
2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 4 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: MARTES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 1 Y 2

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 5 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: MIERCOLES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 

PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 3 Y 4

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 6 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: JUEVES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 5 Y 6

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 10 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: LUNES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 7 Y 8

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 2

8. ZONA: 9. CICLO:

FASE CENTRAL :
CADA ESTUDIANTE DEBE ESTAR EN LA PUNTA DEL CUADRO DEBERÁ DESPLAZARSE HASTA LA MITAD DE ESA LÍNEA Y REALIZARA PASE CON LA MANO Y EL COMPAÑERO QUE 

RECIBE DEBERÁ REALIZAR EL CONTROL ORIENTADO DEPENDE EL LADO AL CUAL SE ESTÉ TRABAJANDO CUANDO SE DE LA INDICACIÓN CAMBIARA DE PERFIL PARA REALIZAR EL 

CONTROL CON LA OTRA MANO CON CORRECCIÓN DE POSTURA A CADA ESTUDIANTE

TIEMPO

40 minutos

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE COGIDAS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

* LLAMADO A LISTA- OBJETIVOS DE LA SESIÓN, EXPLICACIÓN DE LA ENTRADA EN CALOR.                   * ESQUIPING- BRACEO HACIA DELANTE- BRACEO HACIA ATRÁS - ADUCTORES 

HACIA DENTRO - ADUCTORES HACIA AFUERA - CABALLITOS - SALTO Y CABECEO - ZUMBA ZAMBA MOVIMIENTO DE CADERA - TALONEO AL GLÚTEO - ESQUIPING DE ESPALDA DE 

PIE, FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LA RODILLA DERECHA-DE PIE, FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LA RODILLA IZQUIERDA- ROTACIÓN DE CADERA HACIA LA DERECHA - ROTACIÓN DE 

CADERA HACIA LA IZQUIERDA.

TIEMPO

20  minutos

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO
MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE PONCHADOS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASES
FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

1. MOVILIDAD ARTICULAR DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES.

2. CALENTAMIENTO GENERAl:   2. 1. TROTE SUAVE ALREDEDOR DEL ESPACIO  , SQUIPING ALTO, BAJO, ELEVACIÓN DE RODILLAS, TALONEO Y SALTOS EN DIFERENTES 

DIRECCIONES 

2.2.

TIEMPO

20  minutos

FASE CENTRAL :
1.  JUEGO DE GOL DE CABEZA SE HARÁN 2 EQUIPOS DE 4VS4 DONDE DEBERÁN JUGAR SIN DEJAR CAER LA PELOTA EN UN ESPACIO DE 20X20 Y EL GOL SERÁ VALIDO SOLO CON LA 

CABEZA

2. TRABAJO DE POSICIONAMIENTO EN ESTRUCTURA Y TRABAJO TEMPORO ESPACIAL 

TIEMPO

40 minutos

MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL ESTUDIANTE PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS FUTBOL 

TIEMPO

10 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

TEMA :  MEJORAS LA VELOCIDAD

SUBTEMAS : MEJORAR LA FUERZA

IMPLEMENTACION : AROS, BALON

FASES
FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

1. MOVILIDAD ARTICULAR DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES.

2. CALENTAMIENTO GENERAl:   2. 1. TROTE SUAVE ALREDEDOR DEL ESPACIO  , SQUIPING ALTO, BAJO, ELEVACIÓN DE RODILLAS, TALONEO Y SALTOS EN DIFERENTES 

DIRECCIONES 

2.2.

