 balones en
fila para que el deportista en velocidad remate
0
Desplazamiento EJERCICIO 3 stas desplazamiento de arco a arco tocando elbalon de fori
se realizara practica deportiva en la cualel entrenador| |S€ relizara practica (ilep(f)mva enla cue:_llel
JUEGO ensefiara las formas de perfilar para un control eficaz, y entren;’:ldqr JEIEELE %5 or‘mals cfie el 'da' [
se evidenciarala forma de moverse de los jugadores para control eficaz, D e Cnclaraaiionalce
|:| MIN. recibir un pase moverse de los jugadores para recibir un pase
se realiza rtetroalaimentacion por que se debe mejorar las
ESTIRAMIENTO Y | |tecnicas en el control de pasar y entregar el balon a los . . ) .
k. N se forma un circulo y se trabaja el estirramiento
REFLEXION compafieros , se genera preguntas al rewspécto a
medida que se va realizando los estiramiento
[ Jmn. RETO PROXIVA Para la siguiente clase debe patear penaltis con los dos
SESION perfiles derecho e izquierdo, anotando por lo menos 1 gol FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
con su pie no dominante
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FUNDAMENTACION

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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VALOR | [participacion | [FORMADOR]| [GuiLLERMO LEON
[ municiPio | | NIMAIMA ] FECHA [ 01/09/2023] [ NIVEL | [fundamentacion |
[w] ’ Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas ‘ | SESION 1 1 1

[ s | CONTENDOS
(L

B orientar a los deportistas por medio de charlas los
10 MIN. lectura principios del juego limpio ( fair play) buscando fortalecer
dinamica SERSIBLIZACION sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del

reflexion escenario deportivo

circulo para la respectiva charla

TUMBAR LAS PELOTAS: en parejas uno detras del otro
en la parte lateral del campo, a tres metros de la otra
Predeportivos CALENTAMIENTO lateral colocamos unos conos con una pelota de tenis,

MIN. haran el ejercicio anternadamente se contaran las veces

que tumben la pelota

Py
uno se ubica en la
parte lateral dl campo, colocamos dos conos en la mitad
10 |MIN. Pases EJERCICIO 1 del campo a una distancia de 50 cm., tratar de hacer el
pase al compafiero por medio de los conos, se contaran
los pases que se logren hacer

% espacio reducido - en un espacio de 10x10 dividimos los

deportistas en grupos de 4- cada grupo debera jugar 3vs

Circuito fisico 1 donde el jugador 1 debera intentar recuperar el balon lo
. EJERCICIO 2 . .

tecnico mas pronto posible mientras los otros 3 haran pases de

manera continua a un solo toque sin hacer control de
balon

70 ’
I superficies de EJERCICIO 3 Espacio reducido
contacto
Campo delimitado 4 vs 4 con comodin

JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion

estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
% ESTIRAMENTO Y pequefia ret!'oallmentacmn de lo visto en la sesion Y
realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie

REFLEXION . N
se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

N
-

g

z

se forma un circulo para la vuelta a la calma vy
posteriormente el estiramiento para finalizar

[ v ‘ ‘ ‘ RETO PROXIMA

SESION ‘ ‘ RETROALIMENTACION DE LOS TEMAS VISTOS

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ vaLor | [trabajo en equipo | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA [ FECHA | | 03/09/2023] [ NVEL | [fundamentacion |
le | Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l [ sesion | | 2

orientar a los deportistas por medio de charlas los

10 |MIN. Igcturaf SENSIBILIZACION | |Principios .del juego limpio ( fair _play) buscando fortalecer:
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
reflexion escenario deportivo

circulo para la respectiva charla

juego juguemos en el bosque, todos los deportistas
deberan hacer un circulo, segln las instrucciones del
Predeportivos CALENTAMEENTO profesor cada uno segun la indicacion debera salir

N corriendo a tocar un platillo segtin el color
indicado,despues todos deveran pasar de un arco a otro
para poder ganar el juego Juego juguemos en el bosque
por parejas los deportistas deberan hacer una serie de
10 |MIN. pases involucrando borde interno, borde externo, con
Pases EJERCICIO 1 ambas piernas,al sonido del silbato deberan realizar 10
setadillas y continuar en conduccion de balon hasta un
sitio determinado

PAREDES: colocamos 7 pares de conos en el centro de
20 IN. ircuito fisi la cancha horizontalmente en parejas, pero un integrante
g;'i’g? [P EJERCICIO 2 saldra desde la esquia derecha el otro desde la esquina

izquierda de una porteria , haran pases entre conos hasta
llegar a la otra porteria.

superficie de

EJERCICIO 3
contacto
JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
fi troalimentacion de lo vist | i .
ESTIRAMEENTO Y | [Peduena retroalimentacion de o VISIo en a Sesion Yi g ¢ ma yn circulo para la vuelta a la calma vy
realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie . S -
REFLEXION . y posteriormente el estiramiento para finalizar
se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal
10 |MIN.
RETSEZ%O'\‘XIMA APRENDIZAJE PARA EL ENTRENAMIENTO EN FUTBOL!

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ pEPORTE | | FUTBOL | [ vaor | [respeto | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA [ FECHA | | 05/09/2023] | NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: | Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l [ sesion ] | 3

meveo | [NEEE  coNTENPCS——

orientar a los deportistas por medio de charlas los

10 . principios del juego limpio ( fair play) buscando fortalecer
Predeportivos SERSBLRECION sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
escenario deportivo

circulo para la respectiva charla

juego Cojidas, al sonido del silbato el alumno que el
Predeportivos CALENTAMEENTO profesor I|nd|que delber'a atrapar allos demas clompanTros
MIN. tocandolos en cualquier parte del cuerpo ( solo es valido

el contacto con el balon )

CONDUCCION DE BALON INDIVIDUAL: dos hileras al
lado de los postes de

la porteria en la mitad de la cancha un balon, al llegar a

realizar el slalon en el menor tiempo posible ida y vuelta,

deja el balon en la mitad y vuelve corriendo a su puesto

10 |MIN.

Pases EJERCICIO 1

REMATE AL ARCO: colocaremos una cuerda en la mitad

de la porteria y aros en las esquina del arco, colocamos 5

EJERCICIO 2 balones a 7 metros del arco, los jugadores pasan en

orden a patear los balones cada aro tiene un puntaje
diferente

20 IN. Circuito fisico
tecnico

H MIN. izgggf;'e | | EsErcicio 3
JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion

estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ﬁ ESTIRAMIENTO Y reaﬂ;glijer:]:sr::irszl:amerztat::r:?:sdeenlf:::r:?oe: Ii:zlo:r%/cie se forma un circulo para la vuelta a la calma y
REFLEXION preg g P posteriormente el estiramiento para finalizar

se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

MMIN.
Sl EmieTacTreTre—— |

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INST!

INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [respeto-convivencia [FORMADOR]|  [GUILLERMO LEON ]
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 08/09/2023] | NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNO: | [ sesion | | 4]

Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas

TIEMPO

i

10 MIN.

20 IN.

orientar a los deportistas por medio de charlas los
! SENSIBILIZACION prInCIpIOS. ldel juego limpio ( fair Aplay) buscando fortalecer
Predeportivos sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
escenario deportivo
Circulo para la respectiva charla
ATADOS: el grupo se divide en parejas, se sujetaran de la
Predeportivos CALENTAMENTO mano de_sde la linea final. Pasaran por todo el campo
siempre juntos,pases control con el muslo, dominio de
balon , pases con la cabeza
- —
armaremos un partido en la mitad del campo donde se \. . " P
C oordinacion enfrenten , 5 vs 5 cada uno tiene su campo, se anota gol 0 ‘ . o ||
EJERCICIO 1 X [ —
+ pase cuando uno de su equipo recupere el balon y lo pasa a su (_hery. .
— 0
campo !
* - L ]
distribuimos los juadores en parejas, cada pareja debe ol | o [
Circuito fisico intenrtar superar la barrera formada por 3 defensores, que A et |
tecnico EJERCICIO 2 les intentaran arrebatar el balon, si llegan a la zona neutral =
no les pueden quitar el balon, si logran superar las dos ® wiramive
barreras tendran un punto ® debmersa
superficcie de EJERCICIO 3
contacto
JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMIENTO Y reaﬁ:gt?:;ee::ﬂ;m?gtafggsd:nlz:j’:r:?oe; liesiilogrzcie se forma un circulo para la vuelta a la calma y
REFLEXION preg g P posteriormente el estiramiento para finalizar

se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

|

|

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [respeto | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON ]
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 10/092023 | NIVEL |  [findamentacion |
OBJETNO: |

Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas

meveo | ISR

' [ sesioN | | 5|

_ Circulo para respectiva charla
orientar a los deportistas por medio de charlas los
Ie_ctura SENSIBILIZACION principiO§ ldel juego limpio ( fair ‘play) buscando fortalecer
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
reflexion escenario deportivo
BLANCO Y NEGRO : por parejas con un balon en el
centro del campo, asignaremos a cada pareja el nombre!
Predeportivos CALENTAMENTO de blanco o negro y a Ia_ orden del profe_el que nombre|
este pateara el balon hacia el lado contrario el otro tratara
de de interceptarlo corriendo de espaldas a la linea de
fondo
-
ﬁ la cancha
20 coordinativa horizontalmente en parejas, pero un integrante saldral
5 y EJERCICIO 1 desde la esquia derecha el otro desde la esquina
MIN. tecnica P N
izquierda de una porteria , haran pases entre conos hasta
llegar a la otra porteria.
en grupos de a 8, ubicaremos 5 conos en la mitad de
Circuito fisico cada grupo. 2 jugadores de los 8 deberan evitar que los
. EJERCICIO 2 . A
tecnico demas tumben lo conos. Los demas seguiran haciando
MIN. pases en diferentes direcciones hasta tumbarlos todos
flexinilidad EJERCICIO 3
L]
JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
[ ] mn
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMIENTO Y pequeiia retroalimentacion de lo visto en la sesion y se forma un circulo para la vuelta a la calma y|
o REFLEXION realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie posteriormente el estiramiento para finalizar
actitudinales <e manein nara realizar de hiiena manera 1in nase el
IN. RETO PROXIMA
’ ‘ ‘ SESION MANEJAR EL REGLAMENTO
OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DbEPORTE | | FUTBOL | [ vaLor | [trabajo en equipo | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 12/09/2023] | NNVEL |  [fundamentacion |
OBJETNVO: I Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l | SESION l L 6|
meveo | NS  coNTENEoSI———
ﬁ orientar a los deportistas por medio de charlas los
10 |MIN. Ie_ctura.l SENSIBILIZACION pr|n0|p|os__del juego Ilmplo(fajr_play) buscando fortalecer
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
reflexion escenario deportivo

circulo para la respectiva charla

BOBITO: los jugadores haran un circulo con un balon
Predeportivos CALENTAMIENTO donde el jugador que haga mal el pase pasara al centro y
tratara de recuperar el balon en el menor tiempo posible

=
H
2

EL TOQUE : con dos conos frente a la porteria cada
Pases EJERCICIO 1 jugador debera hacer un recorrido determinado y alfinal
uno le hara un pase al otro para que remate a la porteria

N
-
g
=

20 MN. REMATE AL ARCO: en dos grupos cada deportistal l - }
Circuito fisico debera enfrentarse en 1vs 1 para mejorar su - - & &
tecnico SIECIED 2 individualidad y cuando deje a su rival atrds poder anotar J'
8

70 |MIN. .
superficie de EJERCICIO 3

contacto
JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion

estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMENTO y | [Pequenia retroe_allmentacwn de lo visto en la sesion y/
realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie

REFLEXION ) "
se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

se forma un circulo para la vuelta a la calma y
posteriormente el estiramiento para finalizar

10 |MIN.

