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PLAN PEDAGOGICO

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
USME

FUTSAL

PROFESORA:
LILIANA CARANTON GOMEZ



INTRODUCCION

Es importante para las Escuelas de Formacién Deportiva “DE USME” orientar una
metodologia para los nifios, nifias y adolescentes, enfocada en que prevalezca la
ensefianza por encima de la competencia. Es por ello que la funcién del
instructor(a) o profesor(a) debe dirigirse al aprovechamiento del tiempo libre
(ocio) y al aprendizaje de los componentes (técnica, tactica, fisico y axiolégico) del
futbol de salén o futbol sala.

La intencion fundamental de las escuelas de Formacién Deportiva “DE USME” y del
proceso de aprendizaje de futbol de sal6on y sala, es que los nifios, nifias y
adolescentes entiendan que este deporte implica un proceso de superacion
consigo mismo, comprobando que cada dia, tienen una oportunidad de intentar
hacer las cosas mejor que en la anterior, superando sus equivocaciones Yy
recibiendo en este proceso el apoyo constante, la guia, la conduccién y motivacion
por parte de sus compafieros, profesores y familia en general. Por esta razon, se
presenta a continuacion, una propuesta metodoldgica de ensefianza del futbol de
salon y de sala, fundamentada en el nivel de maduracion y el grado de desarrollo
de destrezas, las habilidades motoras y de percepcion de los nifios, nifias y
adolescentes.

De este modo se establecen unas pautas de actuacién, 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 caracteristicas bien
establecidas, cada una de ellas con objetivos y contenidos diferentes, acordes a las
necesidades de los nifios, nifias y adolescentes.



JUSTIFICACION

Con la elaboracion de plan pedagdgico, se busca desarrollar habilidades deportivas
especificas del fatbol de saldén, basadas en la formacion integral de los
participantes las Escuelas de Formacion 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 problematicas; tales como
desventajas socio-econdmicas y educativas, desempleo a causa del COVID 19,
pobreza, inseguridad, violencia y en donde los jovenes no tienen acceso a la
formacion deportiva.

Desde la percepcion de la Alcaldia Local de USME las Escuelas de Formacion
Deportiva se comprenden y transforman en espacios y lugares de participacion
comunitaria, para el aprendizaje del deporte formativo, con el propdsito de
contribuir al mejoramiento de las habilidades, capacidades fisicas yhabitos de vida
saludable en los nifios, nifias y adolescentes de la localidad.



M

lelcloy y

OBJETIVOS

Objetivo General:

Promover la practica de la Actividad Fisica y el Deporte en sectores criticos
detectados por La Alcaldia Local de USME., a partir de las necesidades, gustosy
expectativas de beneficio de los ciudadanos, desarrollando habilidades deportivas
especificas del futbol de salén, basadas en la formacion integral de los participantes
de Las Escuelas de Formacion Deportiva “DE USME”.

Objetivos especificos:

Mejorar las capacidades condicionales y coordinativas mediante la practica del
fatbol de salén en los nifios y nifias de Las Escuelas de Formacion Deportiva “DE
USME ”.

Desarrollar actividades encaminadas al trabajo de los aspectos técnicos béasicos del
fatbol de sala en los nifios, niflas y adolescentes de Las Escuelas de Formacion
Deportiva “DE USME”.

Ensefiar los conceptos y principios basicos de la tactica del futbol de salon en los
nifos, nifias y adolescentes de Las Escuelas de Formacién Deportiva “DE USME”.

Promover actividades deportivas estableciendo la formacion integral para una mejor
convivencia dentro del contexto social y familiar de los nifios, nifias y adolescentes
de Las Escuelas de Formacion Deportiva “DE USME”.

Contribuir transversalmente a minimizar los fendmenos 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 Formacién
Deportiva “DE USME”.



