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[bookmark: _Hlk195616882]PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE:  FUTBOL
	ENTRENADOR:  JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º 1

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 03-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:    TENENCIA DE BALON 
	MEDIO DIDACTICO: BALONES, CONOS, TOPES, CINTRA, ESTACAS.

	OBJETIVO:  DESARROLLAR LA POSESION DE BALON CON OPOSICION 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	CALENTAMIENTO GENERAL 
- Movilidad articular: Realiza movimientos suaves para todas las articulaciones (cuello, hombros, caderas, rodillas, tobillos).
- coordinación y desplazamientos en velocidad.
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10 MIN







	[bookmark: _Hlk208247395]


C
E
N
T
R
A
L
	[bookmark: _Hlk225247133]RONDO 
Temenos en un cuadro a los 4 jugadores por fuera y 2 jugadores adentro intentando recuperar el balon, los jugadores de afuera deben hacer posesion de balon po medio de secuencias de pases y evitar perder el balon.

 RONDO 6 VS 3 
  El rondo 6 vs 3 en fútbol se juega como un ejercicio en el que 6 jugadores ofensivos intentan mantener la posesión del balón, mientras que 3 jugadores defensivos tratan de recuperarlo aplicando presión conjunta. Este ejercicio simula situaciones reales de juego con superioridad numérica, movilidad, y presión tras pérdida.


[bookmark: _Hlk225247151]ESPACIO REDUCIDO 7 VS 7
 en fútbol se juega como un partido reducido en el que cada equipo tiene 7 jugadores en campo. Es muy común en categorías formativas (niños y jóvenes), pero también se usa en entrenamientos profesionales para trabajar aspectos técnicos, tácticos y físicos en un espacio más reducido que el de fútbol 11.
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25 MIN










30 MIN










35 MIN




	


F
I
N
A
L 
	                VUELTA A LA CALMA 
Caminata de recuperacion y estiramientos individuales de los grupos musculares..
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10 MIN








	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 






PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º2

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 05- 03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:    PRACTICA DE FUTBOL
	MEDIO DIDACTICO: BALONES,TOPES,CONOS,ESTACAS, CINTA.

	OBJETIVO:  PRACTICA DE FUTBOL

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	 CALENTAMIENTO 
- Movilidad articular : Realiza movimientos suaves para todas las articulaciones (cuello, hombros, caderas, rodillas, tobillos).
Trabajos coordinativos y finalizamos en velocidad
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10 MIN





	


C
E
N
T
R
A
L
	
TACTICA GENERAL 

Se forman dos equipos que juegan un partido en un espacio reducido. El objetivo del ejercicio es mantener la posesión del balón y marcar gol en porterías pequeñas o en una portería defendida por un guardameta. Para su desarrollo se establecen las siguientes reglas: cada jugador puede realizar un máximo de 2 o 3 toques por intervención; además, es obligatorio completar al menos 5 pases antes de poder finalizar la jugada y rematar al arco. Cuando un equipo pierde la posesión del balón, debe reorganizarse de manera inmediata para iniciar la defensa, trabajando la transición defensiva. Por otro lado, el equipo que recupera el balón debe aprovechar la situación para atacar rápidamente, desarrollando la transición ofensiva. Este ejercicio permite mejorar la coordinación colectiva, la toma de decisiones, la circulación del balón y las transiciones dentro del juego.






TACTICA ESPECIFICA 
Se organiza un partido reducido entre dos equipos. Un equipo inicia en posesión del balón desde su propio campo. El equipo sin balón debe realizar presión alta inmediata para intentar recuperar el balón lo más rápido posible. Cuando un equipo pierde la posesión, debe activar una reacción inmediata (5 segundos de presión intensa) para intentar recuperar el balón (principio de “presión tras pérdida”).
Si el equipo defensor recupera el balón, debe intentar atacar rápidamente.



ESPACIO REDUCIDO 
fútbol se juega como un partido reducido en el que cada equipo tiene 7 jugadores en campo. Es muy común en categorías formativas (niños y jóvenes), pero también se usa en entrenamientos profesionales para trabajar aspectos técnicos, tácticos y físicos en un espacio más reducido que el de fútbol 11.
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35  MIN 













35 MIN 






35 MIN 

	


F
I
N
A
L 
	 VUELTA A LA CALMA 
- Estiramientos estáticos : Enfócate en los músculos más utilizados (cuádriceps, isquiotibiales, gemelos, espalda).
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10 MIN







	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 
PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º3

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 07-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE

	TEMA:    PARTIDO AMISTOSO
	MEDIO DIDACTICO: CONOS,TOPES,BALONES,PETOS.