RETO PROXIMA APRENDIZAJE PARA EL ENTRENAMENTO DE
SESION FUTBOL

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA T
DEPORTE FORMATIVO
[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vALOR | [cooperacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 15/09/2023| [ NVEL | [fundamentacion
lw‘ ‘ Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas ‘ I SESION | | 7|

rewo | IS IO oS

orientar a los deportistas por medio de charlas los

10 IN. lectura principios del juego limpio ( fair play) buscando fortalecer:
' dinamica SENSIEILACION sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del

reflexion escenario deportivo

Circulo para la respectiva charla

en la parte lateral del campo, a tres metros de la otra
Predeportivos CALENTAMIENTO lateral colocamos unos conos con una pelota de tenis,
MIN. haran el ejercicio anternadamente se contaran las veces
que tumben la pelota

% PASE ENTRE CONOS : nos ubicamos en parejas cada
. uno se ubica en la

’ parte lateral dl campo, colocamos dos conos en la mitad
Pases EJERCICIO 1 del campo a una distancia de 50 cm., tratar de hacer el

pase al compafiero por medio de los conos, se contaran
los pases que se logren hacer

ﬁ TUMBAR LAS PELOTAS: en parejas uno detras del otro

espacio reducido - en un espacio de 10x10 dividimos los
deportistas en grupos de 4- cada grupo debera jugar 3vs

20 |MN. Circuito fisico 1 donde el jugador 1 debera intentar recuperar el balon lo
. EJERCICIO 2 a q
tecnico mas pronto posible mientras los otros 3 haran pases de
manera continua a un solo toque sin hacer control de
balon
EJERCICIO 3
70 IN
controles JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion

estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
pequefia retroalimentacion de lo visto en la sesion y
realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie
se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

-'V”N» RETO PROXIMA
‘ ‘ ‘ SEeon ‘ } T g ‘ _

OBSERVACIONES:

ESTIRAMIENTO Y

se forma un circulo para la vuelta a la calma y
REFLEXION

posteriormente el estiramiento para finalizar
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" k INDEPORTES

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlorR | [cooperacion | [FORMADOR| [GuILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECcHA | | 17/09/2023] [ NIVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: | Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l [ sesion | | gl

e/ orientar a los deportistas por medio de charlas los
10 MIN. Igcturg SENSIBILIZACION pnnmplosﬂdel juego Ilmplo(faerpIay) buscando fortalecer
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del

reflexion escenario deportivo

Circulo para la respectiva charla

juego juguemos en el bosque, todos los deportistas
deberan hacer un circulo, segun las instrucciones del
profesor cada uno segun la indicacion debera salir
corriendo a tocar un platillo segtin el color
indicado,despues todos deveran pasar de un arco a otro
para poder ganar el juego Juego jugemos en el bosque

Predeportivos CALENTAMIENTO

por parejas los deportistas deberan hacer una serie de

pases involucrando borde interno, borde externo, con

Pases EJERCICIO 1 ambas piernas,al sonido del silbato deberan realizar 10

setadillas y continuar en conduccion de balon hasta un
sitio determinado

PAREDES: colocamos 7 pares de conos en el centro de
la cancha horizontalmente en parejas, pero un integrante

Circuito flicg EJERCICIO 2 saldra desde la esquia derecha el otro desde la esquina

tecnico izquierda de una porteria , haran pases entre conos hasta
llegar a la otra porteria.
EJERCICIO 3
controles JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMIENTO Y reaﬁ;gt?]:sr::irgzhemerzta:fl:?gsd;lz:::oe: Ii;zzlogﬁ)ilcie se forma un circulo para la vuelta a la calma y
REFLEXION preg g P posteriormente el estiramiento para finalizar

se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

'V”N' ’ ’ ‘ RETOPRONMA ‘ ‘ REFUERZO DE LO VISTO EN CLASE | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlOR | [participacion | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECcHA | | 19/09/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTAION |
OBJETNVO: | Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l [ sesion | | 9

Tewo | IS OO

orientar a los deportistas por medio de charlas los

Igcturaf SENSIBILIZACION |  |Principios .del juego limpio ( fair _play) buscando fortalecer:
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
reflexion escenario deportivo

Circulo para la respectiva charla

juego Caojidas, al sonido del silbato el alumno que el
profesor indique debera atrapar a los demas comparfieros
tocandolos en cualquier parte del cuerpo ( solo es valido
el contacto con el balon )

Predeportivos CALENTAMIENTO

CONDUCCION DE BALON INDIVIDUAL: dos hileras al
lado de los postes de
la porteria en la mitad de la cancha un balon, al llegar a

Pases EJERCICIO 1 - N P
realizar el slalon en el menor tiempo posible ida y vuelta,
deja el balon en la mitad y vuelve corriendo a su puesto
REMATE AL ARCO: colocaremos una cuerda en la mitad l J
control de la porteria y aros en las esquina del arco, colocamos 5 -
i EJERCICIO 2 balones a 7 metros del arco, los jugadores pasan en - . & =
orientado N . -
orden a patear los balones cada aro tiene un puntaje
diferente ﬂ
70 |MIN. trabajo fisico EJERCICIO 3
IH JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion

estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMENTO Y | |Pequena eeamenacion de lo visto CHRIZEEESONPY se forma un circulo para la vuelta a la calma y

realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie; N - .
REFLEXION . p g q P posteriormente el estiramiento para finalizar
se manejo para realizar de buena manera un pase el

deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

[ Imn. ’ ’ ‘ RETSEF;%:\‘X'MA ‘ ‘ REFORZAR EL TEMA VISTO ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" * INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA : '

DEPORTE FORMATIVO

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ valorR | [participacion | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA | [ FECHA | | 22/09/2023] [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNO: | [ sesion | | 10|

Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l

orientar a los deportistas por medio de charlas los

lectura principios del juego limpio ( fair play) buscando fortalecer
dinamica SERSEIEZACOl sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
reflexion escenario deportivo

Circulo para su respectiva charla

LLENAR LA CAJA: se forman dos equipos cada uno de
los jugadores una pelota, el juego consiste en el equipo
que mas cantidad de pelotas meta en la caja sera el
ganador

Predeportivos CALENTAMIENTO

Salida entre dos conos, saltos alternados pie derecho ,
MIN. ie izqui los 4 | los pies j
10 pases EJERCICIO 1 pie izquierdo en orden los aros, salto con los pies juntos
en 1 aro y hacer pase al comparfiero con borde interno
alternando pie izquiero y derecho

MIN espacio reducido - en un espacio de 10x10 dividimos los
20 . deportistas en grupos de 4- cada grupo debera jugar 3vs
control 1 donde el jugador 1 debera intentar recuperar el balon lo
. EJERCICIO 2 ) X
orientado mas pronto posible mientras los otros 3 haran pases de
manera continua a un solo toque sin hacer control de
balon

70 |MIN.
trabajo fisico EJERCICIO 3

JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
D MIN.
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMIENTO Y pequefia retroalimentacion de lo visto en la sesion vy se forma un circulo para la vuelta a la calma y
REFLEXION realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie| |posteriormente el estiramiento para finalizar

se manejo para realizar de buena manera

[ Imn. | | ‘ RETO PrOMA | | REFUERZO DEL TEMA | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ vAlor | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA [ FECcHA | [2409//2023 | [ NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNVO: | Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas l [ sesion | | 11]

TEwo | IS NS

ﬁ orientar a los deportistas por medio de charlas los
10 |MIN. Igctura.l SENSIBILIZACION pr|n0|p|os__del juego Ilmplo(falr_play) buscando fortalecer:
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del

reflexion escenario deportivo

Circulo para la respectiva charla

BLANCO Y NEGRO : por parejas con un balon en el
centro del campo, asignaremos a cada pareja el nombre
de blanco o negro y a la orden del profe el que nombre
este pateara el balon hacia el lado contrario el otro tratara

Predeportivos CALENTAMIENTO

MIN. de de interceptarlo corriendo de espaldas a la linea de
fondo
3 L PAREDES: colocamos 7 pares de conos en el centro de
la cancha
10 MIN. horizontalmente en parejas, pero un integrante saldra
Pases EJERCICIO 1 desde la esquia derecha el otro desde la esquina

izquierda de una porteria , haran pases entre conos hasta
llegar a la otra porteria.

20 | MIN. en grupos de a 8, ubicaremos 5 conos en la mitad de!
Circuito fisico! EJERCICIO 2 cada grupo. 2 jugadores de los 8 deberan evitar que los
tecnico demas tumben lo conos. Los demas seguiran haciando!

pases en diferentes direcciones hasta tumbarlos todos

EJERCICIO 3

D MIN.

AN

70
reforzamiento JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ﬁ ESTIRAMIENTO Y pequena ret!'oallmentamon de o visto B Y se forma un circulo para la vuelta a la calma y
realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie

REFLEXION posteriormente el estiramiento para finalizar

se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal

’V"N» ’ ’ ‘ RETSEZ%:\‘X'MA ‘ ‘RESPONSABILIDAD Y AUTONOMIA DE ACCION ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[ DEPORTE | | FUTBOL | [ VvALOR | [respeto-convivencia | [FORMADOR]| [GuUILLERMO LEON |
[ municiPio | | NIMAIMA [ FECHA | | 26/09/2023] | NVEL | [FUNDAMENTACION |
OBJETNO: | 12|

Desarrollar las habilidades motrices y coordinativas por medio de actividades ludicas

l [ sesion | |

meveo | (ISR

orientar a los deportistas por medio de charlas los
10 |MIN. Igcturell SENSIBILIZACION |  |Principios .del juego limpio ( fair -play) buscando fortalecer:
dinamica sus habilidades y comportamiento dentro y fuera del
reflexion escenario deportivo
Circulo para la respectiva charla
BOBITO: los jugadores haran un circulo con un balon
Predeportivos CALENTAMIENTO donde el jugador que haga mal el pase pasara al centro y
MIN. tratara de recuperar el balon en el menor tiempo posible
10 MIN.
Pases EJERCICIO 1 EL TOQUE : con dos conos frente a la porteria cada jugad
20 | MIN. REMATE AL ARCO: en dos grupos cada deportistal l —~ J
Circuito fisico debera enfrentarse en 1vs 1 para mejorar su
tecnico EIEREICION2 individualidad y cuando deje a su rival atrds poder anotar J .-- *ee
” ﬂ
EJERCICIO 3
L] m
N
reforzamiento JUEGO partido de finalizacion aplicando lo visto en esta sesion
estiramiento por parejas, mientras el profesor hace una
ESTIRAMIENTO Y pequena ret!'oallmentamon de lovisto cpflleeiol v se forma un circulo para la vuelta a la calma y
realiza una serie de preguntas en cuanto a que superficie - - —
REFLEXION : ) posteriormente el estiramiento para finalizar
se manejo para realizar de buena manera un pase el
deportista analiza y reflexiona en lo que cree hizo mal
'V”N' | | ‘ RETSEZ':)?\‘X'MA l ‘RESPONSABILIDAD Y AUTONOMIA DE ACCION l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD NO 09