POBLACION

La poblacién que se tendra en cuenta en Las Escuelas de Formacion Deportiva
“DE USME”, en el deporte de futbol de sala, en edades entre 6-17 afios,
ubicados en las canchas:

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

BARRIO CANCHA DIRECCION

Brasilia Cancha Brasilia




UNIDAD 1

OBJETIVO: Utilizar sus capacidades fisicas basicas y destrezas motrices y su conocimiento de la estructura
y funcionamiento del cuerpo para la actividad fisica y para adaptar el movimiento a las circunstancias y
condiciones de cada situacion.

juegos.

TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION  VALOR
» Coordinacion
Dinamica
General
Coordinacion Realizar un
Viso-pedal y acondicionamiento
Viso manual fisico,inicial del estado
Coordinacion en gue se encuentran
Dinamica los nifios, nifias y g
Acondicionamiento General jovenes en sus Semana 1 2
Eisico Coordinacion Capacidades -
Viso-pedal y Coordinativas por g
Viso manual mediode un ejercicios g
y juegos. o
Coordinacion
Dinamica
General
Coordinacion Realizar un o
Viso-pedal y acondicionamiento %
Viso manual isico,inicial del estado b
Acondicionamiento Coordinacion en que se encuentran S
Fisico Dinamica los nifios, nifias y g
General jovenes en sus Semana 2 S8
Coordinacion Capacidades _
Viso-pedal y Coord|r1_at|\/_a§ por medio
Viso manual de un ejercicios y




TEMA

Apo_ndicionamiento
Fisico

SUB-TEMA

> Coordinacién

UNIDAD 2

OBJETIVO

Realizar un
acondicionamiento fisico,

OBJETIVO: Resolver problemas que exijan el dominio de patrones motrices basicos
adecuandose a los estimulos perceptivos y seleccionando los movimientos, previa valoracion
de sus posibilidades.

DURACION VALOR

Velocidad.

Dinamica aty =
inicial del estado en =
Coordinacion General gue se encuentran los '%
» Coordinacion nifios, nifias y Semana 3 =
Viso-pedal y adolescentes en S
Viso manual Sus capacidades [}
Coordinativas por medio O
de ejercicios y juegos.
Realizar un 8
acondicionamiento o
Acondicionamiento | » Trabajo fisico, inicial del estado @
Fisico Aerébico en quese encuentran Semana 4 Da? .g
> Trabajo los nifios,nifias y
Aerdbico- anaerobico adolescentes, por medio
Anaerdbico de ejercicios y juegos.
» Fuerza General Realizar un
Acondicionamiento | » Fuerza acondicionamiento
Fisico Resistencia fisico, inicial del estado
> Fuerza explosiva | €nquese encuentran
Fuerza los nifios,nifas 'y Semana 5
jévenes pormedio de =
ejercicios y IS
juegos trabajando -;%
los diferentes tipos de 2
fuerza. 3
» Velocidad Realizar un
» Velocidad acondicionamiento fisico,
accion/reaccion inicial del estado en
» Capacidad de | que
Acondicionamiento aceleracion se encuentran los
Fisico > Cambios de ninos,
: ritmo nifias y adolescentes
Velocidad pormedio  de Semana 6 3
ejercicios y 2
juegos trabajando S
los S
diferentes  tipos n
de




UNIDAD 3

OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) de la conduccién con las diferentes superficies de
contacto y a su vez desarrollar las capacidades coordinativas en los nifios, nifias y adolescentes.

