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PLAN PEDAGÓGICO 

ESCUELAS DE FORMACIÓN DEPORTIVA  
USME 

FUTSAL 

PROFESORA: 
LILIANA CARANTON GOMEZ 



INTRODUCCIÓN 

Es importante para las Escuelas de Formación Deportiva “DE USME” orientar una 
metodología para los niños, niñas y adolescentes, enfocada en que prevalezca la 
enseñanza por encima de la competencia. Es por ello que la función del 
instructor(a) o profesor(a) debe dirigirse al aprovechamiento del tiempo libre 
(ocio) y al aprendizaje de los componentes (técnica, táctica, físico y axiológico) del 
futbol de salón o futbol sala. 

La intención fundamental de las escuelas de Formación Deportiva “DE USME” y del 
proceso de aprendizaje de futbol de salón y sala, es que los niños, niñas y 
adolescentes entiendan que este deporte implica un proceso de superación 
consigo mismo, comprobando que cada día, tienen una oportunidad de intentar 
hacer las cosas mejor que en la anterior, superando sus equivocaciones y 
recibiendo en este proceso el apoyo constante, la guía, la conducción y motivación 
por parte de sus compañeros, profesores y familia en general. Por esta razón, se 
presenta a continuación, una propuesta metodológica de enseñanza del fútbol de 
salón y de sala, fundamentada en el nivel de maduración y el grado de desarrollo 
de destrezas, las habilidades motoras y de percepción de los niños, niñas y 
adolescentes. 
De este modo se establecen unas pautas de actuación, para el momento de 
elaborar las programaciones, mensuales o diarias de este de deporte, mostrando 
una estructura a largo plazo, dividida en unidades y con características bien 
establecidas, cada una de ellas con objetivos y contenidos diferentes, acordes a las 
necesidades de los niños, niñas y adolescentes. 



 

 
 
 

 
JUSTIFICACIÓN 

 
 
 
Con la elaboración de plan pedagógico, se busca desarrollar habilidades deportivas 
específicas del fútbol de salón, basadas en la formación integral de los 
participantes las Escuelas de Formación Deportiva “DE USME”, en los escenarios 
establecidos para realizar el impacto, teniendo en cuenta que en el contexto donde 
se encuentran habitando, se presentan una serie de problemáticas; tales como 
desventajas socio-económicas y educativas, desempleo a causa del COVID 19, 
pobreza, inseguridad, violencia y en donde los jóvenes no tienen acceso a la 
formación deportiva. 

 
Desde la percepción de la Alcaldía Local de USME las Escuelas de Formación 
Deportiva se comprenden y transforman en espacios y lugares de participación 
comunitaria, para el aprendizaje del deporte formativo, con el propósito de 
contribuir al mejoramiento de las habilidades, capacidades físicas y hábitos de vida 
saludable en los niños, niñas y adolescentes de la localidad. 



OBJETIVOS 

Objetivo General: 

Promover la práctica de la Actividad Física y el Deporte en sectores críticos 
detectados por La Alcaldía Local de USME., a partir de las necesidades, gustos y 
expectativas de beneficio de los ciudadanos, desarrollando habilidades deportivas 
específicas del fútbol de salón, basadas en la formación integral de los participantes 
de Las Escuelas de Formación Deportiva “DE USME”. 

Objetivos específicos: 

Mejorar las capacidades condicionales y coordinativas mediante la práctica del 
fútbol de salón en los niños y niñas de Las Escuelas de Formación Deportiva “DE 
USME ”. 

Desarrollar actividades encaminadas al trabajo de los aspectos técnicos básicos del 
fútbol de sala en los niños, niñas y adolescentes de Las Escuelas de Formación 
Deportiva “DE USME”. 

Enseñar los conceptos y principios básicos de la táctica del fútbol de salón en los 
niños, niñas y adolescentes de Las Escuelas de Formación Deportiva “DE USME”. 

Promover actividades deportivas estableciendo la formación integral para una mejor 
convivencia dentro del contexto social y familiar de los niños, niñas y adolescentes 
de Las Escuelas de Formación Deportiva “DE USME”. 

Contribuir transversalmente a minimizar los fenómenos de vulnerabilidad, 
delincuencia e inseguridad que predominan en las canchas y escenarios de los 
barrios y sectores elegidos para el desarrollo de Las Escuelas de Formación 
Deportiva “DE USME”.



POBLACIÓN 

La población que se tendrá en cuenta en Las Escuelas de Formación Deportiva 
“DE USME”, en el deporte de fútbol de sala, en edades entre 6-17 años, 
ubicados en las canchas: 

Zonas de alto impacto ya que en el contexto donde se encuentran habitando 
estos se presentan una serie de problemáticas complejas. 

BARRIO CANCHA DIRECCIÓN 
Brasilia Cancha Brasilia 



 

 
 
 
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES UNIDADES DE TRABAJO 

 
 
 

UNIDAD 1 

OBJETIVO: Utilizar sus capacidades físicas básicas y destrezas motrices y su conocimiento de la estructura 
y funcionamiento del cuerpo para la actividad física y para adaptar el movimiento a las circunstancias y 
condiciones de cada situación. 

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION VALOR 

 
 
 
 
 
 
 
 
Acondicionamiento 
Físico 

 Coordinación 
Dinámica 
General 

 Coordinación 
Viso-pedal y 

 Viso manual 
Coordinación 
Dinámica 
General 

 Coordinación 
Viso-pedal y 
Viso manual 

 
 

 
 
 
Realizar un 
acondicionamiento 
físico, inicial del estado 
en que se encuentran 
los niños, niñas y 
jóvenes en sus 
Capacidades 
Coordinativas por 
medio de un ejercicios 
y juegos. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Semana 1 

 
C

om
pa

ñe
ris

m
o 

 
Acondicionamiento 
Físico 

 Coordinación 
Dinámica 
General 

 Coordinación 
Viso-pedal y 

 Viso manual 
Coordinación 
Dinámica 
General 

 Coordinación 
Viso-pedal y 
Viso manual 

 
 
 
Realizar un 
acondicionamiento 
físico, inicial del estado 
en que se encuentran 
los niños, niñas y 
jóvenes en sus 
Capacidades 
Coordinativas por medio 
de un ejercicios y 
juegos. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Semana 2 

 
C

om
pa

ñe
ris

m
o 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 

 

 

UNIDAD 2 

OBJETIVO: Resolver problemas que exijan el dominio de patrones motrices básicos 
adecuándose a los estímulos perceptivos y seleccionando los movimientos, previa valoración 
de sus posibilidades. 