GOBERNACION de cundinamarca
B s INDEPORTES
¥ INDEPORTES CUNDINAMARCA L
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLAN MENSUAL DE CLASE
MUNICIPIO: NIMAIMA
ORARIO DE PRACTICA
NIVEL
INICIACION 11 INICIACION L2 FUNDAMENTACION
6 A 8 ANOS 9 A 12 ANOS 13- 17 ANOS
RESPETO X X
o RESPONSABILIDAD X
u u COMPARNERISMO X X X
S g JUSTICIA
£9 COOPERACION X X X
® LEALTAD
& TRABAJO EN EQUIPO X X X
3 HUMILDAD
> " W OBEDIENCIA X X X
w § AUTODISCIPLINA
05 PARTICIPACION X X X
< % PERSEVERANCIA
a AUTODOMINIO X X X
RECOMPENSA X X X
w o INTRODUCCIPON X
o MOVILIDAD ARTICULAR X
a £
CALENTAMIENTO X X X
P ACOPLAMIENTO
é RITMO X X X
o EQUILIBRIO X X X
g ORIENTACION X X X
g DIFERENCIACION X X X
2 5 REACCION X X X
2 a ADAPTACION X X X
zZ 1))
g té) u FUERZA X X X
o <2
- 35 VELOCIDAD X X X
o) B3]
g e FLEXBILIDAD X
= o
é’ 2 °o RESISTENCIA X
o
E 3o PASE
& EQ
8 z 0
w % 5
= W
o =k
E w
3 o
=8
s 5
g
o =
. JUEGOS DE INTEGRACION
E JUEGOS TRADICIONALES X X X
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
O
i CIRCUITOS RECREATIVOS
FESTIVALES RECREATIVOS
. ESTIRAMIENTO
<
z RETROALIMENTACION DE
w LA CLASE
& (VALORES, EJERCICIOS
P PROPUESTOS Y
COMPORTAMIENTO) X X X
FIRMA FORMAD(JOSE GUILLERMO LEON
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INICIACION 1
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd D "
B 2\p woerr
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE] | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuNnicPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [03de octubre | [ NvEL ] [INICIACION (1) |
[ sesion | | 1]

[oBIETIVO!] ‘ Mantener la posesion y control del balén llevandolo de uno a otro lado

(Teveo | SE ceTENEo s
[TEMATICA ]

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

CHARLA
15 | MIN.

‘ 5 MIN.

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de |
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
eiercicios aue nermitan contracciones musculares

I *
- > L
[Pase. Control. Conduccion. Interceptacion.
. Movimientos hacia dentro de los extremos y caidas -
25 | MIN. a banc_la de los medi_apuntas para apro_vechar
— Pases EJERCICIO 1 espacios en los carriles laterales. Presion al
poseedor del balény cerrar lineas de pase tras
pérdida de balén por parte del equipo atacante.
Entrada. Marca y Despeje & o0
Circuito Se juega en medio de campo. Inicia la accion el Yy N 7
fisico EJERCICIO 2 portero con un saque de vuela sobre el mediocentro
25 | MIN. tecnico del equipo contrario.. Una vez que éste controla, \

Predeportiv
0s

pasa el balén a uno de los extremos.

Pase. Control. Tiro. Se divide el grupo en equipos
de los que 2 equipos juegan y uno descansa,
apoyos exteriores pertenecientes al equipo que
esta descansando en el interior del espacio
determinado. Se juega a dos toques. La duracion
de los partidos es de 3 minutos o hasta que un
equipo consiga 2 goles.

PRACTICA EJERCICIO 3

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas.
10 | MIN.

Se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA

A5 MIN. SESION

|

EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE S
‘CONTACTO | FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

& ) "
progre CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
wpepone® INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO e b
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[mMuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [05de octubre | [ NVEL | [INICIACION (11) |
[oBaETVO:] ’ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO [ seson | | 2
[ Fse | CONTENDOS

. S ERLAGER Se hace una cr_\arla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA en el entrenamiento.
15 | MIN.

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

5 | MIN. Predeportivos | CALENTAMIENTO

Pase. Control. Conduccién. Interceptacion.

Se disputa un partido en el espacio determinado.
Para favorecer la aparicion de las segundas
jugadas, cada vez que el balén salga por linea de
meta, el entrenador situado junto a la porteria
lanzara un balén a la zona de area de penal.

Entrada. Marca y Despeje
S Se juega en medio de campo. Inicia la accion el
circuito fisico

tecnico EJERCICIO 2 portero con un saque de vuela sobre el mediocentro
25 | MIN del equipo contrario.. Una vez que éste controla,
| pasa el balén a uno de los extremos.

Pase. Control. Tiro. Se divide el grupo en equipos
de los que 2 equipos juegan y uno descansa,

25 | MIN. apoyos exteriores pertenecientes al equipo que
T est& descansando en el interior del espacio
determinado. Se juega a dos toques. La duracién
de los partidos es de 3 minutos o
hasta que un equipo consiga 2 goles.

Pases EJERCICIO 1

PRACTICA EJERCICIO 3

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

O se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion

deseada unos segundos de forma cémoda 2.

ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.
RETO PROXIMA EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE ~
15 WIN. | ‘ SESION ‘CONTACTO l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

5 MIN 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan 1
eiercicins aue nermitan contracciones musculares

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO sl
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[municiPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [07 DEOCTUBRE | [ NVEL | [INICIACION (11) |
[oBIETIVO:] ’ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO [ seson | | 3
Teveo | IEEEE  CeNEN oS
a Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
CHARLA . .
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de — P
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el 4
Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor. £
A

g (S

Pase. Control. Conduccién. Interceptacion. |

(Q [Pases | [ E3ERciCiO 1
5 ¢ Ny

- Se dividenTos jugadores en dos grupos y se sitian
. en dos filas en los fondos del espacio. El
circuito fisico . S
EJERCICIO 2 ejercicio inicia con un pase del defensa al atacante.

En el momento que el atacante controla el
25 | MIN. balén se enfrentardn en un 1x1 dentro del esnacio

tecnico

ﬁ El objetivo es conseguir gol en la porteria

adversaria progresando en el juego desde el saque
25 | MIN. del portero. Por tanto, para poder conseguir gol, ha
PRACTICA EJERCICIO 3 de pasar el balén por las tres zonas del campo. Se
puede acosar a los

apoyos exteriores. -1

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

b
ESTIRAMIENTO Y se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la [ o)
REFLEXION ici6 27

RETO PROXIMA ‘ ‘EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE ‘

@

15 WIN. ‘ ‘

SESION CONTACTO

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
eprod
peporte” INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO J
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vALorR | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuniciPIO]| | NIMAIMA | [FECHA | [10DE OCTUBRE | [ NvEL | [INICIACION (11) |
OBJETIVO: ’ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO | SESION ‘ | 4|
Teveo | NNESEEN  CCNTENDeS I
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
Predeportivos CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, 5|_n llegar al dglon
5 MIN. 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
‘ ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves v progresivas.
Los jugadores se paran en parejas, uno frente al
otro, a una distancia de 5 metros entre si, cada
25 | MIN. pases EJERCICIO 1 jugador tlen,e una pelota. u~na pareja. El Jugador‘A
pasa el balén a su compariero B, que controlara el
balén como sugerimos. El jugador realiza la misma
accién con su compafiero.
Como en el plan de entrenamiento anterior, el
circuito fisico jugador A entrega el balon al jugador B y permite
. EJERCICIO 2 a %
L MINL tecnico que el jugador B controle el balén con la planta del
| 25 pie cuando el balén toca el suelo.
” Cada jugador que coge el baldn, lo lanza hacia
25 | MmN adelante para controlarlo con el pecho, el muslo, la
g . Di é
PRACTICA EJERCICIO 3 cabeza... después de regatear. o_espues d_e
moverse unos metros en el espacio, se repite el
mismo procedimiento. (Jugadores repartidos en el
area de juego)
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y| |Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

15 MIN. ’ ‘

RETO PROXIMA EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE N
SESION ‘ ‘CONTACTO ‘ RMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

odf " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ﬂm‘,maetl“”"' INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO s SO SRR

[DEPORTE| | FUTBOL | [ vAlOoR | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[municiPIO] | NIMAIMA | [FECHA | [12DE OCTUBRE | [ ~vEL | [INICIACION (1) |
‘—IOBJETIVO: ‘ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO | SESION | | 5]
neveo | INNNNNESEE  NCCNENCCS
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
CHARLA . X
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de
forma comoda 2. Aumentar suavemente el
Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, 5|4n llegar al dqlor.
5 MIN. 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.
Por parejas, un jugador pasa el balén a su
compafiero para que rebote en el suelo, B utiliza el a %
1 -
25 pases R L pecho, los muslos, Iz-} cabeza, e! pie levantado... ”4
para controlar el balén y devolvérselo a su
compafiero. Después de 5 intentos, cambiamos el / J
ejecutante.
Cada jugador sostiene una pelota, la arroja hacia
circuito fisico atras y rapidamente gira para encontrarla para
; EJERCICIO 2 = } N -
tecnico verificar y repetir el ejercicio. (Los jugadores se
25 MIN. alinean en el campo)
Cada jugador que coge el balén, lo lanza hacia
25 | MIN. adelante para controlarlo con el pecho, el muslo, la
PRACTICA SIEREED 2 cabeza... después de regatear. Dgspues dg >
moverse unos metros en el espacio, se repite el ,
mismo procedimiento. (Jugadores repartidos en el 3
area de juego) ’\
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.
se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la
posicién deseada unos segundos de forma
cémoda 2. Aumentar suavemente el estiramiento y
ESTIRAMIENTO Y ]
REFLEXION mantenerse en el, sin llegar al dolor. 3. Durante esta
parte del calentamiento se realizan ejercicios que
permitan contracciones musculares suaves y
Loroaresivas
15 W, ‘ ‘ F‘ETSEPSng;'MA ‘TRABA.]AR LOS CONTROLES ‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

= GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
prodf " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
ﬂDeW“ea“e INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GuiLLERMO LEON
[MuniciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [14 DE OCTUBRE ] [ NVEL | [INICIACION (11) |
[oBETNVO| | TRABAJAR LOS CONTROLES [ seson | | 6l

[reveo | INEENSE ceNTENPoSI——

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION| |en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

CHARLA . N
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el

. estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
Predeportivos o~ .
5 MIN. P CALUAT SO 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

Dividimos a los jugadores en grupos de tres, el
25 | N jugador B pasa el balén al comparfiero A que
== . Pases EJERCICIO 1 controla el balén, le devuelve y da la vuelta al cono
por la izquierda, toma el control y devuelve el pase
acC.

Formamos equipos de 5 jugadores y los
asignamos para formar una estrella. El jugador A en
circuito fisico i 6

. EJERCICIO 2 el centro recibe e! balén _de B, lo co_nt’rola y'Io pasa
tecnico de vuelta, luego gira hacia C, repetira la misma
accion con C y asf sucesivamente con los demas

comparfieros.

