
 

EVIDENCIAS SESIONES DE CLASE SELECCIÓN FEMENINA DE FÚTBOL 

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

 
 

PARTIDO AMISTOSO EN VALLES DE CAFAM 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    



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 19/11/2025    AL    21/11/2025      

ENTRENADOR(A): SANDRA AVENDAÑO BAUTISTA - SELECCIÓN FEMENINA DE FÚTBOL DEPORTE: FÚTBOL

MICROCICLO Nº

6

TENDENCIA DEL MICROCICLO

Remate con empeine, borde interno y cabeza. 

OBJETIVO DEL MICROCICLO

Perfeccionar el remate con la superficie del empeine, borde interno y cabeza mejorando la ubicación, 

espacio-tiempo. 

FIRMA COORDINADOR (A)

DÍA FESTIVO

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 sesión de clase.

3. Se realiza calentamiento a través de juegos lúdicos con balón: congelados bajo tierra para

descongelar deberán pasar por debajo de las piernas de la compañera junto con el balón. Circuló

entre todo el grupo y empiezan a tocar balón la que haga más de 2 toques va al centro a recuperar.

10×10min.

PARTE CENTRAL: 

Objetivo: Favorecer la cohesión grupal y el desarrollo de habilidades cooperativas mediante la

aplicación de juegos lúdicos orientados al trabajo en equipo, promoviendo la comunicación, la

toma de decisiones colectiva y la colaboración activa dentro del contexto futbolístico.

1. Las jugadoras formarán un círculo unidas por las manos, manteniendo una estructura colectiva

de cooperación. En el interior del círculo se ubicarán dos jugadoras oponentes, cuya función será

recuperar el balón mediante acciones de anticipación e interceptación. En caso de que una

jugadora del círculo pierda la posesión del balón, deberá intercambiar su posición con la

compañera ubicada a su derecha, ingresando al espacio central para asumir el rol de recuperadora.

•	Tiempo: 15min 

2. Por equipos, las jugadoras se ubicarán en posición sentada dentro del área designada. Deberán

realizar pases consecutivos entre ellas mismas manteniendo el control y la precisión del balón

hasta alcanzar el punto de referencia o meta establecida. El primer equipo en completar el recorrido

será el ganador del ejercicio.

•	#Repeticiones: 2

•	#Tiempo/rep: 10min

•	Tiempo/descan: 5min

3.Las jugadoras portarán el peto sujeto en la parte lateral de la pantaloneta. Durante la tarea,

deberán conducir el balón manteniendo el control y la protección del mismo, evitando que su

oponente le sustraiga el peto mediante acciones de marcaje o interceptación. La jugadora que

pierda el peto será considerada derrotada en el duelo individual. 

•	#Repeticiones: 2

•	#Tiempo/rep: 10min

•	Tiempo/descan: 5min

 

PARTE FINAL

1.	Juego Final 

2.	Estiramiento y Charla final acerca del resultado de la sesión.

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 sesión de

clase.

3. Se realiza calentamiento.

PARTE CENTRAL

Objetivo: Mejorar la precisión, el control y la toma de decisión en la ejecución de

pases largos, aéreos y a ras de suelo, optimizando la coordinación entre jugadoras

y la eficacia en la circulación del balón bajo diferentes condiciones de presión y

distancia.

Pases cortos, largos, aéreos y a ras de suelo 

1. En parejas, las jugadoras se ubicarán a una distancia de 10 metros, realizando

pases a ras de suelo utilizando el borde interno del pie, priorizando la correcta

orientación corporal, la superficie de contacto y la precisión en la ejecución. Se

enfatizará la coordinación Inter jugadora, el control dirigido y la sincronización del

pase y la recepción. Variante, luego anticipara la recepción del pase. 

•	#Repeticiones: 3

•	#Series: 3

•	Tiempo/rep: 5min

•	Tiempo/descanso:1min

•	Tiempo/serie: 3min

2.En parejas, las jugadoras se ubicarán a una distancia de 10 metros, realizando

pases a ras de suelo utilizando el empeine, luego harán el pase aéreo para que

controlen y den el pase nuevamente. Variante, luego anticipara la recepción del

pase. 

•	#Repeticiones: 3

•	#Series: 3

•	Tiempo/rep: 5min

•	Tiempo/descanso:1min

•	Tiempo/serie: 3min

PARTE FINAL

1.	Juego Final 

2.	Estiramiento y Charla final acerca del resultado de la sesión.



  