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION VALOR 

Acondicionamiento 
Físico 
 

Coordinación 

 Coordinación 
Dinámica 
General 

 Coordinación 
Viso-pedal y 
Viso manual 

Realizar un  
acondicionamiento físico,  
inicial del estado en 
que  se encuentran los 
niños,  niñas y 
adolescentes en 
Sus capacidades  
Coordinativas por medio  
de ejercicios y juegos. 

Semana 3 

C
om

pa
ñe

ris
m

o 

 
 

Acondicionamiento 
Físico 

 
Aeróbico-  
Anaeróbico 

 
 
 Trabajo 

Aeróbico 
 Trabajo 

anaeróbico 

Realizar un 
acondicionamiento 
físico, inicial del estado 
en que se encuentran 
los niños, niñas y 
adolescentes, por medio  
de ejercicios y juegos. 

 
 
 

Semana 4 

 
Pe

rs
ev

er
an

ci
a 

 
Acondicionamiento 
Físico 

Fuerza 

 Fuerza General 
 Fuerza 

Resistencia 
 Fuerza explosiva 

Realizar un 
acondicionamiento 
físico, inicial del estado 
en que se encuentran 
los niños, niñas y 
jóvenes por medio de
 ejercicios   y 
juegos  trabajando  
los  diferentes tipos de 
fuerza. 

 
 
 
 

Semana 5 

 So
lid

ar
id

ad
 

Acondicionamiento 
Físico 
 
Velocidad 
 
 

 Velocidad 
 Velocidad 

acción/reacción 
 Capacidad de 

aceleración 
 Cambios de 

ritmo 

Realizar un 

 
Semana 6 

 
So

lid
ar

id
ad

 

acondicionamiento físico, 
inicial del estado en 
que 
se encuentran los 
niños, 
niñas y adolescentes 
por medio de 
ejercicios y 
juegos trabajando
 los 
diferentes tipos
 de 
Velocidad. 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

UNIDAD 3 

OBJETIVO: Enseñar la habilidad (técnica) de la conducción con las diferentes superficies de 
contacto y a su vez desarrollar las capacidades coordinativas en los niños, niñas y adolescentes. 

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION VALOR 

Conducción 
Capacidades 
Coordinativas 

- Conducción con 
borde interno del 
pie 

- Coordinación 
Viso-Manual 

Direccionar a través de 
actividades prácticas la 
conducción del balón con el 
borde interno del pie 

 
 

Semana 7 

  
Ig

ua
ld

ad
 

 desarrollando a su vez la  

 coordinación viso-manual.  

Conducción 
Capacidades 
Coordinativas 

- Conducción con 
borde Externo 
del pie. 

- Coordinación Viso- 
pedal 

Establecer la importancia de 
la conducción del balón con el 
borde externo  del pie, 
experimentando la 
complejidad del ejercicio a 
través  de  la  práctica 
trabajando a  su  vez  la 
coordinación viso-pedal. 

 
 
 

Semana 8 

 
Au

to
no

m
ía

 

 
 
Conducción 
Capacidades 
Coordinativas 

 
 

- Conducción 
con la planta del pie 
- Coordinación 

Dinámica General 

 
 
Ejercitar la práctica de la 
conducción del balón a través 
de la conducción con la planta 
del pie, induciendo al 

 
 
 

Semana 9 

  
Au

to
es

tim
a 

 desarrollo de la coordinación  
 dinámica general.  

 
 
Conducción 
Capacidades 
Coordinativas 

 
 
- Conducción con el 

empeine 
- Capacidad 

Coordinativa de 
diferenciación 

 
 
Aprender a través de la 
práctica la conducción del 
balón con el empeine 
alternando el trabajo de la 
capacidad coordinativa de 
diferenciación 

 
 
 

Semana 10 

  
R

es
po

ns
ab

ilid
ad

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

UNIDAD 4 

OBJETIVO: Enseñar la habilidad (técnica) del control con las diferentes superficies de contacto y 
a su vez desarrollar las capacidades físicas en los niños, niñas y adolescentes. 

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION VALOR 

Control 
Capacidades 
Físicas 

- 
 
 

- 

Control con el borde 
interno y 
Externo del pie 
Capacidad 
Condicionales 

Enseñar la habilidad del 
control con la superficie del 
borde interno, trabajando la 
capacidad física de la 
resistencia. 

 
 
 
 

Semana 11 

  
Am

is
ta

d 

  resistencia   

Control 
Capacidades 
Físicas 

- 
 
 
 

- 

Control  con la 
planta del pie  y 
Dirigido con el pie 
Capacidad 
Condicionales 
velocidad 

Enseñar la habilidad del 
control con la planta del pie y 
control dirigido, trabajando la 
capacidad física de la 
Velocidad. 

 
 
 
 

Semana 12 

  
D

is
ci

pl
in

a 

Control 
Capacidades 
Físicas 

- 
 
 
 

- 

Control con el 
muslo, con el pecho 
y con la 
cabeza Capacidad 
Condicionales 
Fuerza 

Perfeccionar la habilidad del 
control con el muslo, pecho y 
cabeza, trabajando la 
capacidad física de la 
Fuerza. 

