EVIDENCIAS SESIONES DE CLASE SELECCION FEMENINA DE FUTBOL

19 NOVIEMBRE DE 2025 HORA: 18:00 — 20:00

PARTIDO AMISTOSO EN VALLES DE CAFAM




BOGOT/\

FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE USME
PROYECTO 2514
FORMATO DE PLANEACION SESIONES DE ENTRENAMIENTO

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

FECHA: DEL 19/11/2025 AL 21/11/2025
SANDRA AVENDANO BAUTISTA - SELECCION FEMENINA DE FUTBOL

ENTRENADOR(A): DEPORTE: FUTBOL
MICROCICLO N° TENDENCIA DEL MICROCICLO ) OBJETIVO DEL MICRQCICLO . o
6 Perfeccionar el remate con la superficie del empeine, borde interno y cabeza mejorando la ubicacion,
Remate con empeine, borde interno y cabeza. espacio-tiempo.
No .
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

DIiA FESTIVO

PARTE INICIAL

1. Se realiza el llamado de la firma de los

2. Se realiza la explicacion del objetivo del trabajo planteado para la sesion de clase.

3. Se realiza calentamiento a través de juegos lidicos con balon: congelados bajo tierra para
descongelar deberan pasar por debajo de las piernas de la compaiiera junto con el balon. Circuld
entre todo el grupo y empiezan a tocar balon la que haga mas de 2 toques va al centro a recuperar.
10x10min.

PARTE CENTRAL:

PARTE INICIAL

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

2. Se realiza la explicacion del objetivo del trabajo planteado para la sesion de
clase.

3. Se realiza calentamiento.

PARTE CENTRAL

Objetivo: Mejorar la precision, el control y la toma de decision en la ejecucion de
pases largos, aéreos y a ras de suelo, opti do la i entre jugad:

y la eficacia en la circulacion del balén bajo diferentes condiciones de presion y

Jist:

Objetivo: Favorecer la cohesion grupal y el desarrollo de cooperativas la
aplicacion de juegos ludicos orientados al trabajo en equipo, promoviendo la comunicacion, la|
toma de decisiones colectiva y la colaboracion activa dentro del contexto futbolistico.

una estructura col

1. Las jugadoras formaran un circulo unidas por las manos,
de cooperacién. En el interior del circulo se ubicarin dos jugadoras oponentes, cuya funcion sera
recuperar el balon mediante acciones de anticipacién e interceptacién. En caso de que una
jugadora del circulo pierda la posesion del balon, deberd intercambiar su posicion con la

Pases cortos, largos, aéreos y a ras de suelo

1. En parejas, las jugadoras se ubicaran a una distancia de 10 metros, realizando
pases a ras de suelo utilizando el borde interno del pie, priorizando la correcta
orientacion corporal, la superficie de contacto y la precision en la ejecucion. Se
enfatizara la coordinacién Inter jugadora, el control dirigido y la sincronizacion del
pase y la recepcion. Variante, luego anticipara la recepcion del pase.
«#Repeticiones:

compaiiera ubicada a su derecha, ingresando al espacio central para asumir el rol de d
*Tiempo: 15min

2. Por equipos, las jugadoras se ubicaran en posicion sentada dentro del area designada. Deberan
realizar pases consecutivos entre ellas mismas manteniendo el control y la precision del balon
hasta alcanzar el punto de referencia o meta establecida. El primer equipo en completar el recorrido
sera el ganador del ejercicio.

#Repeticiones: 2

#Tiempo/rep: 10min

*Tiempo/descan: Smin

3.Las jugadoras portaran el peto sujeto en la parte lateral de la pantaloneta. Durante la tarea,
deberan conducir el balon manteniendo el control y la proteccion del mismo, evitando que su
oponente le sustraiga el peto mediante acciones de marcaje o interceptacion. La jugadora que
pierda el peto sera considerada derrotada en el duelo individual.

«#Repeticiones: 2

«#Tiempo/rep: 10min

*Tiempo/descan: Smin

PARTE FINAL
1.Juego Final
2.Estiramiento y Charla final acerca del resultado de la sesion.

“#Series: 3

*Tiempo/rep: Smin

*Tiempo/descanso:1min

*Tiempo/serie: 3min

2.En parejas, las jugadoras se ubicaran a una distancia de 10 metros, realizando
pases a ras de suelo utilizando el empeine, luego haran el pase aéreo para que
controlen y den el pase nuevamente. Variante, luego anticipara la recepcion del
pase.