SUB-TEMA

TEMA OBJETIVO DURACION  VALOR
Conduccién | -  Cconduccién con Direccionar a través de
Capacidades borde interno del act|V|dad_gs practjcas la
L pie conduccion del balon con el S 2 3
Coordinativas _ Coordinacion borde interno del pie emana %
Viso-Manual desar.rolla.nldo asu vez la =
coordinacién viso-manual. -
Conduccién |- Conduccién con Establecer la importancia de
Capacidades borde Externo la conduccién del balén con el
L ie. borde externo del ie,
Coordinativas del pie : tando | P S
- Coordinacién Viso-| Xpermentandoia £
pedal complejidad del ejercicio a Semana 8 S
través de la  practica %
trabajando a su vez la <
coordinacion viso-pedal.
Conduccién - Conduccion Ejercitar_[a préctica, de la ] .
. con la planta del pie | conduccion del balén a traves c
Capacidades | Coordinacien | € & conduccion con la planta) Semana 9 2
Coordinativas Dinamica General del pie, induciendo a fc'j
desarrollo de la coordinacion z
dinamica general.
3
Conduccion |~ Conduccion conel| Aprender a través de la g
. empeine practica la conduccién del 2
. , : I
Capacllda(.jes - Capacidad balobn con el empeine Semana 10 2
Coordinativas Coordinativa  de| alternando el trabajo de la 8
diferenciacion capacidad coordinativa de @
diferenciacion o




OBJETIVO: Ensefiar la habilidad (técnica) del control con las diferentes superficies de contacto y
a su vez desarrollar las capacidades fisicas en los nifios, nifias y adolescentes.

SUB-TEMA

UNIDAD 4

OBJETIVO

DURACION

VALOR

Control -Control con el borde| Ensefiar la habilidad del
Capacidades interno y control con la superficie del
.. Externo del pie borde interno, trabajando la S
Fisicas _Capacidad capacidad fisica de la 2
Condicionales resistencia. Semana 11 I=
resistencia <
Control -Control con la | Ensefiar la habilidad del
Capacidades| Planta del pie y | control conlaplanta del piey .
Fisicas Dirigido con el pie control dirigido, trabajando la c
Capacidad capacidad fisica de la =
Condicionales Velocidad. Semana 12 3
velocidad o
Control -Control  con el | Perfeccionar la habilidad del
Capacidades| Muslo, con el pecho | control con el muslo, pechoy
Fisicas y con la _ cabeza, trabajando la g
cabeza Capacidad | capacidad fisica de la )
Condicionales Fuerza. Semana 13 <
"Fuerza €
>
a
Control -Controles Perfeccionar la habilidad del
Capacidades| combinados conlas | control con las diferentes
Fisicas diferentes superficies de contacto,
superficies de | trabajando la capacidad -
contacto Capacidad fisica de la flexibilidad. g
Condicionales Semana 14 §

“Flexibilidad




UNIDAD 5

OBJETIVO: Ensefar la habilidad (técnica) del Dominio con las diferentes superficies de contacto
y a su vez desarrollar las Capacidades Fisicas condicionales en los nifios, nifias y adolescentes.

fuerza

TEMA SUB-TEMA ‘ OBJETIVO DURACION VALOR
Dominio - Dominio con el
Capacidades pie Dominar balon con las -
Fisicas - Capacidad diferentes partes del pie, g
Condicionales mediante  ejercicios  que 3
resistencia a la |impliquen el desarrollo de la | Semana 15 ’Q
velocidad y a la resistencia a la velocidad, 3
fuerza fuerza
Dominio - Dominio con el . -
Capacidades muslo Mejorar dominio muslo,
p Canacidad mediante ejercicios de
Fisicas - fL.apacida potencia, haciendo énfasis en N
- . 1 ., N L, m
Condicionales la proteccién, amortiguacion y Semana 16 o
Potencia dominio del balén,
desarrollando la potencia.
Dominio - Dominio con la °
Capacidades cabeza _ ] g
Fisicas - Capacidad Dominar el ba!on con el S
Condicionales cabeza, combinado con el c
. ) Semana 17 o}
velocidad a la desarrollo de la velocidad a la o
resistenciay la resistencia y la fuerza. §
fuerza g
|_
Dominio - Dominio combinado ]
Capacidades con las diferentes|Controlar el balén las
o superficies de |diferentes superficies de ]
Fisicas o]
contacto contacto. Semana 18 =
- Capacidad fisica de il