 
 
 
 

Semana 13 

  
Pu

nt
ua

lid
ad

 

Control - Controles 
combinados con las 

diferentes 
superficies de 
contacto Capacidad 
Condicionales 
Flexibilidad 

Perfeccionar la habilidad del  

  
Le

al
ta

d 

Capacidades 
Físicas 

 control con las diferentes 
superficies de contacto, 
trabajando la capacidad 

 

  física de la flexibilidad.  

 -  Semana 14 



 

 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 

UNIDAD 5 

OBJETIVO: Enseñar la habilidad (técnica) del Dominio con las diferentes superficies de contacto 
y a su vez desarrollar las Capacidades Físicas condicionales en los niños, niñas y adolescentes. 

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION VALOR 

Dominio 
Capacidades 
Físicas 

- Dominio con el 
pie 
- Capacidad 

Condicionales 
resistencia a la 
velocidad y a la 
fuerza 

 
Dominar balón con las 
diferentes partes del pie, 
mediante ejercicios  que 
impliquen el desarrollo de la 
resistencia a la velocidad, 
fuerza 

 
 
 
 

Semana 15 

  
G

en
er

os
id

ad
 

Dominio 
Capacidades 
Físicas 

- Dominio con el 
muslo 

- Capacidad 
Condicionales 

Potencia 

 
Mejorar dominio muslo, 
mediante ejercicios de 
potencia, haciendo énfasis en 
la protección, amortiguación y 
dominio del balón, 
desarrollando la potencia. 

 
 
 

Semana 16 
  

Pa
z 

Dominio 
Capacidades 
Físicas 

- Dominio con la 
cabeza 

- Capacidad 
Condicionales 
velocidad a la 
resistencia y la 
fuerza 

 
 
Dominar el balón con el 
cabeza, combinado con el 
desarrollo de la velocidad a la 
resistencia y la fuerza. 

 
 
 

Semana 17 

  Tr
ab

aj
o 

en
 e

qu
ip

o 

Dominio 
Capacidades 
Físicas 

- Dominio combinado 
con las diferentes 
superficies de 
contacto 

- Capacidad física de 
fuerza 

 
Controlar el balón las 
diferentes superficies de 
contacto. 

 
 
 

Semana 18 

  
Eq

ui
da

d 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

UNIDAD 6 

OBJETIVO: Enseñar la  habilidad 
superficies de contacto y  a su 
Defensivos en  los niños, niñas 

(técnica) del 
vez Orientar  los 
y adolescentes. 

Remate 
principios 

con las diferentes 
tácticos Ofensivos y 

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACIÓN VALOR 

 
 

Remate 
Principios 
tácticos 

Defensivos 

 
 
 Remate con el 

empeine 
 Ubicación 

Espacio-tiempo 

 
 
 
 
Perfeccionar el remate con la 
superficie del empeine, 

 
 
 

Semana 19 

  
Su

pe
ra

ci
ón

 

 mejorando la ubicación, espacio-  

 tiempo.  

 
Remate 

Principios 
tácticos 

defensivos 

 
 Remate con el 

borde interno y 
externo 

 Principios tácticos 
Ataque y Defensa 

 
 
Perfeccionar el remate con el 
borde interno del pie, 
conociendo los principios 
tácticos ataque y defensa. 

 
 
 

Semana 20 

  
H

ig
ie

ne
 

  Remate con la 
punta del pie 

 Principios 
defensivos de 
temporización y 
marcaje 

 
 
Optimizar la técnica de remate 

 

 
Es

pí
rit

u 
D

ep
or

tiv
o 

Remate 
Principios 
tácticos 

defensivos 

con la punta del pie, empleando 
los principios ofensivos de 
temporización y marcaje. 

Semana 21 

 
 

Remate 
Principios 
tácticos 

defensivos 

 Remate con la 
cabeza 

 Principios 
defensivos de 
anticipación y de 
relevos 

 
 
Optimizar la técnica de remate 
con la cabeza empleando los 
principios defensivos de 
anticipación y relevos. 

 
 
 
 

Semana 22 

  
C

on
fia

nz
a 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

UNIDAD 7 
OBJETIVO: Enseñar la 
 habilidad superficies de   
contacto y  a su 
Defensivos en los niños, niñas 

(técnica) del 
vez   Orientar    los 
y adolescentes. 

Dribling 
principios 

con las
 diferentes 
tácticos Ofensivos
 y 

  
 Dribling 
 Regates 
 Principios ofensivos 

de conservación del 
balón y de contra - 
ataque 

Mejorar el Dribling y el regate  

 
R

eg
la

s 
de

 
ju

eg
o 

 empleando estructuras  

Dribling 
Principios 
tácticos 
Ofensivos 

básicas de ataque 1 vs 1, 2 vs 
1 y 2 vs 2, trabajando los 
principios de conservación 
del balón y de contra-ataque. 

 
 
Semana 23 

  
 
 Dribling (fintas) 
 Principios Ofensivos 

de Apoyo y paredes. 

 
Mejorar el Dribling, fintas y 

 

 
R

eg
la

s 
de

 ju
eg

o 

Dribling 
Principios 
tácticos 
Ofensivos 

regates empleando 
estructuras avanzadas de 
ataque 3 vs 2, 3 vs 3, 4 vs 3 
y 
4 vs 4 trabajando los 
principios ofensivos de apoyo y 
paredes. 