TIEMPO

15  minutos

FASE CENTRAL :
ACTIVIDADES

-1.SE COLOCAN 2 AROS EN UNA DISTANCIA DE 20 PASOS CADA UNO POR PAREJAS DEBERÁN JUGAR AL CAZADOR DONDE EL OBJETIVO ES ALCANZAR AL COMPAÑERO LLENADO LA 

PELOTA. 4 REPETICIONES DE 4 MIN 30 " DE DESCANSO ENTRE REPETICIÓN 

2. JUEGO DE RELEVOS POR PAREJAS CADA UNO DEBE ESTAR EN UN EXTREMO CON SU COMPAÑERO Y DEBERÁN DEJAR LA PELOTA DE UN EXTREMO A OTRO MIENTRAS EL 

COMPAÑERO HACE LOS MISMO DISTANCIA DE 20 PASOS ENTRE LOS AROS 3.20X20 SE HACEN 2 EQUIPOS DE 3 ESTUDIANTES DONDE SE REALIZA TENENCIA DE LA PELOTA CON 

BUENA MOVILIDAD DENTRO DEL ESPACIO SE REALIZARA 1/2/8' 30" 

TIEMPO

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO
MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

FASE INICIAL :
LLAMADO A LISTA - OBJETIVOS DE LA SESIÓN, EXPLICACIÓN DE LA ENTRADA EN CALOR.                   * ESQUIPING- BRACEO HACIA DELANTE- BRACEO HACIA ATRÁS - ADUCTORES 

HACIA DENTRO - ADUCTORES HACIA AFUERA - CABALLITOS - SALTO Y CABECEO - ZUMBA ZAMBA MOVIMIENTO DE CADERA - TALONEO AL GLÚTEO - ESQUIPING DE ESPALDA.                                                                         

* SENTADOS REALIZAR APERTURA DE PIERNAS DOBLAR LA RODILLA DERECHA Y LUEGO LLEVARLA HACIA ADENTRO -SENTADOS REALIZAR APERTURA DE PIERNAS DOBLAR LA 

RODILLA IZQUIERDA Y LUEGO LLEVARLA HACIA ADENTRO- BOCA ARRIBA DOBLAR LAS RODILLAS CON LA ESPALDA TOCANDO EL SUELO LLEVAR LA CADERA Y LAS RODILLAS 

HACIA UN COSTADO Y LOS BRAZOS HACIA EL OTRO COSTADO Y LUEGO ROTAR AL OTRO COSTADO - BOCA ABAJO ELEVAR LA RODILLA IZQUIERDA Y CON LAS DOS MANOS COGER 

LA PARTE DE IZQUIOTIBIALES Y DOBLAR RODILLA HACIA ABAJO Y HACIA ARRIBA -BOCA ABAJO ELEVAR LA RODILLA DERECHA Y CON LAS DOS MANOS COGER LA PARTE DE 

IZQUIOTIBIALES Y DOBLAR RODILLA HACIA ABAJO Y HACIA ARRIBA.

TIEMPO

20  minutos
FASE CENTRAL :
ACTIVIDADES

-FORTALECIMIENTO GENERAL POR ESTACIONES

-CARRETILLA POR PAREJAS UN COMPAÑERO DEBERÁ TOMAR LOS PIES DEL OTRO ESTUDIANTE Y DESPLAZARLO HASTA EL OTRO EXTREMO EN DONDE 2 ESTUDIANTES TENDRÁN 

EL BUZO COLGADO EN LA CINTURA Y TENDRÁN UN ESPACIO DE 10 X 10 DONDE DEBERÁN DESPLAZARSE EN ENANITOS MIENTRAS LOS DEMÁS COMPAÑEROS INTENTARÁN 

QUITARLE LOS BUZOS. - TRABAJO DE PLIOMETRIA, SALTO EN CUNCLILLAS DE 3 AROS EN UNA DISTANCIA DE 5 PASOS CADA UNO - CARGA DE CABALLITO POR PAREJAS EN UN 

RECORRIDO DE 10 PASOS.

TIEMPO

40 minutos

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE COGIDAS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASES



2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 11 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: MARTES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 9 Y 10

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 12 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: MIERCOLES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 

PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 11 Y 12

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 13 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: JUEVES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 13 Y 14

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 13 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: JUEVES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 13 Y 14

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 1

8. ZONA: 6 9. CICLO:

FASE CENTRAL :
CADA ESTUDIANTE DEBE ESTAR EN LA PUNTA DEL CUADRO DEBERÁ DESPLAZARSE HASTA LA MITAD DE ESA LÍNEA Y REALIZARA PASE CON LA MANO Y EL COMPAÑERO QUE 