	OBJETIVO:  APLICAR LO REALIZADO EN LOS ENTRENAMIENTOS 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	 CALENTAMIENTO 
- Movilidad articular : Comienza con ejercicios de movilidad para todas las articulaciones. Esto incluye movimientos suaves de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos. Asegúrate de que los jugadores realicen movimientos controlados para evitar lesiones.

- Carrera suave (5 minutos): Realiza un trote suave alrededor del campo, alternando entre trote y sprints cortos de 10-15 metros cada 30 segundos. Esto ayudará a aumentar la temperatura corporal y preparar los músculos para el entrenamiento.
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5 MIN













10 MIN 



	



C
E
N
T
R
A
L
	[bookmark: _Hlk225247270]
PARTIDO AMISTOSO 
Se disputó un partido amistoso en el que uno de los equipos destacó por mantener una posesión del balón amplia y constante a lo largo del juego. Desde el inicio, el equipo priorizó la circulación del balón mediante pases cortos y seguros, buscando generar espacios y desgastar al rival. Los jugadores se mantuvieron en movimiento permanente, ofreciendo líneas de pase y respetando una buena ocupación del campo, con amplitud por las bandas y apoyo en el centro del terreno de juego.
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90 MIN









	


F
I
N
A
L 
	 VUELTA A LA CALMA 
· Estiramientos individuales y en parejas
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15 MIN 









	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 













PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR:  JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º4

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 10-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:    EL PRESSING 
	MEDIO DIDACTICO:  CONOS, TOPES, CINTA, BALONES.

	OBJETIVO:  RECUPERACION TRAS PERDIDA 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	CALENTAMIENTO 
 Formamos un circulo grande, el profesor tiene el balón, el debe tirar el balón algún jugador, debe coger el balón y arrancar a correr, porque el jugador de la derecha debe ir en velocidad e intentar alcanzarlo.
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15 MIN



	[bookmark: _Hlk210846237]


C
E
N
T
R
A
L
	
[bookmark: _Hlk225247297]RONDO CON RECUPERACION 
El equipo en posesión debe mantener circulación dinámica, con movilidad permanente.Los jugadores que permanecen en la mited deben recuperar lo mas rapido possible para salir, deben intentar estar lo menos possible en la mitad.


PRESSING 
Realizamos pressing en zona alta, despues de que el equipo rival haga inicio de juego, orientamos la presion a un sector, despues de que el equipo rival entre a zona 2 debemos realizer la presion intensa, tartar de recuperar la pelota lo mas rapido posible.

[bookmark: _Hlk225247375]RONDO CON RECUPERACIONES 
El equipo en posesión debe mantener circulación dinámica, con movilidad permanente.Los jugadores que permanecen en la mited deben recuperar lo mas rapido possible para salir, deben intentar estar lo menos possible en la mitad.
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30 MIN












35 MIN














30 MIN

	


F
I
N
A
L 
	 
VUELTA A LA CALMA 
 estiramientos estáticos.
Estiramientos individuales.
Estiramientos en parejas
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10 MIN 






	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 



PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE:  FUTBOL 
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º5

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 12-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:  DEFINICION AL ARCO 
	MEDIO DIDACTICO: BALONES, TOPES.

	OBJETIVO:  PRACTICAR LOS REMATES AL ARCO 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	CALENTAMIENTO

-Movilidad articular 
-trabajos de coordinación y velocidad
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15 MIN


	


C
E
N
T
R
A
L
	DEFINICION INDIVIDUAL 
La sesión de entrenamiento está orientada al trabajo de la definición al arco de manera individual, con el objetivo de mejorar la precisión, la potencia y la toma de decisiones del jugador frente a la portería. Durante la práctica, cada jugador realiza diferentes ejercicios de finalización tras recibir el balón en distintas situaciones, como controles orientados, conducciones cortas o recepciones tras pase del entrenador o de un compañero.
DEFINICION GRUPAL
La sesión de entrenamiento está orientada al trabajo de la definición al arco en grupo, con el objetivo de mejorar la coordinación colectiva en acciones ofensivas y la eficacia en la finalización de las jugadas. Durante la práctica, los jugadores realizan ejercicios en los que participan en combinaciones de pase, apoyos y desmarques previos al remate, simulando situaciones reales de juego.