Mi

N
a
z

25  MIN. Un par de jugadores se paran al lado de un
- compariero. El jugador A lanza la pelota por encima

PRACTICA EJERCICIO 3 . H
ely sucompariero B debe atraparla, controlarla y H
devolverla al punto de partida. @
T
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.
se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y| |Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.
_15_MIN. RETO PROXIMA EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE .
B o ioN CONTASS FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

52 ) "
prog" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
i INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO L
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuniciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [17 DE OCTUBRE | [__NVEL | [INICIACION (11) |
[oBJETVO:] ‘ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO [ seson | | 7

[meveo | INSEEE coRTENCoSI—

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

CHARLA . S
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, S|_n llegar al dc_)lor.
5 MIN. 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.
. . 2
Los jugadores se colocan en parejas, uno por cada & X Y
la pelota la suj | jugador B. El jugador B ¢
25 MIN cono, y la pelota la sujeta el jugador B. El jugador
= . Pases EJERCICIO 1 pasa la pelota al espacio entre los dos conos, por .
lo que su compariero A sale a atrapar la pelota, la x
controla y conduce a la pelota.
Los jugadores recogen el balén individualmente, se
ﬁ circuito fisico desplazan por el espacio que les definimos, y
X EJERCICIO 2 cuando estan frente al cono, tienen que controlar el
tecnico - - .
25 | MIN balén (segun el control a realizar y la superficie de
1 contacto designada) y reanudar la conduccion.
25 | MmN Se colocan equipos de seis jugadores en las
PRACTICA EEREE® 8 esquinas del campo, con los cuatro jugadores

exteriores haciendo pases y los dos jugadores
interiores controlando y devolviendo o dificultandolo

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA
SESION

15 MIN. | ‘

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

MANTENER EL TRABAJO ORIENTADO

52 0 "
wog‘ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO )
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valorR | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON ]
[municiPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [19 DE OCTUBRE | [ NVEL | [INICIACION (11) |
8

| [ sesion | |

[reveo | NNNSER ceNTENCoS I

15 | MIN.

CHARLA

SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

S5

Predeportivos

CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma comoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

MIN

25 | MIN.

Pases

EJERCICIO 1

Cada jugador con balén individualmente tira el
bal6n al aire o al suelo, y con un solo toque
(dependiendo de la superficie de contacto que
marquemos) tiene que controlar el balén y seguir
jugando.

circuito fisico

tecnico

25 | MIN.

EJERCICIO 2

En equipos de dos, el jugador A sostiene la pelota y!
su comparfiero se para al lado del cono. A pasa el
balén a B, que debe controlar el balén y pasarlo por
encima del cono que tiene al lado. Luego le pasa la
pelota a A y repetimos el ejercicio.

25 | MIN.

PRACTICA

EJERCICIO 3

Un equipo (4 jugadores) intenta sujetar el balén
contra dos defensores que, tras recuperar el balén,
lo intercambiaréan con dos de los cuatro jugadores.
El atacante debe forzar el control antes de pasar el
balén a otro compafiero.

10 | MIN.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

15 MIN. ‘ ’

RETO PROXIMA
SESION

’TRABAJAR LOS CONTROLES

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal:

111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Guep“’gwsa

4pepot®

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

A, INDEPORTES |

TRABAJAR LOS CONTROLES

[DEPORTE] | FUTBOL | [ vALorR | [RESPETO | [FORMADOR]| [GuILLERMO LEON
[munciPio] | NIMAIMA | [ FECHA | [21DEOCTUBRE | [ NvEL | [INICIACION (i1) |
OBJETNO: ’ [ sEsion | | 9|

[meveo | N SER

CHARLA SENSIBILIZACION

,_\
o
£
2

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

5

Predeportivos | CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

MIN

25 | MIN.

Pases EJERCICIO 1

Un jugador tiene el balény, a partir de ese
momento, el equipo que tiene el balén intenta hacer
la mayor cantidad de pases seguidos mientras que
el equipo contrario intenta interceptar el balén y
convertirse en el atacante.

A
,»

circuito fisico

A EJERCICIO 2
tecnico

Jugamos un juego de 5 contra 5 con control de
fuerza antes de pasar el balén a un compafiero

25 | MIN.

PRACTICA EJERCICIO 3

Los jugadores se colocan en parejas, cada uno
protegiendo una pequefia porteria hecha de conos,
cada jugador tiene una pelota. parejas de
jugadores. Los jugadores deben intentar atravesar
la porteria de la defensa contraria y el defensor
debe detener el bal6n sin usar las manos, que
usara el control para controlar el balén.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA
SESION

15 MIN. ‘ ‘

‘GOLPEO CONELPIE

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

gue\""g'esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
ﬂmpoﬂe INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR| [GuiLLERMO LEON ]
[municiPiO] | NIMAIMA | [ FECHA [24 DE OCTUBRE | [ NVEL | [INICIACION (11) ]
OBJETNO: ’ o ey [ seEson | | 10|
Teveo | S  NCCRTENECSI—
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar kﬁ«-}
CHARLA SENSIBILIZACION | |en el entrenamiento, affadiendo datos sobre su ol u\,w b 3 :
15 | MIN. historia y antecedentes. 3
—»
[ T~ [Predeportivos [ CALENTAMIENTO | [1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de | |
(1
25 .!FIN Los jugadores con balén se distribuyen en el lugar
— . Pases EJERCICIO 1 previsto para nosotros y practican los tiros
recomendados por el entrenador.
e Los jugadores se colocan en parejas uno frente al
—— EJERCICIO 2 otro. El jugador A se para a 3 metros del balény su
i compafiero B atrapa el balén con su linea en el
25 LMIN-
[
Los jugadores se paran en parejas uno frente al
25 | MIN. otro a una distancia de unos 5 metros con una
PRACTICA EEEED § pelota en cada pargja. El entrer]ado_r sugerira el tipo
de patada y después de la explicacion los
jugadores pasaran la pelota de acuerdo con la
patada sugerida.
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.
O ’ | ’ ESTIRAMIENTO Y | se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la
REFLEXION icid Z =
o £
24 O
15 \IN. ’ ‘ R o ‘GOLPEO CONEL PIE ‘ FORMATCI P-YNA SESION
ey 4 L ]
OBSERVACIONES: o

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[municiPiO] | NIMAIMA | [ FECHA [26 SE OCTUBRE | [ NVEL | [INICIACION (11) |
OBJETNVO: ‘ corm e [ sesioN | | 11

[eveo | INNNNNSENN coNTENEoSI——

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

CHARLA e
historia y antecedentes.

[Predeportivos | CALENTAMIENTO

|1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de |

S(D
Eljugador con el balén debe intentar tocar los
25 | MIN. P EJERCCIORN conos que forman la pom_ena y el jugador B debe
intentar que no lo toque sin usar las manos. Los
patrones también seran sugeridos por el instructor.
o Los jugadores se van pasando el balén de forma
circuito fisico - .
. EJERCICIO 2 que la pelota pase lo mas cerca posible al cono
25 | MIN. que tienen entre uno y otro jugador
=
g Se divide el grupo en equipos de los que 2 equipos

25 | MIN. juegan y uno descansa, apoyos exteriores
o pertenecientes al equipo que esta descansando en
el interior del espacio determinado. Se juega a dos
toques.

PRACTICA EJERCICIO 3

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

S
5@
£

10

®

RETO PROXIMA

15 MiN. SESION

b
| | | ESTIRAMIENTO Y | se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion [ o) '@ §
; 5 8
REFLEXION eseada u s de forma cé FEZE S Y

‘GOLPE CON CABEZA ‘

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[MunciPiO| | NIMAIMA | [ FECHA [27 DE ABRIL | [ NvEL | [INICIACION (11) |
OBJETNVO: ‘ corm e [ sesioN | | 11

[eveo | INNNNNSENN coNTENEoSI——

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

CHARLA e
historia y antecedentes.

[Predeportivos | CALENTAMIENTO

|1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de |

S(D
Eljugador con el balén debe intentar tocar los
25 | MIN. P EJERCCIORN conos que forman la pom_ena y el jugador B debe
intentar que no lo toque sin usar las manos. Los
patrones también seran sugeridos por el instructor.
o Los jugadores se van pasando el balén de forma
circuito fisico - .
. EJERCICIO 2 que la pelota pase lo mas cerca posible al cono
25 | MIN. que tienen entre uno y otro jugador
=
g Se divide el grupo en equipos de los que 2 equipos

25 | MIN. juegan y uno descansa, apoyos exteriores
o pertenecientes al equipo que esta descansando en
el interior del espacio determinado. Se juega a dos
toques.

PRACTICA EJERCICIO 3

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

S
5@
£

10

®

RETO PROXIMA

15 MiN. SESION

b
| | | ESTIRAMIENTO Y | se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion [ o) '@ §
; 5 8
REFLEXION eseada u s de forma cé FEZE S Y

‘GOLPE CON CABEZA ‘

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

GOLPE CON CABEZA

p‘chS‘ " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
wpepone®"® INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuNICIPIO] | NIMAIMA | [ FEcHA | [28DE OCTUBRE | NIVEL | [INICIACION (1) |
OBJETIVO: ’ [ sesion | | 12|

[meveo | NNESE

CHARLA
15  MIN.

SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

5 MIN.
Predeportivos

CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma comoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

™
25 | MIN. El jugador individualmente con un balén, intenta <
Pases EJERCICIO 1 mantenerlo en el aire mediante toques con la .
cabeza.
-
-
e o Por parejas uno delante del otro a escasos metros, @
circuito fisico . A
- EJERCICIO 2 se pasan el balén con la cabeza intentando
25 | MIN. realizarlo el mayor nimero de veces posibles.
L
) ) T y
25 | MIN. El jugador con el balén debe intentar tocar los
PRACTICA EJERCICIO 3 conos que forman la pongrla y el jugador B debe
intentar que no lo toque sin usar las manos. Los
patrones también seran sugeridos por el instructor.
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 MIN.
&) se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma comoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.
RETO PROXIMA RETROALIMENTACION DE LOS EJERCICIOS A
1 FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INICIACION 2

- GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

prodt " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

ﬂmofle““e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuniciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [03DE OCTUBTRE | [ NVEL | [INICIACION (12) |
[ sEsion | | 1|

Mantener la posesién y control del balén llevandolo de uno a otro lado

OBJETNO: ‘

meveo | IS T ENEoS I
Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar

SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

15 | MIN. CHARLA historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de
) forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
Predeportiv L "
CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.

os . "
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan

eiercicios aue nermitan contracciones musculares
[Pase. Control. Conduccion. Interceptacion.
Movimientos hacia dentro de los extremos y caidas
a banda de los mediapuntas para aprovechar
Pases EJERCICIO 1 espacios en los carriles laterales. Presion al
poseedor del baldny cerrar lineas de pase tras
pérdida de balén por parte del equipo atacante.

Entrada. Marca y Despeje
Circuito Se juega en medio de campo. Inicia la accién el
fisico EJERCICIO 2 portero con un saque de vuela sobre el mediocentro

25 | MIN. tecnico del equipo contrario.. Una vez que éste controla,
pasa el bal6n a uno de los extremos.

