
 

EVIDENCIAS SESIONES DE CLASE DANUBIO AZUL 

04 DE NOVIEMBRE DE 2025 HORA: 17:30 – 19:30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



No

SESIONES
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

FONDO DE DESARROLLO  LOCAL DE USME 

PROYECTO 2514

FORMATO DE  PLANEACIÓN   SESIONES DE ENTRENAMIENTO

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

FECHA: DEL 04/11/2025    AL    06/11/2025

ENTRENADOR(A): SANDRA AVENDAÑO BAUTISTA - DANUBIO AZUL DEPORTE: FUTSAL

MICROCICLO Nº

7

TENDENCIA DEL MICROCICLO

Fundamentación

OBJETIVO DEL MICROCICLO

Mejorar el Dribling y el regate

empleando	estructuras

básicas de ataque 1 vs 1, 2 vs

1 y 2 vs 2, trabajando los principios de conservación 

del balón y de contra-ataque.

FIRMA COORDINADOR (A)

PARTE INICIAL                                                                                                                                                                                              

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando la firma de los asistentes.

2. Se realiza la explicación del objetivo del trabajo planteado para la sensión de clase.

3. Se realizan movimientos de caracter articular, de tobillos, rodilla, cadera, brazos, cuello.

Luego se integra al calentamiento movimientos y desplazamientos más específicos, trote suave

con movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan estiramientos

de los grupos musculares.

PARTE CENTRAL

1. Ejercicios de control y coordinación:

* Balón estático y realiza pisadas saltando – 30 seg – 45 seg – 60 seg – 3 series

* Pisando balón y pasándolo a la otra pierna – 30 seg – 45 seg – 60 seg – 3 series

* Golpes con bordes internos – 30 seg – 45 seg – 60 seg – 3 series

* Golpes con bordes internos, durmiendo primero y luego realiza pase – 30 seg – 45 seg – 60

seg – 3 series

2. Se ubican en cuartetos – cada jugador se ubica en un platillo cada jugador – 2 jugadores

tienen balón, realizan pase al frente a sus compañeros quienes transportan con planta de pie

hacia el otro costado y realiza pase con la pierna contraria.

3. Circuito:

Se organizan los materiales en forma de X, así:

* Salto en 2 vallas a pies juntos

* Desplazamientos laterales en 2 estacas

* Slalom en 4 platillos

* Coordinación en 3 aros en el piso.

4. Realiza practica libre de fútbol.

PARTE FINAL

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la sesión, destacando

los aspectos positivos y por mejorar. 

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos musculares.

PARTE INICIAL            

                                                                                                                                                                                  

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando la firma de los asistentes.

2. Se realiza la explicación del objetivo del trabajo planteado para la sensión de clase.

3. Se realizan movimientos de caracter articular, de tobillos, rodilla, cadera, brazos, cuello.

Luego se integra al calentamiento movimientos y desplazamientos más específicos, trote suave

con movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan estiramientos

de los grupos musculares.

PARTE CENTRAL

1. Por pares de platillos juntos se ubican en forma de slalom - conduce – llega al obstáculo y

realiza pisada con todo el cuerpo y define en miniportería.

2. Se ubican dos platillos frente a la portería y 1 jugador en cada uno. A los costados de cada

jugador 1 pasador.

Jugadores en platillos realizan skipping alto y a la orden pasadores lanzan balón para chutar a

portería al tiempo. Realiza 5 golpes a portería seguidos.

3. Realiza practica libre de fútbol.

PARTE FINAL

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la sesión, destacando

los aspectos positivos y por mejorar. 

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos musculares.



 