RECIBE DEBERÁ REALIZAR EL CONTROL ORIENTADO DEPENDE EL LADO AL CUAL SE ESTÉ TRABAJANDO CUANDO SE DE LA INDICACIÓN CAMBIARA DE PERFIL PARA REALIZAR EL 

CONTROL CON LA OTRA MANO CON CORRECCIÓN DE POSTURA A CADA ESTUDIANTE

TIEMPO

40 minutos

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE COGIDAS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

* LLAMADO A LISTA- OBJETIVOS DE LA SESIÓN, EXPLICACIÓN DE LA ENTRADA EN CALOR.                   * ESQUIPING- BRACEO HACIA DELANTE- BRACEO HACIA ATRÁS - ADUCTORES 

HACIA DENTRO - ADUCTORES HACIA AFUERA - CABALLITOS - SALTO Y CABECEO - ZUMBA ZAMBA MOVIMIENTO DE CADERA - TALONEO AL GLÚTEO - ESQUIPING DE ESPALDA DE 

PIE, FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LA RODILLA DERECHA-DE PIE, FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LA RODILLA IZQUIERDA- ROTACIÓN DE CADERA HACIA LA DERECHA - ROTACIÓN DE 

CADERA HACIA LA IZQUIERDA.

TIEMPO

20  minutos

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO
MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE PONCHADOS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASES
FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

1. MOVILIDAD ARTICULAR DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES.

2. CALENTAMIENTO GENERAl:   2. 1. TROTE SUAVE ALREDEDOR DEL ESPACIO  , SQUIPING ALTO, BAJO, ELEVACIÓN DE RODILLAS, TALONEO Y SALTOS EN DIFERENTES 

DIRECCIONES 

2.2.

TIEMPO

20  minutos

FASE CENTRAL :
1.  JUEGO DE GOL DE CABEZA SE HARÁN 2 EQUIPOS DE 4VS4 DONDE DEBERÁN JUGAR SIN DEJAR CAER LA PELOTA EN UN ESPACIO DE 20X20 Y EL GOL SERÁ VALIDO SOLO CON LA 

CABEZA

2. TRABAJO DE POSICIONAMIENTO EN ESTRUCTURA Y TRABAJO TEMPORO ESPACIAL 

TIEMPO

40 minutos

MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL ESTUDIANTE PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS FUTBOL 

TIEMPO

10 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

TEMA :  MEJORAS LA VELOCIDAD

SUBTEMAS : MEJORAR LA FUERZA

IMPLEMENTACION : AROS, BALON

FASES
FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

1. MOVILIDAD ARTICULAR DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES.

2. CALENTAMIENTO GENERAl:   2. 1. TROTE SUAVE ALREDEDOR DEL ESPACIO  , SQUIPING ALTO, BAJO, ELEVACIÓN DE RODILLAS, TALONEO Y SALTOS EN DIFERENTES 

DIRECCIONES 

2.2.

TIEMPO

15  minutos

FASE CENTRAL :
ACTIVIDADES

-1.SE COLOCAN 2 AROS EN UNA DISTANCIA DE 20 PASOS CADA UNO POR PAREJAS DEBERÁN JUGAR AL CAZADOR DONDE EL OBJETIVO ES ALCANZAR AL COMPAÑERO LLENADO LA 

PELOTA. 4 REPETICIONES DE 4 MIN 30 " DE DESCANSO ENTRE REPETICIÓN 

2. JUEGO DE RELEVOS POR PAREJAS CADA UNO DEBE ESTAR EN UN EXTREMO CON SU COMPAÑERO Y DEBERÁN DEJAR LA PELOTA DE UN EXTREMO A OTRO MIENTRAS EL 

COMPAÑERO HACE LOS MISMO DISTANCIA DE 20 PASOS ENTRE LOS AROS 3.20X20 SE HACEN 2 EQUIPOS DE 3 ESTUDIANTES DONDE SE REALIZA TENENCIA DE LA PELOTA CON 

BUENA MOVILIDAD DENTRO DEL ESPACIO SE REALIZARA 1/2/8' 30" 