Pase. Control. Tiro. Se divide el grupo en equipos

de los que 2 equipos juegan y uno descansa,
25 | MmN apoyos exteriores pertenecientes al equipo que
esta descansando en el interior del espacio

EJERCICIO 3 i N )
PRACTICA determinado. Se juega a dos toques. La duracion
de los partidos es de 3 minutos o hasta que un
equipo consiga 2 goles.
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas.

Se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE N
ICONTACTO ’ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

RETO PROXIMA
SESION

15 MIN. ‘ ‘

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

rese " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

Prod

oot INDEPORTES CUNDINAMARCA A. INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO NI 8 3

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON

[MuncPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [05DE OCTUBRE ] [ NVEL | [INICIACION (12) |

[oBsETIVO: | ‘ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO [ seson | | 2

[ e | CONTENDOS

ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SRRt en el entrenamiento.

15  MIN.

|Predeportivos CALENTAMIENTO | |1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de |

Pase. Control. Conduccién. Interceptacion.

Se disputa un partido en el espacio determinado.
Para favorecer la aparicion de las segundas
jugadas, cada vez que el bal6n salga por linea de
meta, el entrenador situado junto a la porteria
lanzara un balén a la zona de area de penal.

Pases EJERCICIO 1

Entrada. Marca y Despeje
EJERCICIO 2 Se juega en medio de campo. Inicia la accién el
portero con un saque de vuela sobre el mediocentro

circuito fisico
tecnico

Pase. Control. Tiro. Se divide el grupo en equipos
de los que 2 equipos juegan y uno descansa,
apoyos exteriores pertenecientes al equipo que
esta descansando en el interior del espacio
determinado. Se juega a dos toques. La duracién
de los partidos es de 3 minutos o

hasta que un equipo consiga 2 goles.

PRACTICA EJERCICIO 3

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

RETO PROXIMA

15 _VIN. SESION

PDE UNA SESION

& _Iw [
, éﬁé,ﬂ 5D

EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE
CONTACTO

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

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

[DEPORTE] | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON
[MuniciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [07 DE OCTUBRE [ NVEL | [INICIACION (12) |
l—IOBJETNO: ‘ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO | SESION | | 3‘
Teveo | [ESE  CeTENECS I
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
CHARLA . X
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
5 MIN 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
— ) eiercicios aue nermitan contracciones musculares
m [Pases | [ EXERcicio 1| [Pase. Control. Conduccion. Interceptacion. |
25 X - Se dividenIos jugadores en dos grupos y se sittian
P en dos filas en los fondos del espacio. El
circuito fisico e
——— EJERCICIO 2 ejercicio inicia con un pase del defensa al atacante.
En el momento que el atacante controla el
25 MIN. haldn se enfrentaran en 1n 1x1_dentro del esnacin
a El objetivo es conseguir gol en la porteria
adversaria progresando en el juego desde el saque
25 | MIN. del portero. Por tanto, para poder conseguir gol, ha
PRACTICA EJERCICIO 3 de pasar el balén por las tres zonas del campo. Se
puede acosar a los
apoyos exteriores. -1
~ =
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas i
B
) ESTIRAMIEENTO Y | [Se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la [ o) ‘éa ﬁu
REFLEXION icié 2 Ly
15 N RETO PROXIMA EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE i e
— ) SESION CONTACTO
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

gueW“g‘esa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

PORTES

A, INDE

OBJETNO: ’

[DEPORTE] | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[MunciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [10DE OCTUBRE | [ NNVEL | [INICIACION (12) |
EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO 4

‘ [ sesion | |

[reveo | ESE.

CHARLA SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

Predeportivos CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posiciéon deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves v proaresivas.

25

al

MIN.

Pases EJERCICIO 1

Los jugadores se paran en parejas, uno frente al
otro, a una distancia de 5 metros entre si, cada
jugador tiene una pelota. una pareja. El jugador A
pasa el balén a su compariero B, que controlara el
balén como sugerimos. El jugador realiza la misma
accion con su compariero.

circuito fisico

. EJERCICIO 2
tecnico

Como en el plan de entrenamiento anterior, el
jugador A entrega el balén al jugador B y permite
que el jugador B controle el balén con la planta del
pie cuando el balén toca el suelo.

PRACTICA EJERCICIO 3

Cada jugador que coge el balén, lo lanza hacia
adelante para controlarlo con el pecho, el muslo, la
cabeza... después de regatear. Después de
moverse unos metros en el espacio, se repite el
mismo procedimiento. (Jugadores repartidos en el
area de juego)

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA

15 MIN. SESION

EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE
CONTACTO

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERMACIONDE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
WM INDEPORTES CUNDINAMARCA k IN_[_JEPORE

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE] | FUTBOL | [ wwor | [RESPETO | [FoRMaDOR] [GUILLERMO LEON |
[MunciPio] | NIMAIMA | [ FECHA | [12DE OCTUBRE | [ nnEL | [INICIACION (12) |
OBJETIVD. ‘ ELDOMMNIO DE LAS SUPERFICES DE CONTACTO ‘ SESON | g
Tenveo | I T
Sehace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SENSBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

historia y antecedentes.

1. Adoptar la posicidn deseada unos segundos de
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemerte el
. estiramiento y mantenerse en el, sinllegar al dolor.
Predeportivos | CALENTAMIENTO =l :
5 MIN. == 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan

ejercicios que permitan contracciones musculares
SUaves y progresivas.

I -
a Por parejas, un jugador pasa el baléna su
compafiero para que rebote en el suelo, B utiliza el o =
_25 . Pases EJERCICIO 1 pecho, los muslos, Iq cabeza, e[pie levantado... g
para controlar el baldny devolvérselo a su
compafiero. Después de 5 intentos, cambiamos el /
ejecutante.
.l_| _—
Cada jugador sostiene una pelota, la arroja hacia .,. * i »
circuito fisico| T o atrds y rapidamente gira para encontrarla para Y A \\\
tecnico verificar y repetir el ejercicio. (Los jugadores se v
%

—

alinean en el campo)

Cada jugador que coge el baldn, lo larza hacia '
adelante para controlado con el pecho, el muslo, la _’
PRACTICA s 5 cabeza... después de regatear. Después de |
moverse unos metros en el espacio, se repite el ,
mismo procedimiento. (Jugadores repartidos en el 3

area de juego) r

25 | MIN.

JUEGD Mini partidos 3 V= 3, convariantes y reglas

se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la
posicidn deseada unos segundos de forma
TR comoda 2. Aumem_ar suavemente el estiramiento y
REFLEXION mantenerse en el, sin llegar al dolor. 3. Durante esta n
parte del calentamiento se realizan ejercicios que i
permitan contracciones musculares suavesy -.'-_-‘!.I

loroaresiva

15 MIN. SESIoN

‘ ‘ RETO PROXIMA

‘TRAEIAJAR LOS CONTROLES ‘

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
prodf
eQY INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO it o
[DEPORTE] | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[municiPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [14 DE OCTUBRE | [ NVEL | [INICIACION (12) |
[oBsETVO] ’ TRABAJAR LOS CONTROLES [[sesion | | §
L FAE CONTENDOS
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION| |en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
CHARLA L
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el

Predeportivos CALENTAMIENTO

5 MIN.

estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

25 | MIN.

Pases EJERCICIO 1

Dividimos a los jugadores en grupos de tres, el
jugador B pasa el bal6n al comparfiero A que
controla el balén, le devuelve y da la vuelta al cono
por la izquierda, toma el control y devuelve el pase
aC.

circuito fisico

. EJERCICIO 2
tecnico

Formamos equipos de 5 jugadores y los
asignamos para formar una estrella. El jugador A en
el centro recibe el balén de B, lo controla y lo pasa
de wuelta, luego gira hacia C, repetira la misma
accion con C y asi sucesivamente con los demas
lcompafieros.

PRACTICA EJERCICIO 3

Un par de jugadores se paran al lado de un
compaiiero. El jugador A lanza la pelota por encima
ely sucomparfiero B debe atraparla, controlarla y
devolverla al punto de partida.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma comoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse

REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.
15_VIN. RETO PROXIMA EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE .
SESION CONTACTO FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
eprod!
eQu INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO AE0AEN
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vALorR | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON
[MuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [17 DE OCTUBRE | [ NVEL | [INICIACION (12)
OBJETIVO: ‘ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO | SESION | | 7‘
Teveo | ISR  CeNTENe S
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SENSIBILIZACION en el entrenamiento, affadiendo datos sobre su
15  MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
ﬁ forma comoda 2. Aumentar suavemente el ';2 <
Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar aldglor. “
5 MIN. 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares oy ¥
suaves y progresivas. e »
) i -
a Los jugadores se colocan en parejas, uno por cada + B B &
25 N cono, y la pelota la sujeta el jugador B. El jugador B ¢
= . Pases EJERCICIO 1 pasa la pelota al espacio entre los dos conos, por .
lo que su compariero A sale a atrapar la pelota, la x.
controla y conduce a la pelota.
Los jugadores recogen el balén individualmente, se ) (1&{'
ﬁ circuito fisico desplazan por el espacio que les definimos, y (“'L, @ *
Ferifion EJERCICIO 2 cuando estan frente al cono, tienen que controlar el v hd
25 MIN balén (segun el control a realizar y la superficie de
| i contacto designada) y reanudar la conduccién.
25 | MIN. Se colocan equipos de seis jugadores en las
PRACTICA SIEEES 3 esquinas del campo, con los cuatro Jggadores
exteriores haciendo pases y los dos jugadores
interiores controlando y devolviendo o dificultandolo
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma comoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

sl

RETO PROXIMA
SESION

IMANTENER EL TRABAJO ORIENTADO

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

pgog‘esa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
wpepono” INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO e
[DEPORTE] | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[mMuniciPiO| | NIMAIMA | [ FECHA | [19DE OCTUBRE | [ NvEL | [INICIACION (12) |
[ sesion | | 8|

OBJETNO: ‘

MANTENER EL TRABAJO ORIENTADO

[meveo | ESE

SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

CHARLA . .
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
s o Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.

3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

Pases

EJERCICIO 1

Cada jugador con balén individualmente tira el
balén al aire o al suelo, y con un solo toque
(dependiendo de la superficie de contacto que
marquemos) tiene que controlar el balén y seguir
jugando.

circuito fisico
tecnico

EJERCICIO 2

En equipos de dos, el jugador A sostiene la pelota y
su compafiero se para al lado del cono. A pasa el
balén a B, que debe controlar el balén y pasarlo por
encima del cono que tiene al lado. Luego le pasa la
pelota a A y repetimos el ejercicio.

PRACTICA

EJERCICIO 3

Un equipo (4 jugadores) intenta sujetar el balén
contra dos defensores que, tras recuperar el bal6n,
lo intercambiaran con dos de los cuatro jugadores.
El atacante debe forzar el control antes de pasar el
balén a otro compafiero.