 

Semana 24 

  Afianzar la técnica individual  
 

C
om

pe
tit

iv
id

ad
 Dribling 

Principios 
tácticos 
Ofensivos/ 
Defensivos 

 Amortiguación 
 Control dirigido 
 Regate 
 Finta 

de dribling, 
amortiguación, control 
dirigido, regate y fintas 
Enseñar los esquemas tácticos 
del futbol de salón: 

 
 
 
Semana 25 

  - 2 x 2  
  - 1 x 2 x 1  
  - 1 x 1 x 2  
 
 
Dribling 
Principios 
tácticos 
Ofensivos/ 
Defensivos 

 Cambios de ritmo 
 Cambios de dirección 
 Regate 
 Finta 

Reforzar la técnica individual 
de dribling, cambios de ritmo, 
cambios de dirección, 
regates y fintas. 
Trabajar los cuatro (4) 
primeros conceptos 
tácticos 
defensivos de futbol de salón: 

 
 
 
 
Semana 26 

 
C

re
at

iv
id

ad
 

  - Línea de balón  
  - Línea de pase  
  - Zona débil  
  - Zona fuerte  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

UNIDAD 8 

OBJETIVO: Enseñar y reforzar  la
 habilidad superficies de   
contacto y  a su 
Defensivos en los niños, niñas 

(técnica) del 
vez   Orientar    los 
y adolescentes. 

Dribling 
principios 

con las diferentes 
tácticos Ofensivos y 

  
 Dribling 
 Regates 
 Principios ofensivos 

de conservación del 
balón y de contra - 
ataque 

Mejorar el Dribling y el regate  

 
R

eg
la

s 
de

 ju
eg

o  empleando estructuras  

Dribling 
Principios 
tácticos 
Ofensivos 

básicas de ataque 1 vs 1, 2 vs 
1 y 2 vs 2, trabajando los 
principios de conservación del 
balón y de contra-ataque. 

 
Semana 27 

  
 
 Dribling (fintas) 
 Principios Ofensivos 

de Apoyo y paredes. 

 
Mejorar el Dribling, fintas y 

 

 
R

eg
la

s 
de

 ju
eg

o 

Dribling 
Principios 
tácticos 
Ofensivos 

regates empleando 
estructuras avanzadas de 
ataque 3 vs 2, 3 vs 3, 4 vs 3 y 
4 vs 4 trabajando los principios 
ofensivos de apoyo y paredes. 

Semana 28 

  Afianzar la técnica individual  
 

C
om

pe
tit

iv
id

ad
 Dribling 

Principios 
tácticos 
Ofensivos/ 
Defensivos 

 Amortiguación 
 Control dirigido 
 Regate 
 Finta 

de dribling, 
amortiguación, control dirigido, 
regate y fintas 
Enseñar los esquemas tácticos 
del futbol de salón: 

 
 
Semana 29 

  - 2 x 2  
  - 1 x 2 x 1  

  - 1 x 1 x 2  

 
 
Dribling 
Principios 
tácticos 
Ofensivos/ 
Defensivos 

 Cambios de ritmo 
 Cambios de dirección 
 Regate 
 Finta 

Reforzar la técnica individual 
de dribling, cambios de ritmo, 
cambios de dirección, regates 
y fintas. 
Trabajar los cuatro (4) 
primeros conceptos tácticos 
defensivos de futbol de salón: 

 
 
 
 
Semana 30 

 
C

re
at

iv
id

ad
 

  - Línea de balón  
  - Línea de pase  
  - Zona débil  

  - Zona fuerte  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

UNIDAD 9 

OBJETIVO:  Reforzar los conceptos defensivos y de marca individual dentro de situaciones de 
juego a través de estructuras básicas y avanzadas de ataque y defensa 

 

 Estructuras de juego 
1 vs 1 
2 vs 1 

  

Tr
ab

aj
o 

in
di

vi
du

al
 

y 
en

 e
qu

ip
o Juegos 

estructurados 
Defensiva/ 
Ofensiva 

Aplicar los conceptos de marca 
individual, dribling, enganches, 
fintas, amagues y perfilación. 
 

 
 
Semana 31 

  Estructuras de 
juego 

2 vs 2 
3 vs 2 

  

 

Juegos 
estructurados  
Defensiva/ 

Ofensiva 

Reforzar los conceptos de 
marca individual haciendo 
énfasis en el cierre de línea de 
pase. 

 

Semana 32 

    
 

Juegos 
estructurados  
Defensiva/ 
Ofensiva 

 Estructuras de 
juego 

3 vs 3 
4 vs 3 
4 vs 4 
 

Implementar los conceptos 
defensivos y de marca 
individual haciendo énfasis en 
el cierre de línea de pase y 
marca al jugador pívot.  

 
 
Semana 33 

 
Juegos 
estructurados  
Defensiva/ 
Ofensiva 

 Estructuras de 
juego 

1 vs 1 
2 vs 1 
2 vs 2 

Evaluar los conceptos 
defensivos y de marca 
individual dentro de situaciones 
de juego a través de 
estructuras básicas y 
avanzadas de ataque y 
defensa. 

 
 
 
Semana 34  Tr

ab
aj

o 
in

di
vi

du
al

 
y 

en
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

UNIDAD 10 

OBJETIVO:  Reforzar los conceptos defensivos y de marca individual dentro de situaciones de 
juego a través de estructuras básicas y avanzadas de ataque y defensa 

 

 Estructuras de juego 
1 vs 1 
2 vs 1 

  

Tr
ab

aj
o 

in
di

vi
du

al
 

y 
en

 e
qu

ip
o Juegos 

estructurados 
Defensiva/ 
Ofensiva 

Aplicar los conceptos de marca 
individual, dribling, enganches, 
fintas, amagues y perfilación. 
 

 
 
Semana 35 

  Estructuras de 
juego 

2 vs 2 
3 vs 2 

  

Tr
ab

aj
o 

in
di

vi
du

al
 y

 
en

 e
qu

ip
o 

Juegos 
estructurados  
Defensiva/ 

Ofensiva 

Reforzar los conceptos de 
marca individual haciendo 
énfasis en el cierre de línea de 
pase. 

 

Semana 36 

    

Tr
ab

aj
o 

in
di

vi
du

al
 y

 e
n 

eq
ui

po
 

Juegos 
estructurados  
Defensiva/ 
Ofensiva 

 Estructuras de 
juego 

3 vs 3 
4 vs 3 
4 vs 4 
 

Implementar los conceptos 
defensivos y de marca 
individual haciendo énfasis en 
el cierre de línea de pase y 
marca al jugador pívot.  