TIEMPO

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO
MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

FASE INICIAL :
LLAMADO A LISTA - OBJETIVOS DE LA SESIÓN, EXPLICACIÓN DE LA ENTRADA EN CALOR.                   * ESQUIPING- BRACEO HACIA DELANTE- BRACEO HACIA ATRÁS - ADUCTORES 

HACIA DENTRO - ADUCTORES HACIA AFUERA - CABALLITOS - SALTO Y CABECEO - ZUMBA ZAMBA MOVIMIENTO DE CADERA - TALONEO AL GLÚTEO - ESQUIPING DE ESPALDA.                                                                         

* SENTADOS REALIZAR APERTURA DE PIERNAS DOBLAR LA RODILLA DERECHA Y LUEGO LLEVARLA HACIA ADENTRO -SENTADOS REALIZAR APERTURA DE PIERNAS DOBLAR LA 

RODILLA IZQUIERDA Y LUEGO LLEVARLA HACIA ADENTRO- BOCA ARRIBA DOBLAR LAS RODILLAS CON LA ESPALDA TOCANDO EL SUELO LLEVAR LA CADERA Y LAS RODILLAS 

HACIA UN COSTADO Y LOS BRAZOS HACIA EL OTRO COSTADO Y LUEGO ROTAR AL OTRO COSTADO - BOCA ABAJO ELEVAR LA RODILLA IZQUIERDA Y CON LAS DOS MANOS COGER 

LA PARTE DE IZQUIOTIBIALES Y DOBLAR RODILLA HACIA ABAJO Y HACIA ARRIBA -BOCA ABAJO ELEVAR LA RODILLA DERECHA Y CON LAS DOS MANOS COGER LA PARTE DE 

IZQUIOTIBIALES Y DOBLAR RODILLA HACIA ABAJO Y HACIA ARRIBA.

TIEMPO

20  minutos
FASE CENTRAL :
ACTIVIDADES

-FORTALECIMIENTO GENERAL POR ESTACIONES

-CARRETILLA POR PAREJAS UN COMPAÑERO DEBERÁ TOMAR LOS PIES DEL OTRO ESTUDIANTE Y DESPLAZARLO HASTA EL OTRO EXTREMO EN DONDE 2 ESTUDIANTES TENDRÁN 

EL BUZO COLGADO EN LA CINTURA Y TENDRÁN UN ESPACIO DE 10 X 10 DONDE DEBERÁN DESPLAZARSE EN ENANITOS MIENTRAS LOS DEMÁS COMPAÑEROS INTENTARÁN 

QUITARLE LOS BUZOS. - TRABAJO DE PLIOMETRIA, SALTO EN CUNCLILLAS DE 3 AROS EN UNA DISTANCIA DE 5 PASOS CADA UNO - CARGA DE CABALLITO POR PAREJAS EN UN 

RECORRIDO DE 10 PASOS.

TIEMPO

40 minutos

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE COGIDAS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASES



2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 17 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: LUNES 9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 15 Y 16

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 3

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 18 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: MARTES  9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 17 Y 18

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 3

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 19 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: MIERCOLES  9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 

PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 19 Y 20

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 3

8. ZONA: 6 9. CICLO:

2. NOMBRE INSTRUCTOR: DIEGOA LEXANDER GUTIERREZ SUAREZ 

3. FECHA: 20 DE MARZO DEL 2025 4. DIA Y HORA: JUEVES  9:00 AM A 11:00 AM - DE12:00 PM A 2:00 PM

5. CENTRO INTERÉS: FUTBOL 6. Nº DE SESIÓN: 20 Y 21

7. LOCALIDAD: 8. Nº DE SEMANA: 3

8. ZONA: 6 9. CICLO:

FASE CENTRAL :
CADA ESTUDIANTE DEBE ESTAR EN LA PUNTA DEL CUADRO DEBERÁ DESPLAZARSE HASTA LA MITAD DE ESA LÍNEA Y REALIZARA PASE CON LA MANO Y EL COMPAÑERO QUE 