REDUCIDO FINALIZACION 
Durante el ejercicio, se prioriza la circulación rápida del balón, el movimiento constante sin balón y la correcta ocupación de espacios. Los jugadores deben mantener la concentración, ofrecer líneas de pase y aprovechar los espacios reducidos para crear superioridades numéricas que les permitan progresar hacia el arco rival. Cada acción ofensiva debe culminar en una finalización, fomentando la rapidez en la transición de la posesión a la definición.
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30 MIN 




35 MIN 





35 MIN 




	


F
I
N
A
L 
	 
VUELTA A LA CALMA 
· Estiramiento individual 
· Recuperacion 
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10 MIN 






	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 





PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º6

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 14-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:    DEFINICION AL ARCO 
	MEDIO DIDACTICO: CONO,TOPES,BALONES,CINTAS,ESTACAS.

	OBJETIVO:  FINALIZAR LAS ACCIONES DE JUEGO

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	CALENTAMIENTO 
Ejercicio: Rondo 5 vs 2 (o 6 vs 2 según número de jugadores)
Objetivo: Activar físicamente, mejorar pases cortos y reacción tras pérdida.
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10 MIN


	


C
E
N
T
R
A
L
	

PARTIDO AMISTOSO
Se disputó un partido amistoso en el que uno de los equipos destacó por mantener una posesión del balón amplia y constante a lo largo del juego. Desde el inicio, el equipo priorizó la circulación del balón mediante pases cortos y seguros, buscando generar espacios y desgastar al rival. Los jugadores se mantuvieron en movimiento permanente, ofreciendo líneas de pase y respetando una buena ocupación del campo, con amplitud por las bandas y apoyo en el centro del terreno de juego.
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90 MIN 




	


F
I
N
A
L 
	 
VUELTA A LA CALMA 
· Trote suave.
· Estiramientos guiados.
· Breve reflexión en grupo sobre lo trabajado.
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10 MIN






	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 












PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º7

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 17-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE

	TEMA: TECNICA 
	MEDIO DIDACTICO: BALONES, TOPES, CONOS, ESTACAS, CINTA.

	OBJETIVO:  MEJORAR LA TECNICA 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	 Calentamiento 
Ejercicio: Calentamiento con balón + activación
· Carriles con conducción y pase.
· Incluir cambios de dirección, aceleraciones y transiciones rápidas.
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15 MIN

	[bookmark: _Hlk208249329]


C
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N
T
R
A
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	[bookmark: _Hlk225247468]RUEDA DE PASES 
En un cuadrado los jugadores deben estar por fuera y en cada tope de haber un jugador, realiza un pase al compañero que esta en frente y debe pasar donde Avanza el balon, lo mismo debe ejecutar el compañero que recibe el balon; cada que se hace un pase debemos pasar en la dirrecion del balon.
Los diferentes variantes.
RONDO 7 VS 7
El 7 vs 7 en fútbol se juega como un partido reducido en el que cada equipo tiene 7 jugadores en campo. Es muy común en categorías formativas (niños y jóvenes), pero también se usa en entrenamientos profesionales para trabajar aspectos técnicos, tácticos y físicos en un espacio más reducido que el de fútbol 11.


JUEGO MENOR TACTICO 
Un juego menor táctico en fútbol se juega en espacio reducido, con pocos jugadores y reglas adaptadas. Su objetivo es trabajar un principio táctico específico, como presión o apoyo, mejorando la toma de decisiones y el juego en equipo, involucramos las porterías.
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30 MIN











30 MIN








20 MIN

	


F
I
N
A
L 
	 
VUELTA A LA CALMA 
· Trote suave y estiramientos.
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15 MIN





	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 










PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL 
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º8

	MEDIO FISICO:  
[bookmark: _GoBack]FECHA: 19-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:   FINALIZACION EN EL FUTBOL
	MEDIO DIDACTICO: BALONES, TOPES, CONOS, CINTA, ESTACAS.

	OBJETIVO:   TRABAJAR EL CONCEPTO TACTICO DE LA FINALIZACION 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	
 CALENTAMIENTO 
Movilidad articular, coordinación y velocidad.
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10 MIN

	


C
E
N
T
R
A
L
	
REMATES AL ARCO
Realizamos disparos al arco, desde diferentes distancias y espacios.
Trabajamos ambos perfiles, balón en movimiento y balón parado.