 
 
Semana 37 

 
Juegos 
estructurados  
Defensiva/ 
Ofensiva 

 Estructuras de 
juego 

1 vs 1 
2 vs 1 
2 vs 2 
3 vs 2 
3 vs 3 
4 vs 3 
4 vs 4 

Evaluar los conceptos 
defensivos y de marca 
individual dentro de situaciones 
de juego a través de 
estructuras básicas y 
avanzadas de ataque y 
defensa. 
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INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACIÓN Y DEPORTE
SUBDIRECIÓN TÉCNICA DE RECREACIÓN Y DEPORTE

ÁREA DE DEPORTES

FECHA: 31/03/2026 AL 3/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

MICROCICLO Nº: 1

CONTRATO Nº: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que 
integren habilidades básicas de coordinación, velocidad y 
resistencia

SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

ENTRENADOR: LILIANA CARANTON GOMEZ

TENDENCIA MICRO: REGULAR - 
CORRIENTE

1ª

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo,

generando espacios para preguntas, opinión, apreciaciones.
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de

los grupos musculares.
PARTE CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 

MIN
1. Se ubican 3 elementos en fila a una distancia de 50 cms entre ellos. Se

ubican  al frente 3 señalizadores (6, 8 y 10 mts).
Realiza skipping lateral de ida y vuelta, luego se dirige en máxima velocidad 

hasta el señalizador a 6 mts. Repite el ejercicio en las demás distancias. 
Descansa 30 segundos entre ejercicios.

2. Con la misma ubicación de elementos. Se adiciona un señalizador a la
derecha de los señalizadores de distancias.

El jugador realiza ejercicio de coordinación viso pedal, se desplaza a 6mts - 
cambia de ritmo a la derecha a elemento, pasando por detrás – regresa a 

elemento 8 mts – va a elemento 10 mts, pasa por detrás y regresa a elemento 
8 mts y baja intensidad regresa trotando muy suave.

3. Se mantiene la primera ubicación para coordinación, adelante se ubican 3
señalizadores en triángulo y más adelante un señalizador más.

Realiza salto a pies juntos bien arriba – se desplaza a elemento del centro, 
vuelve un poco y realiza desplazamiento lateralizado a señalizador derecho – 

izquierdo – centro – alargue a último señalizador. Regresa trotando.                                                           
VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los 
grupos musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen 

para dirigirse a sus hogares.
Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 
sesión, destacando los aspectos positivos y por mejorar.                          SE 

DAN TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los 

grupos musculares.
PARTE CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 

MIN
1. Se organizan en  5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexágono. A la

orden de la formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y 
salir a pies juntos del hexágono 6 veces, que son los 6 lados del hexágono. 

Seguido a esto, debe pasar en zig zag de espalda entre los 4 platillos dispuestos 
al terminar, regresa en zig zag de frente para darle salida al siguiente 

participante.
2. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexágono, 4
platillos en fila y un platillo con balón al final del recorrido. A la orden de la

formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y salir a un 
pie del hexágono 6 veces, que son los 6 lados del hexágono. Seguido a esto, 

debe ir rápidamente hasta el platillo que se encuentra al otro extremo y tomar el 
balón con las manos, regresar rápidamente hacia los 4 platillos, poner el balón 
en el piso y conducir el balón en zig zag con las manos y entregarlo al siguiente 

participante quieren debe repetir la acción dentro del hexágono a un pie, 
conducir el balón en zig zag entre los 4 platillos, tomarlo e ir rápidamente a 

colocarlo arriba del platillo ubicado al otro extremo, regresa rápido a darle salida 
al siguiente compañero. El ejercicio se repite hasta que todos los participantes 

realicen la acción de acuerdo al recorrido que les corresponda.
3. Con la misma organización del ejercicio anterior los integrantes de cada

equipo se ubican en fila y sentados. El balón se encuentra dentro del hexágono. 
A la orden de la formadora, el último integrante de la fila se levanta rápidamente 
y pasa en zig zag entre sus compañeros sentados, toma el balón con sus manos, 
pasa en zig zag entre los 4 platillos, luego hasta el platillo del extremo, pasando 
por detrás de este, regresa rápidamente conduciendo con las manos entre los 
platillos, ubica el balón dentro del hexágono y se ubica en su lugar. Obtiene un 
punto el equipo que lo haga más rápido, para al final realizar la sumatoria de 

puntos.egresa dejando el balón dónde estaba.
VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos 
musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse 

a sus hogares.
Se agrupan todos y todas  se hace una charla final acerca del resultado de la 



FECHA 3- 04 - 2026
HORA 4:00 PM A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA CLASE ESCUELA  FUTBOL SALA BRASILIA



INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACIÓN Y DEPORTE
SUBDIRECIÓN TÉCNICA DE RECREACIÓN Y DEPORTE

ÁREA DE DEPORTES

FECHA: 7/04/2026 AL 10/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

MICROCICLO Nº: 1

CONTRATO Nº: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que 
integren habilidades básicas de coordinación, velocidad y 
resistencia

SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

TENDENCIA MICRO: REGULAR - 
CORRIENTE

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

ENTRENADOR: LILIANA CARANTON GOMEZ

1ª

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando espacios

para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos, rodilla,
cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con movimiento de

grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan estiramientos que inician 
desde el tronco inferior, avanzando progresivamente hacia arriba - Se incrementa el 

ritmo de la carrera junto con el movimiento de los grupos musculares.            
PARTE CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN                 