«#Repeticiones: 3

«#Series: 3

Tiempo/rep: Smin

*Tiempo/descanso:1min

*Tiempo/serie: 3min

PARTE FINAL
1.Juego Final
2.Estiramiento y Charla final acerca del resultado de la sesion.

FIRMA COORDINADOR (A)




FONDO DE DESARROLLO LOCAL DE USME

PROYECTO 2514
___:_ I BOGOT/\ FORMATO DE CONTROL DE ASISTENCIA A ENTRENAMIENTOS sosoxs
ESCUELA:SELECCION FEMENINA DE FUTBOL  ENTRENADOR(A): SANDRA AVENDAYO BAUTISTA
LUGAR: CANCHA LA AURORA FECHA: 19 /11/2025 SESION #:
s NOMBRES Y APELLIDOS DOCUMENTO \'\::\l: i :v);o EDAD (::‘r?z,o LOCALIDAD “"l',‘:;o’ N :&R':‘(m - FIRMA
D-M-A
1 | ARRIETA ARROLEDA SARA CATALINA 1073689787 22042000 | 16 | FEMENINO | USME LA AURORA BU———
2 |BADINER BARRERA MANUELA LEA 1034292794 8022008 | 17 | FEMENINO | USME | MARICHUELA |  smmimmsousion Manuelct
3 |BETANCOURT CHAVARRRO YEIRAXIMENA  [1140921176 16102009 | 15 | FEMENINO [  USME B e
4 |BETANCOURT RODRIGUEZ JAZMYN 1022976783 23042000 | 15 | FEMENDNO | USME ALTAVISTA a—— L7 ).
5 |GONZALEZ BOTERO MARIANA 1140919991 22042000 | 16 | FEMENDNO | USME LA PENA et | oy nen NS
6 |GUTIERREZ DELGADO DANNA SOFIA 1011215775 soro2 | 13 | revenmo [ usme | VEREDALS (}2;6- o
7 |HINESTROSA MORALES LAURA VANESSA 1140919927 2052009 | 16 | FEMENINO |  USME USMINIA — ;-w..-_..-W
8 |HUERTAS SANCHEZ NICOL VALENTINA 1022966647 10022000 | 16 | FEMENINO |  USME CHUNIZA s e—]
s |HURTADO ESCUDERO GABRIELA 1011202795 6012008 | 17 | FEMENINO |  USME LAAURORA | tescsmmimemmecon | i
10 [LAGOS SANDOVAL MARIA FERNANDA 1027520850 18102010 | 14 | FEMENDNO | USME CHICO SUR SU—— \
11 [MELENDEZ PAEZ PAULA VALENTINA 1013619824 19022009 | 16 | FEMENINO |  USME EL VIRREY | sossstcenciommdion
12 [MORALES TAUTIVA SARA 1022973883 7052000 | 15 | FEMENINO | USME | COMUNEROS | swmsocommesmston
13 |NUMPAQUE ROA DAYITH ALEJANDRA 1022965041 2/1222008 16 FEMENINO USME \LE\;E_NLI.-)\RIA s STl
14 [PARDO PARRA AISSLIN JULIETH 1140918043 22022008 | 17 | PEMENNO | USME F—
15 [PERA ALDANA ASLHEY DAIANNA 1022980829 2092010 | 15 | FEMENINO |  USME —
16 |RODRIGUEZ RODRIGUEZ DANNA SOFIA 1029282470 20.0672008 16 FEMENINO USME LA AURORA st 1012 gl wan @0 Wz a
17 [SABOGAL ROMERO CHIRLY SOFIA 1040919453 &122008 | 16 | rEMENNO | USME BRAZUELOS oz | (Vi oo
18 [SANABRIA RODRIGUEZ NICOL DAYAN 1014234884 050772010 | 14 | reMENNO | USME PARAISO ST E— N o\ ¢
19 [SERRANO QUINTERO SALOME GABRIELA 1028490027 705200 | 1o | vEMEnNO | usME bt g < omegﬂﬂf‘o
20 [ VEGA CUELLAR DIANA CAROLINA 1010841508 1122007 | 16 | FEMENINO | USME BETANIA

NOTA: AL FIRMAR ESTA LISTA AUTORIZA EL USO DE LA IMAGEN