10 ' MIN.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma comoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

sl (e

RETO PROXIMA
SESION

‘TRABAJAR LOS CONTROLES

‘ FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
LeProdres " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
epepo e INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GuILLERMO LEON |
[MuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [21DE OCTUBRE | [_NNVEL | [INICIACION (12) |
[oBIETNVO:] ‘ TRABAJAR LOS CONTROLES [ seson | | 9
meveo | INESEE  NCeNT NS
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posiciéon deseada unos segundos de
forma comoda 2. Aumentar suavemente el
. estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
P t CALENTAMIENTO ] -
5 | MN [ECEBONLIVOS 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.
Un jugador tiene el balény, a partir de ese
25 | MIN. momento, el equipo que tiene el balon intenta hacer

Pases EJERCICIO 1 la mayor cantidad de pases seguidos mientras que
el equipo contrario intenta interceptar el balény
convertirse en el atacante.

circuito fisico j
cereeek: Jugamos un juego de 5 contra 5 con control de

25 | MIN. tecnico fuerza antes de pasar el balén a un compafiero

Los jugadores se colocan en parejas, cada uno
protegiendo una pequefia porteria hecha de conos,
cada jugador tiene una pelota. parejas de
PRACTICA EJERCICIO 3 jugadores. Los jugadores deben intentar atravesar
la porteria de la defensa contraria y el defensor
debe detener el balén sin usar las manos, que
usara el control para controlar el balén.

S@
=

25

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

10 | MIN.

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion

deseada unos segundos de forma cémoda 2.

ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del

calentamiento se realizan ejercicios que permitan

contracciones musculares suaves y progresivas.
15 VIN. ‘ ‘ RETO PROXIMA ‘GOLPEO CONEL PE l FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

eprod

t'Dt,,pmﬂecau INDEPORTES CUNDINAMARCA % INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO AR T s

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON

[mMuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [24 DE OCTUBRE | [ NvEL | [INICIACION (12) |

OBJETIVO: ‘ eI EIE [ sesioN | | 10|

[ ese | CONTENDOS

ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

15 | MIN.

historia y antecedentes.

[Predeportivos

CALENTAMIENTO I

[1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de |

Pases

EJERCICIO 1

Los jugadores con balén se distribuyen en el lugar
previsto para nosotros y practican los tiros
recomendados por el entrenador.

circuito fisico
tecnico

EJERCICIO 2

Los jugadores se colocan en parejas uno frente al
otro. El jugador A se para a 3 metros del balény su
compafiero B atrapa el balén con su linea en el

PRACTICA

EJERCICIO 3

Los jugadores se paran en parejas uno frente al
otro a una distancia de unos 5 metros con una
pelota en cada pareja. El entrenador sugerira el tipo
de patada y después de la explicacion los
jugadores pasaran la pelota de acuerdo con la
patada sugerida.

10 MIN.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

15 MIN.

g
= : (O

P .-
ESS;:&'E%LO " | |mantenerse enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta K ’
parte del calentamiento se realizan ejercicios que ” 23]
permitan contracciones musculares suaves y & = ‘g
nroaresiva « 2y AT

se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la
posicién deseada unos segundos de forma
cémoda 2. Aumentar suavemente el estiramiento y

RETO PROXIMA
SESION

‘GOLPEO CONELPIE ‘

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 -

Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

0yres?
egueP‘
apepo™

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

OBJETIVO: ‘

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON
[MuniciPiO | | NIMAIMA | [ FECHA | [26 DE OCTUBRE | [_NNVEL | [INICIACION (12) |
GOLPEO CONEL PIE [ seson | | 11]

CHARLA
15

£
=

SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

Predeportivos

o

Z

Mi

CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
SuAaves v .nron

25

(9]

MIN.
Pases

EJERCICIO 1

El jugador con el balén debe intentar tocar los
conos que forman la porteria y el jugador B debe
intentar que no lo toque sin usar las manos. Los
patrones también seran sugeridos por el instructor.

circuito fisico
tecnico

EJERCICIO 2

Los jugadores se van pasando el balén de forma
que la pelota pase lo méas cerca posible al cono
que tienen entre uno y otro jugador

PRACTICA

EJERCICIO 3

Se divide el grupo en equipos de los que 2 equipos
juegan y uno descansa, apoyos exteriores
pertenecientes al equipo que esta descansando en
el interior del espacio determinado. Se juega a dos
toques.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién ' o |
deseada unos segundos de forma comoda 2. 98 ¢ ﬁ“
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

15 MIN. ‘ |

RETO PROXIMA
SESION

‘GOLPE CON CABEZA

| FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAM ENTAL PARA LA
RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

= GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

progf " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

oepore™’ INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO o R

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[municiPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [28 DE OCTUBRE | [_NVEL | [INICIACION (12) |
OBJETIVO: I T e 7] [ sEsion | | 12|
[ ese | CONTENDOS

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

CHARLA

[Predeportivos [ CALENTAMIENTO | [1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de | | -
=
il

[ &
(D R, D
25 | MIN. El jugador individualmente con un bal6n, intenta { p

Pases EJERCICIO 1 mantenerlo en el aire mediante toques con la :

cabeza.
-
-,
PR Por parejas uno delante del otro a escasos metros, @

circuito fisico . A

| eiten EJERCICIO 2 se pasan el balén con la cabeza intentando

25 | MIN. realizarlo el mayor nimero de veces posibles.

El jugador con el balén debe intentar tocar los
conos que forman la porterfa y el jugador B debe
intentar que no lo toque sin usar las manos. Los
patrones también seran sugeridos por el instructor.

25 | MIN.
PRACTICA EJERCICIO 3

10 | MIN.

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

O

| | ESTIRAMIENTO Y | se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion ,éaé
REFLEXION

15 MIN.

I UNA SESION

SESION PRACTICADOS

RETO PROXIMA l ‘RETROALIMENTACION DE LOS EJERCICIOS l

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

resd " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

eprod

‘,Depodeeu INDEPORTES CUNDINAMARCA k ILJDEPORE
DEPORTE FORMATIVO o ERo e Bhocs

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLorR | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |

[muNcIPIO]| | NIMAIMA | [ FECHA | [03DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |

Im} I Mantener la posesion y control del balén llevandolo de uno a otro lado l SESION [ [ 1]

[ es | CONTENDOS

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

CHARLA
15 | MIN.

1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de ’

forma cémoda 2. Aumentar suavemente el

CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
5 MIN. 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan

I :
[Pase. Control. Conduccion. Interceptacion.
Movimientos hacia dentro de los extremos y caidas -
P VIN. a banqa de los medilapuntas para apro_vechar
— Pases EJERCICIO 1 espacios en los carriles laterales. Presion al .
poseedor del balén y cerrar lineas de pase tras
pérdida de balén por parte del equipo atacante.
Entrada. Marca y Despeje & 0
Circuito Se juega en medio de campo. Inicia la accién el C =
fisico EJERCICIO 2 portero con un saque de vuela sobre el mediocentro
25 | MIN. tecnico del equipo contrario.. Una vez que éste controla, N
pasa el balén a uno de los extremos.
X \

Predeportiv
os

(9}

P-4

Pase. Control. Tiro. Se divide el grupo en equipos
de los que 2 equipos juegan y uno descansa,
apoyos exteriores pertenecientes al equipo que
esta descansando en el interior del espacio
determinado. Se juega a dos toques. La duracion
de los partidos es de 3 minutos o hasta que un
equipo consiga 2 goles.

ol

25

g
2

PRACTICA EJERCICIO 3

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas.
10 MIN.

Se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma coémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA

15 MIN. SESION

|

EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE ~
ICONTACTO |

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA * INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO eTvmment
[DEPORTE] | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR]| [GUILLERMO LEON |
[MuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [05DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[oBIETVO] ‘ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO [ sesioN | | 2
[ e [ CONTENDOS

CESELZAGEN Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar

CHARLA en el entrenamiento.

[Predeportivos [ CALENTAMIENTO | [1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de

' . -
Los jugadores se mueven libremente en espacios I AN
25 | MIN. Pases ERERCICIO 1 reduudps ut!lllzando las superficies de contacto que :
hemos identificado y tratan de no chocar con sus : N 3
comparieros de equipo. .
Los jugadores llevan individualmente el balén por !!; .
circuito fisico EEREED 2 los pasillos que hemos delimitado en el terreno de .i{'
25 | MIN. tecnico juego, y cuando se meten entre dos conos, paran el 1
‘\_l balén con la planta del pie y siguen pateando. ‘-:'. A

Alambre entre conos de acuerdo con nuestras
PRACTICA E£JERCICIO 3 superficies de contgcto marggdas. Cuanqo usamos
las plantas de los pies, también las empujamos
hacia atras.

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan

EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE -
‘CONTACTO ‘

RETO PROXIMA

15 MiN. SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

INDEPORTES

FATANENTL AL
SECFEAKNY L ERORTE E CADPUNIAEA

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ valor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuniciPiIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [07 DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[oBETVO:| ’ EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE CONTACTO [ sesion ] | 3

[Teveo | NNESER.

ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
CHARLA SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicion deseada unos segundos de
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
Predeportivos | CALENTAMIENTO estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
5 MIN 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
—— eiercicios aue permitan contracciones musculares
Los jugadores se dividen en dos grupos, con un
25 | MIN. grupo por delante del otro. El primer jugador lleva la
Pases S 4l pelota aotra ﬁla yocupa la ulqma posicion en esa
fila, todos los jugadores practican y cambian las
superficies de contacto cuando el primer jugador
comienza de nuevo.
.ﬁ circuito fisico Los jugadores se reparteny el primer jugador de
K EJERCICIO 2 cada fila avanza, da la vuelta al cono central y
25 | MIN. tecnico . a =
‘ vuelve a su fila para pasar el balén a su compariero.
Los jugadores se dividen en grupos para formar un
25 | MmN cuadrado. El primer jugador sirve hasta que el
PRACTICA HEREED 9 segundo jugador Ig da la pelota y se quedg. El
segundo corre hacia el tercero y hace lo mismo.
Entrena en las condiciones recomendadas por el
instructor.
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

.10 | MmIN.

& se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la B
posicion deseada unos segundos de forma R e
coémoda 2. Aumentar suavemente el estiramiento y § ” %

ESTIRAMIENTO Y N & A
REFLEXION mantenerse en el, sin llegar al dolor. 3. Durante esta . »

parte del calentamiento se realizan ejercicios que

permitan contracciones musculares suaves y

progresivas.

RETO PROXIMA EL DOMINIO DE LAS SUPERFICIES DE N
15 X FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Cadigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA k INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO BN SR AR
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[mMuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [10DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[oBsETVO!| I CONDUCCION EN TRAYECTORIA RECTA [ sesion | | 4
meveo | [NEEE  ceNTENeoSI—
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afadiendo datos sobre su
CHARLA . A
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.

Predeportivos CALENTAMIENTO X "
5 MIN. 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan

ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

Los jugadores se colocan en parejas, uno en cada
cono final. El primer jugador pasa el balén a su

25 mpafier ndo | Ita al con ntral

MIN. Pases EJERCICIO 1 compa e’o, dando a vuelta al cono ce tral que se
encontrara en el camino. Al finalizar el recorrido,
pasa la pelota a su compariero, quien repetira el
mismo ejercicio.
= circuito fisico 'Cadajugador tiene una pelota en parejajs. El primer
25 - N— EJERCICIO 2 jugador en cruzar la brecha y su compafiero deben

intentar seguirlo.