1. Los niñ@s se ubican en 3 grupos de igual número, sentados en fila y se enumeran. Al
frente de cada fila a 3 mts habrá un platillo. Cada fila debe tener un balón con el primer
participante. La formadora mencionará un número, los participantes deben hacer llegar

el balón por encima de la cabeza, al participante que le corresponda el número 
mencionado, una vez este tenga el balón deberá ir hasta el final de la fila y pasar por 

atrás de esta y dirigirse rápidamente a poner el balón arriba del platillo. Así hasta que se 
mencionen todos los números. Se dará punto al ganador de cada desplazamiento para 

al final determinar al equipo ganador.
2. Los niñ@s se ubican en 3 grupos de igual número, sentados en fila y se enumeran. Al
frente de cada fila a 3 mts habrá un platillo. Cada fila debe tener un balón con el primer
participante. La formadora mencionará un número, los participantes deben hacer llegar

el balón por encima de la cabeza, al participante que le corresponda el número 
mencionado, una vez este tenga el balón deberá ir hasta el final de la fila y pasar en zig 
zag entre sus compañeros y dirigirse rápidamente a poner el balón arriba del platillo. Así 

hasta que se mencionen todos los números. Se dará punto al ganador de cada 
desplazamiento para al final determinar al equipo ganador.

3.Los niñ@s se ubican en 3 grupos de igual número, sentados en circulo y se
enumeran. Al frente de cada circulo a 3 mts habrá un platillo. Cada equipo debe tener un 

balón en el centro dedl circulo. La formadora mencionará un número, el participante a 
quien corresponda el número mencionado, rápidamente debe tomar el balón con las 

manos y correr al rededor de su circulo, completando la vuelta y dirigirse rápidamente a 
poner el balón arriba del platillo. Así hasta que se mencionen todos los números. Se 

dará punto al ganador de cada desplazamiento para al final determinar al equipo 
ganador.

VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN
Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos 

musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse a sus 
hogares. Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 

sesión, destacando los aspectos positivos y por mejorar.                          SE DAN 
TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los 

grupos musculares.
PARTE CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN                                                                                                                               

1. Los niñ@s se organizan en grupos de igual número, en filas. Se ubica un
platillo frente a cada fila a una distancia aproximada de 7 metros. A la señal, el 
primer participante de cada fila debe desplazarse rápidamente hasta pasar por 

detrás del platillo ubicado frente a su fila, regresa a su fila, el siguiente 
participante deberá tomar de la cintura a este compañero desplazarse 

rápidamente y sin soltarse hasta pasar por detrás del platillo del frente de su fila. 
La acción se repite con todos los integrantes de la fila, hasta que se efectúe con 
todos los participantes a tiempo. Obtiene punto el equipo que lo realice primero.
2. Circuito 1: Se ubican 5 platillos frente a cada fila de participantes, los cuales
deben pasarlos en zigzag. Seguido se ubican cinco hexágobnos separados, los

cuales deben superar saltando con los pies juntos. adelante hay un platillo a 3 mts 
de distancia, se dirigen a este pasando por detrás y regresan al punto de partida, 
para darle salida al siguiente participante. Obtiene punto el equipo que lo realice 

primero.
3. Circuito 2: Se ubican 5 platillos frente a cada fila de participantes, los cuales

deben pasarlos en zigzag de espalda. Seguido se ubican cinco hexágonos
separados, los cuales deben superar saltando a un pie en diagonal, adelante hay 
un platillo a 3 mts de distancia, se dirigen a este pasando por detrás y regresan al 

punto de partida, para darle salida al siguiente participante. Obtiene punto el 
equipo que lo realice primero.

4. Dos grupos, cada uno cuenta con escalera de coordinación. A la orden sale el
participante realizando ejercicio de coordinación en escalera, conduce balón hasta 

punto definido, regresa dejando el balón dónde estaba.
VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos 
musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse a 

sus hogares.
Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 

sesión, destacando los aspectos positivos y por mejorar.
SE DAN TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES



FECHA 7 - 4 -  2026
HORA 4:00 A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA 

SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL SALA BRASILIA 

FECHA 10 - 4- 2026
HORA 4:00 PM A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL 

SALA BRASILIA



INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACIÓN Y DEPORTE
SUBDIRECIÓN TÉCNICA DE RECREACIÓN Y DEPORTE

ÁREA DE DEPORTES

FECHA: 14/04/2026 AL 17/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

MICROCICLO Nº: 1

CONTRATO Nº: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que 
integren habilidades básicas de coordinación, velocidad y 
resistencia

SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

TENDENCIA MICRO: REGULAR - 
CORRIENTE

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

ENTRENADOR: LILIANA CARANTON GOMEZ

1ª

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los 
grupos musculares. PARTE 

CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN                                                                                                                               
1. Se organizan en  5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexágono. A la

orden de la formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y 
salir a pies juntos del hexágono 6 veces, que son los 6 lados del hexágono. 

Seguido a esto, debe pasar en zig zag de espalda entre los 4 platillos dispuestos 
al terminar, regresa en zig zag de frente para darle salida al siguiente 

participante.

2. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexágono, 4 platillos
en fila y un platillo con balón al final del recorrido. A la orden de la formadora el

primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y salir a un pie del 
hexágono 6 veces, que son los 6 lados del hexágono. Seguido a esto, debe ir 
rápidamente hasta el platillo que se encuentra al otro extremo y tomar el balón 
con las manos, regresar rápidamente hacia los 4 platillos, poner el balón en el 

piso y conducir el balón en zig zag con las manos y entregarlo al siguiente 
participante quieren debe repetir la acción dentro del hexágono a un pie, conducir 
el balón en zig zag entre los 4 platillos, tomarlo e ir rápidamente a colocarlo arriba 

del platillo ubicado al otro extremo, regresa rápido a darle salida al siguiente 
compañero. El ejercicio se repite hasta que todos los participantes realicen la 

acción de acuerdo al recorrido que les corresponda.