RECIBE DEBERÁ REALIZAR EL CONTROL ORIENTADO DEPENDE EL LADO AL CUAL SE ESTÉ TRABAJANDO CUANDO SE DE LA INDICACIÓN CAMBIARA DE PERFIL PARA REALIZAR EL 

CONTROL CON LA OTRA MANO CON CORRECCIÓN DE POSTURA A CADA ESTUDIANTE

TIEMPO

40 minutos

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE COGIDAS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

* LLAMADO A LISTA- OBJETIVOS DE LA SESIÓN, EXPLICACIÓN DE LA ENTRADA EN CALOR.                   * ESQUIPING- BRACEO HACIA DELANTE- BRACEO HACIA ATRÁS - ADUCTORES 

HACIA DENTRO - ADUCTORES HACIA AFUERA - CABALLITOS - SALTO Y CABECEO - ZUMBA ZAMBA MOVIMIENTO DE CADERA - TALONEO AL GLÚTEO - ESQUIPING DE ESPALDA DE 

PIE, FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LA RODILLA DERECHA-DE PIE, FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE LA RODILLA IZQUIERDA- ROTACIÓN DE CADERA HACIA LA DERECHA - ROTACIÓN DE 

CADERA HACIA LA IZQUIERDA.

TIEMPO

20  minutos

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO
MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE PONCHADOS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASES
FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

1. MOVILIDAD ARTICULAR DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES.

2. CALENTAMIENTO GENERAl:   2. 1. TROTE SUAVE ALREDEDOR DEL ESPACIO  , SQUIPING ALTO, BAJO, ELEVACIÓN DE RODILLAS, TALONEO Y SALTOS EN DIFERENTES 

DIRECCIONES 

2.2.

TIEMPO

20  minutos

FASE CENTRAL :
1.  JUEGO DE GOL DE CABEZA SE HARÁN 2 EQUIPOS DE 4VS4 DONDE DEBERÁN JUGAR SIN DEJAR CAER LA PELOTA EN UN ESPACIO DE 20X20 Y EL GOL SERÁ VALIDO SOLO CON LA 

CABEZA

2. TRABAJO DE POSICIONAMIENTO EN ESTRUCTURA Y TRABAJO TEMPORO ESPACIAL 

TIEMPO

40 minutos

MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL ESTUDIANTE PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS FUTBOL 

TIEMPO

10 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

TEMA :  MEJORAS LA VELOCIDAD

SUBTEMAS : MEJORAR LA FUERZA

IMPLEMENTACION : AROS, BALON

FASES
FASE INICIAL :
ACTIVIDADES

1. MOVILIDAD ARTICULAR DE CADA UNO DE LOS SEGMENTOS CORPORALES.

2. CALENTAMIENTO GENERAl:   2. 1. TROTE SUAVE ALREDEDOR DEL ESPACIO  , SQUIPING ALTO, BAJO, ELEVACIÓN DE RODILLAS, TALONEO Y SALTOS EN DIFERENTES 

DIRECCIONES 

2.2.

TIEMPO

15  minutos

FASE CENTRAL :
ACTIVIDADES

-1.SE COLOCAN 2 AROS EN UNA DISTANCIA DE 20 PASOS CADA UNO POR PAREJAS DEBERÁN JUGAR AL CAZADOR DONDE EL OBJETIVO ES ALCANZAR AL COMPAÑERO LLENADO LA 

PELOTA. 4 REPETICIONES DE 4 MIN 30 " DE DESCANSO ENTRE REPETICIÓN 

2. JUEGO DE RELEVOS POR PAREJAS CADA UNO DEBE ESTAR EN UN EXTREMO CON SU COMPAÑERO Y DEBERÁN DEJAR LA PELOTA DE UN EXTREMO A OTRO MIENTRAS EL 

COMPAÑERO HACE LOS MISMO DISTANCIA DE 20 PASOS ENTRE LOS AROS 3.20X20 SE HACEN 2 EQUIPOS DE 3 ESTUDIANTES DONDE SE REALIZA TENENCIA DE LA PELOTA CON 

BUENA MOVILIDAD DENTRO DEL ESPACIO SE REALIZARA 1/2/8' 30" 

TIEMPO

1. IED:  LAUREANO GOMEZ  

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO
MOTRÍZ : FOMENTAR EL EQUILIBRIO Y LA CONCENTRACIÓN.