25 | MIN.
Los jugadores conducen por la pista, siguiendo las

PRACTICA EJERCICIO 3 - ’ ' ) f
lineas y sin salirse de ellas, siempre encima.

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

10 | MIN.

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y| |Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

15 VIN. RETOPRSWMA | |CONDUCCION EN TRAYECTORIAS CURVAS

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

53 " "
pxog\'e CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
ﬂwone““e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO g :
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[mMuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [12 DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[oBsETVO!| I DONDUCCION EN TRAYECTORIAS CURVAS [ seson | | 5|

[meveo | NNNFSENEE mcoNTENoSI——

5 M

1!
5 MIN.

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

CHARLA

z

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma comoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

25 . .
22 | MIN Los jugadores llevan la pelota hasta llegar a otra
Pases EJERCICIO 1 linea, haciendo un circulo completo a cada cono en
su camino.

Cada jugador sostiene una pelota, la arroja hacia
circuito fisico EJERCICIO 2 atras y rapidamente gira para encontrarla para
tecnico verificar y repetir el ejercicio. (Los jugadores se

25 | MIN. alinean en el campo)
T

Predeportivos | CALENTAMIENTO

Los jugadores pasan la pelota entre los conos al
PRACTICA EJERCICIO 3 llegar al grupo restante, luego pasan la pelota al )
siguiente jugador y esperan el préximo turno.

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.

se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la
posicion deseada unos segundos de forma
cémoda 2. Aumentar suavemente el estiramiento y

ESTIRAMIENTO Y )

REFLEXION mantenerse en el, sin llegar al dolor. 3. Durante esta g
parte del calentamiento se realizan ejercicios que
permitan contracciones musculares suaves y =
Loroaresivas

U DONDUCCION EN TRAYECTORIAS CURVAS FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

15 MIN.

OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO e Sremwecs
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vAlorR | [RESPETO | [FORMADOR]| [GuILLERMO LEON |
[mMuniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [14 DEOCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
OBJETNVO: I DONDUCCION EN TRAYECTORIAS CURVAS [ seson | | 6l
meveo | [EEEE  ceNTENEoSI——
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION| |en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
CHARLA .
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de ’ A
ﬁ forma cémoda 2. Aumentar suavemente el oSk o %
. estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor. v il
Predeportivos . X
5 MIN. > CALENTAMIENTO 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan H 6 !
ejercicios que permitan contracciones musculares & 4 %
suaves y progresivas. s .«ﬂ. M
25 | MIN

— . Pases EJERCICIO 1 El jugador realiza un slalom largo.

ﬁ o El ejercicio es similar al ejercicio anterior pero
circuito fisico

R—-— EJERCICIO 2 introduce un pase al final para aportar mas
25 | MIN. dinamica al juego.

=)=
25 | MIN. Uniugad | I cami [D!
RGO EJERCICIO 3 n jugador con una pelota pasa por el camino I\
propuesto entre los conos. Y SR |
(==

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

10 | MIN.
se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion ]
deseada unos segundos de forma cémoda 2. s % a‘
ESTIRAMIENTO Y| |Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse o Wi
REFLEXION enel, sin llegar al dolor. 3. Durante esta parte del ’ 0 ‘
calentamiento se realizan ejercicios que permitan a 2 e
contracciones musculares suaves y progresivas. - % 5 i
15 MIN. \
RETOPROXMA | IDIFICULTAR LA CONDUCCION FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

53 " "
pwg‘e CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
epepot®®” INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO e
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[mMunciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [17 DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[oBsETVO:| I DIFICULTAR LA CONDUCCION [ seson | | 7]
[ Fse CONTENDOS

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

15 ™M

5 MIN.

CHARLA

z

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

. El jugador A trata de conducir hasta que llega al
25 | vin cono frente a él. Una vez que comience a conducir,
— . Pases EJERCICIO 1 dos oponentes se apresuraran a intentar robar la
pelota, por lo que el jugador debe protegerla de su
oponente.
circuito fisico UnJugafjor se pasea por el campo ysus
25 | MIN. K EJERCICIO 2 comparieros intentan recuperar el balén, si lo
tecnico a . S
L1 consigue se cambian de posicion.
25 | MIN Se colocan equipos de seis jugadores en las
PRACTICA EJERCICIO 3 esquinas del campo, con los cuatro ]ggadores
exteriores haciendo pases y los dos jugadores
interiores controlando y devolviendo o dificultandolo

Predeportivos | CALENTAMIENTO

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

15 MIN.

RETOTTonMA || JUEGOS DE CONDUCCION FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.
Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

INST!

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

4pepo™

eGueP“’g'esa

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA
DEPORTE FORMATIVO

STIUTD DEPARTAVENTAL PARA LA
RECREANYEL GEFCRTE CE CNDRANATTA

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[mMuNnicIPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [19 DE OCTUBRE | [ NvEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[OBJETVO:] | JUEGOS DE CONDUCCION [ sesion | | g
. FASE CONTENDOS

5

i
a
£
z

MIN
MIN.

N
o

25 | MIN.

10 ' MIN.

15 WIN.

CHARLA

SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afladiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

Pases

EJERCICIO 1

Los jugadores se colocan por parejas y cada uno
elige el nimero 1 o0 2. A la orden del entrenador,
dicho nimero debe intentar capturar a su
compariero. Ambos conducen la pelota.

circuito fisico
tecnico

EJERCICIO 2

Dividimos a los jugadores en dos equipos, uno con
balény otro sin balén. A las 6rdenes del entrenador,
el equipo sin balén intenta recuperar el mayor
ndmero de balones posible en el menor tiempo
posible. El equipo que termine antes de recoger
todas las bolas es el ganador.

PRACTICA

EJERCICIO 3

Un equipo (4 jugadores) intenta sujetar el balén
contra dos defensores que, tras recuperar el balén,
lo intercambiaran con dos de los cuatro jugadores.
El atacante debe forzar el control antes de pasar el
balén a otro comparfiero.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicién
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA
SESION

JUEGOS DE CONDUCCION

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

Calle 26 #51-53 Bogotéa D.C.

Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.

Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

res? " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
Prod
e INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuniciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [21DE OCTUBRE | [ NvEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
OBJETNVO: I JUEGOS DE CONDUCCION [ seson | | 9
meveo | [EEEE  ceNTENeOSI—
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afadiendo datos sobre su
CHARLA .
15 | MIN. historia y antecedentes.
1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
. estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
CALENTAMIENTO B "
5 MIN. PreceERitvce 3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.
25 | MIN. Toca la pelota y para luego huyen con el balén
Pases EJERCICIO 1 detras del volante. En el momento en que atrapan a
un jugador, cambian de posicion con él.
Los jugadores se colocan en parejas y si se
colocan en circulo uno va primero antes que el otro.
circuito fisico Un jugador afuera con la pelota. A la orden del
) EJERCICIO 2 . . -
25 | MIN. tecnico entrenador, los jugadores con balén comienzan a
L] rodar alrededor del circulo dispuesto por sus
comparieros.
Los jugadores se colocan en parejas, cada uno
protegiendo una pequefia porteria hecha de conos,
25 | MIN. cada jugador tiene una pelota. parejas de
PRACTICA EJERCICIO 3 jugadores. Los jugadores deben intentar atravesar
la porteria de la defensa contraria y el defensor
debe detener el balén sin usar las manos, que
usaré el control para controlar el balén.
JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.
se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma comoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.
15 \IN. RETOTHoNMA || CONTRO DEL BALON FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION
OBSERVACIONES:
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

(!\ua\"""'esa

4peport®

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

STIUT) DEPARTAVENTAL PARA LA
RECREACN Y L OFPCRTE CF CUNDRAWAACA

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLorR | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[mMuNniciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [24 DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
OBJETIVO: | oL D g [ sesion | | 10|
. FPASE CONTENDOS
ﬁ Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su

CHARLA
15 | MIN.

historia y antecedentes.

5 MIN.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma cémoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

25 .
22| MIN Pases

EJERCICIO 1

Los jugadores se organizan en parejas, con el
primer jugador tratando de conducir el balén a la
linea cénica a 15 metros de distancia, y su
compariero de equipo tratando de recuperar el
balén de él.

circuito fisico
tecnico

EJERCICIO 2

El jugador con balén realiza el ejercicio hacia un
cono a 10 metros de él, llega a esta zona, y sus
comparieros intentaran quitarle el balén en el
camino de regreso al punto de inicio del ejercicio.

25 | MIN.
PRACTICA

EJERCICIO 3

Los jugadores se paran en parejas uno frente al
otro a una distancia de unos 5 metros con una
pelota en cada pareja. El entrenador sugerira el tipo
de patada y después de la explicacion los
jugadores pasaran la pelota de acuerdo con la
patada sugerida.

10 ' MIN.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalaimentacion, 1. Adoptar la
posicién deseada unos segundos de forma
cémoda 2. Aumentar suavemente el estiramiento y
mantenerse en el, sin llegar al dolor. 3. Durante esta
parte del calentamiento se realizan ejercicios que
permitan contracciones musculares suaves y
progresivas.

15 MIN.

RETO PROXIMA
SESION

REGATE

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA

INST!

RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES CUNDINAMARCA

DEPORTE FORMATIVO

STTUT) DEPARTAVENTAL PARA LA
RECREACN Y L OFPCRTE CF CLNDRAWAACA

[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLorR | [RESPETO | [FOrRMADOR| [GuILLERMO LEON |
[mMuNniciPiO] | NIMAIMA | [ FECHA | [26 DE OCTUBRE | [ NVEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
OBJETVO: | REGS [ sesion | | 11]
. FASE CONTENDOS

=
(&)
£
=4

5 MIN.

25 | MIN.

25 | MIN.

15 MIN.

CHARLA

SENSIBILIZACION

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

Predeportivos

CALENTAMIENTO

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma c6moda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

Pases

EJERCICIO 1

Un jugador actia como atacante y el otro como
defensor, por lo que el atacante debe enfrentarse a
su oponente para realizar un tiro a puerta.

circuito fisico
tecnico

EJERCICIO 2

Los jugadores se van pasando el balén de forma
que la pelota pase lo mas cerca posible al cono
que tienen entre uno y otro jugador

PRACTICA

EJERCICIO 3

Se divide el grupo en equipos de los que 2 equipos
juegan y uno descansa, apoyos exteriores
pertenecientes al equipo que esta descansando en
elinterior del espacio determinado. Se juega a dos
toques.

JUEGO

Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas

ESTIRAMIENTO Y
REFLEXION

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del
calentamiento se realizan ejercicios que permitan
contracciones musculares suaves y progresivas.

RETO PROXIMA
SESION

PRACTICA DE LOS TEMAS VISTOS

FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

OBSERVACIONES:

*EL DORADO®*®
TLA LEYENDA VIVET
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

pgog"ﬁa " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"
epepot®® INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
DEPORTE FORMATIVO L e
[DEPORTE]| | FUTBOL | [ vaLor | [RESPETO | [FORMADOR| [GUILLERMO LEON |
[MuNiciPIO] | NIMAIMA | [ FECHA | [28DE OCTUBRE | [ ~vEL | [FUNDAMENTACION (F3) |
[oBsETVO] I PRACTICA DE TEMAS VISTAS [ sesion | | 12|
[ Fse CONTENDOS

Se hace una charla sobre los ejercicios a realizar
SENSIBILIZACION en el entrenamiento, afiadiendo datos sobre su
historia y antecedentes.