UNIDAD 6

OBJETIVO: Ensefiar la  habilidad (técnica) del Remate con las diferentes
superficies de contacto y a su vez Orientar los principios tacticos Ofensivos y
Defensivos en los niflos, niflas y adolescentes.
TEMA SUB-TEMA OBJETIVO DURACION  VALOR
S
Remate |> Remate con el §
Principios empeine g
tacticos » Ubicacion Perfeccionar el remate con la  |[Semana 19 A
Defensivos Espacio-tiempo superficie del empeine,
mejorando la ubicacion, espacio-
tiempo.
Remate | Remate con el
'Tf":’_'p'os bOtrde interno  y |Perfeccionar el remate con el °
acticos externo borde interno del ie, S
defensivos | > Principios tacticos [conociendo los princi[l))ios Semana 20 g‘)
Ataque y Defensa |[tacticos ataque y defensa. T
» Remate con la
punta del pie
» Principios Optimizar la técnica de remate - 9
Remate defensivos de con la punta del pie, empleando EE
Principios temporizaciony ios principios ofensivos de Semana 21 2 §_
tacticos marcaje temporizacién y marcaje. A
defensivos
» Remate con la
cabeza
PF:i?]r:igitgs g dpgfrg;:gilsgs de Optimizar la técnica de remate g
tacticos anticipacion y de  [con la cabeza empleando los Semana 22 8
defensivos relevos principios defensivos de "'g
anticipacion y relevos. &)




UNIDAD 7

OBJETIVO: Ensefiar la (técnica) del Dribling con las
habilidadsuperficies de vez Orientar los principios diferentes
contacto y a su y adolescentes. tacticos Ofensivos
Defensivos en los nifios, nifias y
Mejorar el Dribling y el regate
» Dribling empleando estructuras ®
Dribling > Regates basicas de ataque 1vs 1, 2 vs <
Principios | » Principios ofensivos | 1 y 2 vs 2, trabajando los % o
tacticos de conservacion del | principios de conservacion | Semana 23 gs
Ofensivos balén y de contra - | gelpalén y de contra-ataque. =
ataque
o ] Mejorar el Dribling, fintas y
_ > Dribling (fintas) regates empleando =
IErr:rt:::llr;)?os > dpgr"o\c'%'os Of::‘;é‘ézs estructuras avanzadas de ]
tActi poyoyp | ataque 3vs2,3vs3,4vs3 | Semana24 2
acticos
Ofensivos y _ 3
4 vs 4 trabajando los >
principiosofensivos de apoyo y 14
paredes.
Afianzar la técnica individual
Dribling | # Amortiguacion de dribling, 5
Principios | ~ Control dirigido amortiguacion, control g
tacticos > Regate dirigido,regate y fintas =
Ofensivos/ | ~ Finta Ensefiar los esquemas tacticos| Semana 25 5
Defensivos del futbol de salon: g'
-2x2 8
-1x2x1
-1x1x2
» Cambios de ritmo Reforzar la técnica individual
> Cambios de direccion | de dribling, cambios de ritmo,
Dribling > Regate cambios  de  direccion,
Principios | ~ @ regatesy fintas.
tacticos Trabajar los cuatro (4) Semana 26 g
Ofensivos/ primeros conceptos .'CSJ
Defensivos tacticos k=
defensivos de futbol de salén: g
- Linea de balén ©
- Linea de pase
- Zona débil
- Zona fuerte