TRANSICIONES CON FINALIZACION 
realizamos ataques por banda y rápidos, lanzamos balones largos al espacio con los jugadores en la parte externa, ellos deben controlar y buscar los atacantes para finalizar la jugada.


ACCIONES DE JUEGO CON FINALIZACION 

Témenos un rondo en la mitad de la cancha, los jugadores por fuera den rondo, deben hacer posesión de balón y encontrar el espacio indicado para crear la acción de juego y por último la finalización de la jugada
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35 MIN 







35 MIN 








35 MIN 






	


F
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A
L 
	 
VUELTA A LA CALMA 
· Estiramientos guiados.



	[image: ]
	
10 MIN






	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 












PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º9

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 21-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE

	TEMA:    PARTIDO AMISTOSO
	MEDIO DIDACTICO: CONOS,TOPES,ESTACAS,BALONES,CINTA.

	OBJETIVO:  PONER PRACTICA TODO LO APRENDIDO  

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	                 CALENTAMIENTO
Objetivo: Activar cognitivamente y físicamente al jugador
· Ejercicio: Rondo con reglas cambiantes
· Espacio reducido (8x8 m)
· Cada 2 minutos cambia la regla: número de toques, sentido del pase, uso limitado de jugadores
· Enfoque: Adaptación rápida a nuevas reglas → toma de decisiones inmediata
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10 MIN


	


C
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PARTIDO AMISTOSO
Se disputó un partido amistoso en el que uno de los equipos destacó por mantener una posesión del balón amplia y constante a lo largo del juego. Desde el inicio, el equipo priorizó la circulación del balón mediante pases cortos y seguros, buscando generar espacios y desgastar al rival. Los jugadores se mantuvieron en movimiento permanente, ofreciendo líneas de pase y respetando una buena ocupación del campo, con amplitud por las bandas y apoyo en el centro del terreno de juego.
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90 MIN 















	


F
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N
A
L 
	 
VUELTA A LA CALMA 
· Trote suave + estiramientos.
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10 MIN






	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 












PLANTILLA PARA REALIZACION DE SESION DE CLASE / MONITORES Y ENTRENADORES IMDER PRADERA
	DEPORTE: FUTBOL
	ENTRENADOR: JUAN JOSE RESTREPO GONZALEZ 
	SESION N.º10

	MEDIO FISICO:  
FECHA: 24-03-2026
	CATEGORIA:  LIBRE 

	TEMA:  LA POSESION DE BALON 
	MEDIO DIDACTICO: TOPES, CONOS, BALONES, PETOS.

	[bookmark: _Hlk210848752]OBJETIVO: MEJORAR LA TENENCIA DE BALON 

	
FASE

	
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	
EVIDENCIA FOTOGRAFICA
	
DOSIFICACIÓN

	

I
N
I
C
I
A
L
	· CALENTAMIENTO 

Movilidad articular, trabajos coordinativos y velocidad.
	[image: ]
	15 MIN
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L
	[bookmark: _Hlk210847094]
 TRABAJOS TÉCNICOS ANALÍTICOS 
 En parejas realizamos toques de balón con diferentes direcciones; realizamos un control y un pase, después del pase debemos movernos y pedir el balón en otro espacio, siempre buscando tener movilidad. Involucra sus variantes.

TRABAJOS TÉCNICOS COMPLEJOS 
Realizamos varios cuadros donde los jugadores poseedores del balón deben encontrar un espacio por donde pase el balón, deben buscar la manera por medio de pases consecutivos romper la línea y filtrar el balón, cada grupo debe pasar por los diferentes cuadros realizando el trabajo. Todos los grupos deben realizar los pases y también deben interceptar el balón en el momento que el rival desee filtrar.
TRABAJOS POSESIÓN DE BALÓN 
Tenemos dos equipos en un cuadro determinado, cada equipo debe intentar realizar la mayoría de toques posibles sin que el rival intercepte la pelota, deben contar los toques que realizan como equipo, el equipo que no tiene la pelota debe tratar de recuperar o interceptar la pelota lo antes posible.
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25 MIN










30 MIN







35 MIN 







	


F
I
N
A
L 
	 	VUELTA A LA CALMA 
· Trote suave.
· Estiramientos.
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10 MIN






	VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 
	VOLUMEN TOTAL: 

	PLANIFICADO: 
	REALIZADO: 



OBSERVACIONES: 
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[Codigo Postal- 763550

Celular: 3196821313

www pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle. gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)