15 ™M

CHARLA

z

1. Adoptar la posicién deseada unos segundos de
forma comoda 2. Aumentar suavemente el
estiramiento y mantenerse en el, sin llegar al dolor.
3. Durante esta parte del calentamiento se realizan
ejercicios que permitan contracciones musculares
suaves y progresivas.

2 T
i :
o s
El objetivo es conseguir gol en la porteria
adversaria progresando en el juego desde el saque
25 | MIN. del portero. Por tanto, para poder conseguir gol, ha .
Pases EJERCICIO 1 de pasar el balén por las tres zonas del campo. Se
puede acosar a los
apoyos exteriores.
o Por parejas uno delante del otro a escasos metros,
circuito fisico i X
—. EJERCICIO 2 se pasan el balén con la cabeza intentando
25 | MIN. realizarlo el mayor nimero de veces posibles.
|
Los jugadores se paran en parejas uno frente al b \ .
B ¥

MIN. Predeportivos | CALENTAMIENTO

pelota en cada pareja. El entrenador sugerira el tipo
de patada y después de la explicacion los s '
jugadores pasaran la pelota de acuerdo con la
patada sugerida.

PRACTICA EJERCICIO 3

otro a una distancia de unos 5 metros con una /'»_«
; [ Yo

JUEGO Mini partidos 3 Vs 3, con variantes y reglas
10 | MIN.

@

se realiza retroalimentacion, 1. Adoptar la posicion
deseada unos segundos de forma cémoda 2.
ESTIRAMIENTO Y Aumentar suavemente el estiramiento y mantenerse
REFLEXION enel, sinllegar al dolor. 3. Durante esta parte del " & %
calentamiento se realizan ejercicios que permitan T
contracciones musculares suaves y progresivas. 3‘ - '2

reroproxmA | |RETROALIMENTACION DE LOS EJERCICIOS .
FORMATO DE PLANEACION DE UNA SESION

15 VIN.

OBSERVACIONES:
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Sede Administrativa - Torre Beneficencia Piso 5.
Codigo Postal: 111321 — Teléfono: 749 1205 Exy 1228

@/CundinamarcaGob €@ @CundinamarcaGob



INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD No 10

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

"CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" ]

— N l / INDEPORTES CUNDINAMARCA I l N_QEPORE ]

e teﬂre”’ I I [TEPORTE FORIIVIATIVO | | | 7 ]

T
PLANILLA DE EVALUACION: PRUEBAS MOTRICES MUNICIPIO DE NIMAIMA- SEPTIEMBRE 2023
I I I I I I I I
NIVEL: INICIACION -2
PESO ESTATURA DE | ESTATURA PERIMETRO DE
NOMBRES Y APELLIDOS EDAD FECHA DE DEPORTE CORPORAL PIE SENTADO ENVERGADURA CINTURA
NACIMIENTO
KG cms. cMS. cMmS. cms.
1 JHOAN SANTIAGO ARIAS LAVERDE 10 25/07/2012 FUTBOL 439 143 73 87 92
2 |SALETH JULIANA CUSGUEN MARCHAN 9 FUTBOL 37.3 140 69 7 7
3 |SEBASTIAN RAMIRES ARIAS 8 28/02/2015 FUTBOL 28.2 133 52 64 57
4 VALERI RAMIREZ HERNANDEZ 8 13/04/2015 FUTBOL 232 122 46 53 50
5 TIAGO MATIZ CORTEZ 7 24/09/2016 FUTBOL 20.1 1.14 40 46 49
6 CHIRTOPHER VEGA SANABRIA 7 25/12/2016 FUTBOL 27 1.15 38 43 47
7 MARTIN FELIPE RAMIREZ ARIAS 7 FUTBOL 23.0 122 41 43 42
8 [ JULIAN CAMILO CIFUENTES BUSTOS 8 100212015 FUTBOL 215 118 39 4 40
9 | HONIER SANTIAGO CUSGUEN MARCHAN 10 22/08/2012 FUTBOL 492 149 57 80 70
10 [JUAN JOSE RAMIREZ PEDRAZA 9 300512023 FUTBOL 435 139 59 66 72
11 |JOEL ANZOLA FOMEUQE 7 15/06/2012 FUTBOL 242 1.39 43 55 42
12 |CRISTOFER PALACIOS OLAYA 10 03-04-2013 FUTBOL 253 137 64 60 82
13 |SAMUEL PEREZ RUIS 1 16-11-2012 FUTBOL 347 116 63 58 57
14 |JHOAN SANTIAGO ARIAS LAVERDE 1 25-01-2012 FUTBOL 54.2 125 68 62 75
15 |DAIRON ESTIVEN MATIZ 12 11-02-2011 FUTBOL 271 128 74 70 51
16 [DANIEL JOSE ORDONES ROCHA 13 01-03-2010 FUTBOL 345 149 69 80 53
17 [KALER SAMUEL ROCHA RAMIREZ 13 20-05-2010 FUTBOL 458 143 74 59 61
18 |ISABELA RAMIREZ 10 22-05-2013 FUTBOL 34 139 73 67 62
19 |SARA SOFIA CERVERA 10 22-03-2013 FUTBOL 427 148 60 83 79
20 [SARAVIVIANA TRIVINO 12 29-09-2011 FUTBOL 292 125 61 59 85
21 [YULEXY DAYANA FALLA CIFUENTES 1 05-02-2012 FUTBOL 30,2 136 49 7 61
22 |[JADE RAMIREZ ARIAS 12 17-09-2011 FUTBOL 304 120 54 54 90
23 |JUAN JOSE ARIAS 12 05-06-2012 FUTBOL 373 129 70 55 61
24 |CAMILO ARIAS ENSISO VILLAMIL 12 30-01-2011 FUTBOL 56,3 144 74 61 70
25 |HECTOR YESID CHINBI 12 21-04-2011 FUTBOL 62,6 149 89 64 73
26 |JUAN SEBASTIAN RAMIREZ AVILA 12 31-07-2011 FUTBOL 54,6 172 86 79 68
27 |JAR EMIR ARAGON HERNANDEZ 12 15-05-2011 FUTBOL 7.2 180 63 87 86
28 [JUAN DAVID MORENO OSORIO 13 10-07-2010 FUTBOL 44,9 164 93 61 62
29 [JUAN JOSE RAMIREZ PEDRAZA 13 02-07-2010 FUTBOL 413 185 64 90 65
30 |DAVID SANTIAGO CUSGUEN GUSMAN 13 09-03-2010 FUTBOL 474 160 66 62 70
31 |DILAN ANDRES BELTRAN VILLAMIL 13 03-10-2010 FUTBOL 414 153 85 68 75
32 [JUAN PABLOALBA 15 21-08-2008 FUTBOL 64,3 163 70 73 57
33 [MIGUEL ANGEL 16 16-12-2007 FUTBOL 42,6 155 il 66 63
34 |YOBANY ARIAS RAMIREZ 17 10-05-2006 FUTBOL 50,2 166 69 90 67
35 |[KEINER RAMOS NIETO 17 08-04-2006 FUTBOL 484 165 76 64 64
36 |DAIMER ESTIVEN CASTILLO ROCHA 15 14-12-2008 FUTBOL 545 178 83 67 53
37 [BRAYAN ESTIVEN ROJAS RAMIREZ 14 01-03-2009 FUTBOL 436 169 83 7 70
38  |JUAN FERNANDO ALBA MARTINEZ 14 08-08-2009 FUTBOL 46 180 64 78 56
39 [JUAN ANDRES ARIAS MARTINEZ 14 12-02-2009 FUTBOL 47 158 72 60 7
40 [JHONATAN MORALES 14 18-02-2009 FUTBOL 448 169 76 65 76
41 [DANIEL BELTRAN ARIAS 16 14-11-2007 FUTBOL 234 177 75 70 65
42 [JUAN ANDRES ARIAS 16 13-05-2007 FUTBOL 383 159 65 67 60
43 |JEFERSON FARID MARCHAN 15 04-05-2008 FUTBOL 253 119 67 56 54
44 |NELSON ESPINOSA 17 06-03-2006 FUTBOL 466 126 63 72 53
45 |DUVAN MARTINEZ 17 20-10-2007 FUTBOL 51,4 127 81 59 51
46 |JAILER CASTILLO 17 07-08-2006 FUTBOL 454 166 85 75 62
47 [ALEJANDRO PAEZ RAMIREZ 17 24-08-2006 FUTBOL 38,6 170 64 79 54
48 |[JENIFER OTALORA MAHECHA 17 26-06-2006 FUTBOL 42,7 158 89 68 67
49 [HERNANDEZ PALACIO BRANDON 14 05-08-2009 FUTBOL 418 165 58 63 72
50 [CASTILLO MEJIA OSCAR DAVID 15 02-01-2008 FUTBOL 524 1,56 64 52 65
51 [ZARATE TRIANA JHOAN CAMILO 15 18-10-2008 FUTBOL 485 148 62 51 63
52
53
MUNICIPIO EVALUADO: NIMAIMA -2023
FORMADOR: GUILLERMO LEON ABELLO
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INIICACION
PESO: 1 ALTURA: 2

ENVERGADURA:5 PERIMETRO CINTURA: 6

e

20 METROS LISOS: 8
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INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

INICIACION 2

20 METROS LISOS:1 ALTURA:2

ENVERGADURA :3

SHUTTLE RUN 4X1:
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

FUNDAMENTACIO

ESO:1
R . = 1\

20 METROS LISOS:2

ALTURA: 3

| .

ENVERGADURA:5

SHUTTLE RUN 4X10:9
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INDEPORTES

INST! DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACIONY EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

ACTIVIDAD 11
Municipio de Nimaima 1/
NIT:800.094.713-8 <\ lmaima,
SECRETARIA DESARROLLO SOCIAL i
HACE CONSTAR:

Que &l serior, JOSE GUILLERMO LEON ABELLO idenifizado oon cedula de cudadania No. 3237484 de
Vergara, con nimero de con¥ato 458 del 2023 con objeto de trabajo: PRESTACION DE SERVICIOS DE
APOYO A LA GESTION CCMO FORMADOR CEPCRTNVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO CE
CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN CE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA’, PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS DEL INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPCRTE DE CUNDINAMARCA presto sus senicios como INSTRUCTOR DE LA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA EN LA MODALIDAD CE FUTBOL, de forma presencal en este
Mariciph en & periodo comprendido enire & 01 de seotembre 30 de ssoiembre de 2023,

Cumpliendo a cabalidad con sus obligaciones confraciuales.

La presente s expide a los 30 dias del mes de septiembrel de 2023, con destino al
Instituto Departamental de Deportes de Cundinamarca.

En constancia firma

JULIAN JAVIER CAMPOS RODRIGUEZ
Coordinador de cultura deportes y recreacion
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INDEPORTES

DEPARTAMENTAL PARA LA
[ 4 RECREACI N'Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA
ACTIVIDAD No 13
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