UNIDAD 8

OBJETIVO: Ensefiar y reforzar la
habilidadsuperficies

de vez Orientar

(técnica) del Dribling

con las

diferentes

los principios tacticos Ofensivos y

contacto y a su y adolescentes.
Defensivos en los nifios, nifias
Mejorar el Dribling y el regate
» Diribling empleando estructuras o
Dribling > Regates béasicas de ataque 1vs 1, 2 vs ok
Principios | > Principios ofensivos | 1 y 2 ys 2, trabajando los | Semana 27 ‘03‘;
tacticos de conservacion del | yrincipios de conservacion del o
Ofensivos balén y de contra - | o0y de contra-ataque. 3
atague >
4
o ] Mejorar el Dribling, fintas y =
. > Dribling (fintas) regates empleando e
Dribling > Principios Ofensivos | ot ras avanzadas de Semana 28 o
Principios de Apoyo y paredes. ©
T ataque 3 vs.2, 3vs 3, 4_vs_3.y !
OEE s 4vs 4 trabajando los principios g,
ofensivos de apoyo y paredes. 4
Afianzar la técnica individual
Dribling | ~ Amortiguacion de dribling, -
Principios | ~ Control dirigido amortiguacion, control dirigido, ks
tacticos > Regate regate y fintas Semana 29 S
Ofensivos/ | > Finta Ensefiar los esquemas tacticos =
Defensivos del futbol de saldn: g—
-2x2 Q
-1x2x1 ©
-1x1x2
» Cambios de ritmo Reforzar la técnica individual
» Cambios de direccion | de dribling, cambios de ritmo,
Dribling i E_egate cambios de direccion, regates
Principios Inta y fintas. g
tacticos Trabajar los cuatro (4) Semana 30 _-S
Ofensivos/ primeros conceptos tacticos -%
Defensivos defensivos de futbol de salon: Q
- Linea de bal6n o
- Linea 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 bésicas y avanzadas de ataque y defensa

avanzadas de ataque y
defensa.

<
=}
Juegos Aplicar los conceptos de marca 28
estructurados ;. Estructuras de juego [Ndividual, dribling, enganches, 2 :".)-
Defensiva/ 1vs 1 fintas, amagues y perfilacion. Semana 3l | o c
i ©
Ofensiva 2vs 1 8 5
=
» Estructuras de
juego
Juegos g Vs ; Reforzar los conceptos de
estructurados® VS marca individual haciendo
Defensiva/ énfasis en el cierre de linea de | Semana 32
. ase.
Ofensiva P
Juegos » Estructuras de Implementar los conceptos
estructurados juego defensivos y de marca
Defensival 3 vs 3 individual haciendo énfasis en | Semana 33
. 4 vs 3 el cierre de linea de pase y
Ofensiva 4 vs 4 marca al jugador pivot.
> Estructuras de Evaluar los conceptos o
Juegos juego defensivos y de marca =3
estructuradosl1 vs 1 individual dentro de situaciones| = % g
Defensiva/ 2 vs 1 de juego a traves de Semana34 | F £ 3
. estructuras bésicas y
Ofensiva [2vs 2




UNIDAD 10

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

4 vs 4

©
>
Juegos Aplicar los conceptos de marca 28
estructurados ;. Estrycturas de juego [Ndividual, dribling, enganches, Sz
Defensiva/ 1vs 1 fintas, amagues y perfilacion. Semana 35 | o GC’
i ‘T O
Ofensiva 2vs 1 S >
=
» Estructuras de >
juego g
Juegos g VS ; Reforzar los conceptos de =
estructurados® VS marca individual haciendo 2 g
Defensiva/ énfasis en el cierre de linea de | Semana 36 25
o
. ase. S 0
Ofensiva P S -
F ©
c
()
Juegos » Estructuras de Implementar los conceptos >
estructurados juego defensivos y de marca = 8 °
Defensiva/ 13 vs 3 individual haciendo énfasis en | Semana37 |82 &
. Ve - — 3
. 4 vs 3 el cierre Qe linea dg pasey ST =
Ofensiva 4 vs 4 marca al jugador pivot. FEoO
» Estructuras de Evaluar los conceptos c
Juegos juego defensivos y de marca “;
estructuradosl1 vs 1 individual dentro de situaciones =
) i A [l
Defensiva/ [2vs 1 de juego a traves de T2 S
Ofensiva  [2 vs 2 estructuras basicas y Semana 38 |83 3
avanzadas de ataque y =
3 vs 2 defensa. -
3 vs 3
4 vs 3
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N