3. Con la misma organización del ejercicio anterior los integrantes de cada equipo
se ubican en fila y sentados. El balón se encuentra dentro del hexágono. A la
orden de la formadora, el último integrante de la fila se levanta rápidamente y

pasa en zig zag entre sus compañeros sentados, toma el balón con sus manos, 
pasa en zig zag entre los 4 platillos, luego hasta el platillo del extremo, pasando 
por detrás de este, regresa rápidamente conduciendo con las manos entre los 
platillos, ubica el balón dentro del hexágono y se ubica en su lugar. Obtiene un 
punto el equipo que lo haga más rápido, para al final realizar la sumatoria de 

puntos.                                                          VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 
MIN                                                                               Se realizan ejercicios de 

estiramiento individuales, involucrando todos los grupos musculares del cuerpo. 
Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse a sus hogares.

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 
sesión  destacando los aspectos positivos y por mejorar SE DAN

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los 

grupos musculares. PARTE 
CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN                                                                                                                               

1. 
- En filas, saltar a pies juntos sobre 5 balones dispuestos en hilera con una

separación de 2 pasos entre cada balón. Se repite la acción 5 veces.
- En parejas con un balón. Saltar a pies juntos sobre el balón hasta completar 10

saltos cada uno. Se repite 3 veces cada uno.

2. Parada de balón.
- En parejas: Estático, a una distancia de 3 metros entre sí. Se realizan pase a ras
de piso con borde interno y realiza parada con planta de pie y regresa balón a ras

de piso repitiendo el gesto.
- En parejas: En movimiento y sin exigencia de velocidad, se desplazan

avanzando: un jugador de espalda quien para balón con planta de pie y regresa 
pase con borde interno a compañero quién repite acción desplazándose de frente. 
Al llegar al otro extremo del campo, lo realizan cambiando la orientación de balón 

y el desplazamiento.
- En parejas: En movimiento, repitiendo los desplazamientos del ejercicio anterior,
el jugador que para el balón con planta de pie, intenta levantar el balón y realizar
un toque, controlar y realizar el pase a ras de piso a su compañero, quien repetirá

esta acción.

3. Se distribuyen 2 zonas de juego en el campo 8 (sin arcos) . Se distribuyen en 4
equipos, 2 en cada zona delimitada. Juegan, enviando el balón al más libre, quien

debe parar el balón con la planta del pie y jugar con el compañero que se ha 
separado del rival.

           VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN
Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos 

musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse a 
sus hogares.

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 
sesión, destacando los aspectos positivos y por mejorar.

SE DAN TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES



FECHA 14 - 4-  2026
HORA 4:00 A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA 

SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL SALA BRASILIA 

FECHA 17 - 4- 2026
HORA 4:00 PM A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL 

SALA BRASILIA



INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACIÓN Y DEPORTE
SUBDIRECIÓN TÉCNICA DE RECREACIÓN Y DEPORTE

ÁREA DE DEPORTES

FECHA: 21/04/2026 AL 24/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

MICROCICLO Nº: 1

CONTRATO Nº: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que 
integren habilidades básicas de coordinación, velocidad y 
resistencia

SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

TENDENCIA MICRO: REGULAR - 
CORRIENTE

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

ENTRENADOR: LILIANA CARANTON GOMEZ

1ª

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los 
grupos musculares. PARTE 

CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN                                                                                                                               

1. Se ubican 4 o 5 vallas en fila, realizan desplazamiento de frente, elevando
pierna derecha únicamente. Repite con pierna izquierda.

2. 4 platillos – se desplaza de frente y atrás entre platillos.

3. Salta la valla en carrera un pie en cada valla.

4. Salta dos platillos a pies juntos – skipping derecha – skipping izquierda y
realiza alargue

5. Conos en zigzag a 5 mts – sale jugador a platillo, recibe balón de la fila – deja
balón y continua – trabajo por parejas.

VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN                                                                               
Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos 
musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse 

a sus hogares.
Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 

sesión, destacando los aspectos positivos y por mejorar.                          SE DAN 
TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los 

grupos musculares. PARTE 
CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN                                                                                                                               

Se colocan dos conos (platillo) verde – Naranja. Se forman 2 equipos enfrentados 
y los conos en el centro. A la orden un integrante de cada equipo se acerca 

alrededor de los conos, realizando la acción que se le indique (derecha, izquierda, 
al suelo, etc), cuando se mencione el color del cono, el participante debe tomarlo. 

Ganará el que lo agarre primero.

1. En escalera de coordinación, realiza ejercicio. Se desplaza a 1er platillo –
regresa – 2do platillo- regresa – 3er platillo – regresa.

2. En escalera de coordinación, realiza ejercicio. Se desplaza a 1er platillo –
regresa – 2do platillo- regresa – 3er platillo – regresa – CONDUCE BALÓN Y

PASA BALÓN ENTRE PLATILLOS.

3. En escalera de coordinación, realiza ejercicio. Se forma un cuadrado. Conduce
balón con borde interno – externo – planta de pie.

VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN
Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los grupos 

musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen para dirigirse a 
sus hogares.

Se agrupan todos y todas, se hace una charla final acerca del resultado de la 
sesión, destacando los aspectos positivos y por mejorar.

SE DAN TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES



FECHA 21- 4 -  2026
HORA 4:00 A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA 

SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL SALA BRASILIA 

FECHA 24 - 4- 2026
HORA 4:00 PM A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL 

SALA BRASILIA

se cancela la clase por lluvia.



INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACIÓN Y DEPORTE
SUBDIRECIÓN TÉCNICA DE RECREACIÓN Y DEPORTE

ÁREA DE DEPORTES

FECHA: 28/04/2026 AL 1/05/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

MICROCICLO Nº: 1

CONTRATO Nº: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que 
integren habilidades básicas de coordinación, velocidad y 
resistencia

SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

TENDENCIA MICRO: REGULAR - 
CORRIENTE

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

ENTRENADOR: LILIANA CARANTON GOMEZ

1ª

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo,

generando espacios para preguntas, opinión, apreciaciones.
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de

los grupos musculares.
PARTE CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 

MIN
Se organizan en 4 grupos. Para cada grupo se realiza la siguiente distribución 
de material: un cuadrado con platillos de 2 mts cada lado. Adelante 3 platillos 
en forma de media luna y más adelante 5 platillos de forma diagonal a 1 mts 
uno del otro. A la orden de la formadora se ejecutarán los ejercicios al tiempo 

así:

1. Se desplazarán de frente en velocidad hasta el platillo de la izquierda más
lejano del cuadrado – se desplaza de forma lateral al platillo de la derecha –
de espalda y en diagonal al primer platillo del cuadrado a la izquierda – de

forma lateral al platillo de la derecha – realiza un alargue en velocidad hacia el 
frente de 3 mts (conduce balón - primer platillo).