COGNITIVA :  ESTIMULACIÓN COGNITIVA DE LA ORIENTACIÓN ESPACIO TEMPORAL Y DE LA PERSONA 

PSICOSOCIAL : PREPARAR AL DEPORTISTA PARA QUE TENGA UN MAYOR CONTROL DE LAS EMOCIONES

FASE INICIAL :
LLAMADO A LISTA - OBJETIVOS DE LA SESIÓN, EXPLICACIÓN DE LA ENTRADA EN CALOR.                   * ESQUIPING- BRACEO HACIA DELANTE- BRACEO HACIA ATRÁS - ADUCTORES 

HACIA DENTRO - ADUCTORES HACIA AFUERA - CABALLITOS - SALTO Y CABECEO - ZUMBA ZAMBA MOVIMIENTO DE CADERA - TALONEO AL GLÚTEO - ESQUIPING DE ESPALDA.                                                                         

* SENTADOS REALIZAR APERTURA DE PIERNAS DOBLAR LA RODILLA DERECHA Y LUEGO LLEVARLA HACIA ADENTRO -SENTADOS REALIZAR APERTURA DE PIERNAS DOBLAR LA 

RODILLA IZQUIERDA Y LUEGO LLEVARLA HACIA ADENTRO- BOCA ARRIBA DOBLAR LAS RODILLAS CON LA ESPALDA TOCANDO EL SUELO LLEVAR LA CADERA Y LAS RODILLAS 

HACIA UN COSTADO Y LOS BRAZOS HACIA EL OTRO COSTADO Y LUEGO ROTAR AL OTRO COSTADO - BOCA ABAJO ELEVAR LA RODILLA IZQUIERDA Y CON LAS DOS MANOS COGER 

LA PARTE DE IZQUIOTIBIALES Y DOBLAR RODILLA HACIA ABAJO Y HACIA ARRIBA -BOCA ABAJO ELEVAR LA RODILLA DERECHA Y CON LAS DOS MANOS COGER LA PARTE DE 

IZQUIOTIBIALES Y DOBLAR RODILLA HACIA ABAJO Y HACIA ARRIBA.

TIEMPO

20  minutos
FASE CENTRAL :
ACTIVIDADES

-FORTALECIMIENTO GENERAL POR ESTACIONES

-CARRETILLA POR PAREJAS UN COMPAÑERO DEBERÁ TOMAR LOS PIES DEL OTRO ESTUDIANTE Y DESPLAZARLO HASTA EL OTRO EXTREMO EN DONDE 2 ESTUDIANTES TENDRÁN 

EL BUZO COLGADO EN LA CINTURA Y TENDRÁN UN ESPACIO DE 10 X 10 DONDE DEBERÁN DESPLAZARSE EN ENANITOS MIENTRAS LOS DEMÁS COMPAÑEROS INTENTARÁN 

QUITARLE LOS BUZOS. - TRABAJO DE PLIOMETRIA, SALTO EN CUNCLILLAS DE 3 AROS EN UNA DISTANCIA DE 5 PASOS CADA UNO - CARGA DE CABALLITO POR PAREJAS EN UN 

RECORRIDO DE 10 PASOS.

TIEMPO

40 minutos

RETO : (actividad recreativa realcionada con la fase central)
ACTIVIDADES

REALIZAR JUEGOS PRE DEPORTIVOS DE COGIDAS

TIEMPO

15 minutos

FASE FINAL :
ACTIVIDADES

1. VUELTA  A LA CALMA Y ALEONBGACION MUSCULAR

2. ESTIRAMIENTOS 

TIEMPO

15 minutos

LUDICA : APRENDER A TRAVÉS DEL JUEGO

TEMA :  MEJORAR LA FUERZA DEL TREN INFERIOR 

SUBTEMAS :MEJORAR LA COORDINACIÓN

IMPLEMENTACION : AROS, BALON 

FASES