2. Repite la acción del ejercicio anterior, cuando finaliza se desplaza en
velocidad al platillo central de la media luna (conduce balón - primer platillo) – 

frena – se desplaza de forma lateral al platillo de la derecha – frena - se 
desplaza de forma lateral al platillo de la izquierda – realiza un alargue en 

velocidad hacia el frente de 3 mts.

3. Repite la acción del ejercicio anterior, cuando finaliza se desplaza en
velocidad al último platillo  de la media luna (conduce balón - primer platillo) – 

frena – se desplaza de forma lateral al platillo de la derecha – frena - se 
desplaza de forma lateral al platillo de la izquierda – realiza un alargue en 

velocidad hacia el frente de 3 mts.

4. Repite la acción del ejercicio anterior, alllegar a la media luna realiza los
desplazamientos a cada uno de los platillos sin balón, se dirige hacia adelante 

y define con balón en mini porteria..
VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los 
grupos musculares del cuerpo. Se cambian de indumentaria y se disponen 

para dirigirse a sus hogares.
Se agrupan todos y todas  se hace una charla final acerca del resultado de la 

HORA: 6:15 A 8:15 PM  PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.

2. Explicación de objetivos.
3. Calentamiento

1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicación del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando

espacios para preguntas, opinión, apreciaciones. 
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan

estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de

los grupos musculares.
PARTE CENTRAL  TEMA: Coordinación, velocidad y resistencia TIEMPO 50 

MIN
1. Se organizan en  5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexágono. A la

orden de la formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar
y salir a pies juntos del hexágono 6 veces, que son los 6 lados del hexágono.

Seguido a esto, debe pasar en zig zag de espalda entre los 4 platillos 
dispuestos al terminar, regresa en zig zag de frente para darle salida al 

siguiente participante.

2. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexágono, 4
platillos en fila y un platillo con balón al final del recorrido. A la orden de la

formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y salir a un 
pie del hexágono 6 veces, que son los 6 lados del hexágono. Seguido a esto, 
debe ir rápidamente hasta el platillo que se encuentra al otro extremo y tomar 
el balón con las manos, regresar rápidamente hacia los 4 platillos, poner el 

balón en el piso y conducir el balón en zig zag con las manos y entregarlo al 
siguiente participante quieren debe repetir la acción dentro del hexágono a un 

pie, conducir el balón en zig zag entre los 4 platillos, tomarlo e ir rápidamente a 
colocarlo arriba del platillo ubicado al otro extremo, regresa rápido a darle 
salida al siguiente compañero. El ejercicio se repite hasta que todos los 

participantes realicen la acción de acuerdo al recorrido que les corresponda.

3. Con la misma organización del ejercicio anterior los integrantes de cada
equipo se ubican en fila y sentados. El balón se encuentra dentro del

hexágono. A la orden de la formadora, el último integrante de la fila se levanta 
rápidamente y pasa en zig zag entre sus compañeros sentados, toma el balón 
con sus manos, pasa en zig zag entre los 4 platillos, luego hasta el platillo del 
extremo, pasando por detrás de este, regresa rápidamente conduciendo con 

las manos entre los platillos, ubica el balón dentro del hexágono y se ubica en 
su lugar. Obtiene un punto el equipo que lo haga más rápido, para al final 

realizar la sumatoria de puntos.
VUELTA A LA CALMA  TIEMPO 30 MIN

Se realizan ejercicios de estiramiento individuales, involucrando todos los 
grupos musculares del cuerpo  Se cambian de indumentaria y se disponen 



FECHA 28- 4 -  2026
HORA 4:00 A 6:00 PM 
LUGAR CANCHA BRASILIA
ACTIVIDAD 
DESARROLLADA 

SESION DE CLASE ESCUELA  FUTBOL SALA BRASILIA 



ACTA REUNION VIRTUAL
TEMA: HABITOS DE VIDA SALUDABLE

FECHA: 10 DE ABRIL DEL 2026
HORA: 6:00 PM A 7:00 PM

CONVOCADA POR: COORDINADORA EMMA 
TORRES











ACTA REUNION PRESENCIAL
TEMA: REUNION DE SEGUIMIENTO PLANES DE 

CLASE 
 FECHA: 22 DE ABRIL DEL 2026

HORA: :500 PM A 6:00 PM
CONVOCADA POR: COORDINADORA EMMA 

TORRES















ACTA REUNION PRESENCIAL
TEMA: REUNION DE SEGUIMIENTO PLANES DE 

CLASE 
 FECHA: 22 DE ABRIL DEL 2026

HORA: :500 PM A 6:00 PM
CONVOCADA POR: COORDINADORA EMMA 

TORRES









ACTA REUNION VIRTUAL
TEMA: SOCIALIZACION OLIMPIADAS 2026 

FECHA: 24 DE ABRIL DEL 2026
HORA: 10:00 AM A 12:00 M

LUGAR: SALON VERAGUAS - PUENTE 
ARANDA 



10:00 am
12:00m

X
SOCIALIZACION OLIMPIADAS 2026
24 de abril del 2026
salon veraguas







ACTA 
TEMA: RENDICION DE CUENTAS              

FECHA: 25 DE ABRIL DEL 2026
HORA: 8:00 AM A 1:00 PM

LUGAR: POLIDEPORTIVO LA ANDREA
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