Alcaldia Local
de Usme

ENTRENADOR:

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

AREA DE DEPORTES

EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

31/03/2026

LILIANA CARANTON GOMEZ

AL

TENDENCIA MICRO: REGULAR -

3/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

CONTRATO N°: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que

MICROCICLO Ne: 1 CORRIENTE integren habilidades basicas de coordinacion, velocidad y
resistencia
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista. 1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacion de objetivos. 2. Explicacioén de objetivos.
3. Calentamiento 3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes. 1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, 2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
generando espacios para preguntas, opinion, apreciaciones. espacios para preguntas, opinion, apreciaciones.
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos, 3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con rodilla, cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan
estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los
los grupos musculares. grupos musculares.
PARTE CENTRAL TEMA: Coordinacién, velocidad y resistencia TIEMPO 50 PARTE CENTRAL TEMA: Coordinacién, velocidad y resistencia TIEMPO 50
MIN MIN
1. Se ubican 3 elementos en fila a una distancia de 50 cms entre ellos. Se 1. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexagono. A la
ubican al frente 3 sefializadores (6, 8 y 10 mts). orden de la formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y
Realiza skipping lateral de ida y vuelta, luego se dirige en méaxima velocidad salir a pies juntos del hexadgono 6 veces, que son los 6 lados del hexagono.
hasta el sefializador a 6 mts. Repite el ejercicio en las demas distancias. Seguido a esto, debe pasar en zig zag de espalda entre los 4 platillos dispuestos
Descansa 30 segundos entre ejercicios. al terminar, regresa en zig zag de frente para darle salida al siguiente
2. Con la misma ubicacion de elementos. Se adiciona un sefalizador a la participante.
derecha de los sefializadores de distancias. 2. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexagono, 4
El jugador realiza ejercicio de coordinacion viso pedal, se desplaza a 6mts - platillos en fila 'y un platillo con balon al final del recorrido. A la orden de la
1a

cambia de ritmo a la derecha a elemento, pasando por detras — regresa a
elemento 8 mts — va a elemento 10 mts, pasa por detras y regresa a elemento
8 mts y baja intensidad regresa trotando muy suave.

3. Se mantiene la primera ubicacion para coordinacion, adelante se ubican 3
sefalizadores en triangulo y mas adelante un sefializador mas.
Realiza salto a pies juntos bien arriba — se desplaza a elemento del centro,
vuelve un poco y realiza desplazamiento lateralizado a sefializador derecho —
izquierdo — centro — alargue a ultimo sefializador. 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
sesion, destacando los aspectos positivos y por mejorar. SE
DAN TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES

formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y salir a un
pie del hexagono 6 veces, que son los 6 lados del hexagono. Seguido a esto,
debe ir r@pidamente hasta el platillo que se encuentra al otro extremo y tomar el
balon con las manos, regresar rapidamente hacia los 4 platillos, poner el balon
en el piso y conducir el balén en zig zag con las manos y entregarlo al siguiente
participante quieren debe repetir la accion dentro del hexagono a un pie,

conducir el balén en zig zag entre los 4 platillos, tomarlo e ir rApidamente a

colocarlo arriba del platillo ubicado al otro extremo, regresa rapido a darle salida
al siguiente compariero. El ejercicio se repite hasta que todos los participantes
realicen la accion de acuerdo al recorrido que les corresponda.

3. Con la misma organizacién del ejercicio anterior los integrantes de cada
equipo se ubican en fila y sentados. El balon se encuentra dentro del hexagono.
A la orden de la formadora, el ultimo integrante de la fila se levanta rdpidamente
y pasa en zig zag entre sus compafieros sentados, toma el balén con sus manos,
pasa en zig zag entre los 4 platillos, luego hasta el platillo del extremo, pasando

por detras de este, regresa rapidamente conduciendo con las manos entre los
platillos, ubica el balén dentro del hexagono y se ubica en su lugar. Obtiene un
punto el equipo que lo haga mas rapido, para al final realizar la sumatoria de
puntos.egresa dejando el balén donde 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 aariinan todos v todas se hace 11na charla final acerca del resiiltado de 1a
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FECHA:

Alcaldia Local
de Usme

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE

AREA DE DEPORTES

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

7/04/2026

ENTRENADOR:

LILIANA CARANTON GOMEZ

AL

10/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

TENDENCIA MICRO: REGULAR -

CONTRATO N°: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que

zag entre sus compafieros y dirigirse rapidamente a poner el balon arriba del platillo. Asi
hasta que se mencionen todos los niimeros. Se dara punto al ganador de cada
desplazamiento para al final determinar al equipo ganador.
3.Los nifi@s se ubican en 3 grupos de igual nimero, sentados en circulo y se
enumeran. Al frente de cada circulo a 3 mts habra un platillo. Cada equipo debe tener un
balén en el centro dedl circulo. La formadora mencionara un namero, el participante a
guien corresponda el nUmero mencionado, rapidamente debe tomar el balén con las
manos y correr al rededor de su circulo, completando la vuelta y dirigirse rapidamente a
poner el baldn arriba del platillo. Asi hasta que se mencionen todos los nimeros. Se
dara 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
sesion, destacando los aspectos positivos y por mejorar. SE DAN
TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES

cuales deben superar saltando con los pies juntos. adelante hay un platillo a 3 mts
de distancia, se dirigen a este pasando por detras 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 hexagonos
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 detras 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 coordinacion. A la orden sale el
participante realizando ejercicio de coordinacion en escalera, conduce balon hasta
punto definido, regresa dejando el balén dénde 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
sesion, destacando los aspectos positivos y por mejorar.

SE DAN TIEMPOS PARA HIDRATAR ENTRE LAS ACTIVIDADES

MICROCICLO N°: 1 integren habilidades basicas de coordinacién, velocidad
CORRIENTE _ _
resistencia
SESIONES LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista. 1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacion de objetivos. 2. Explicacion de objetivos.
3. Calentamiento 3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes. _ 1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando espacios ) L, L ; . .
- o 2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
para preguntas, opinién, apreciaciones. . N L o
3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos, rodilla, . espa(.:lo.s para preguntas, opinion, ?.preCIaCIOOeS. .
cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con movimiento de 3. Se realizan movimientos que contemplan movimiento articular de tobillos,
grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan estiramientos que inician rodl!laz cadera, brazos, cuello - movimientos que integran al trote suave con
desde el tronco inferior, avanzando progresivamente hacia arriba - Se incrementa el movimiento de grupos musculares del tronco inferior y superior - Se realizan
ritmo de la carrera junto con el movimiento de los grupos musculares. estiramientos que inician desde el tronco inferior, avanzando progresivamente
PARTE CENTRAL TEMA: Coordinacion, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN hacia arriba - Se incrementa el ritmo de la carrera junto con el movimiento de los
1. Los nin@s se ubican en 3 grupos de igual nimero, sentados en fila y se enumeran. Al grupos musculares.
frente de cada fila a 3 mts habra un platillo. Cada fila debe tener un balén con el primer PARTE CENTRAL TEMA: Coordinacion, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN
el _balog por encima de la cabezlat,) alllpadrtlcspa,n.tehque le lc;),”elsgorl‘dild nUMEro platillo frente a cada fila a una distancia aproximada de 7 metros. A la sefial, el
mencionado, una vez e/st(.a tenga el balon debera r asFa €l Tinal de fa fia y pasar por primer participante de cada fila debe desplazarse rapidamente hasta pasar por
atrds de esta y dirigirse rdpidamente a poner el balén arriba del platillo. Asi hasta que se . . . . . .
. . ; . detras del platillo ubicado frente a su fila, regresa a su fila, el siguiente
mencionen todos los niumeros. Se dara punto al ganador de cada desplazamiento para L debera de la ci ~ q I
al final determinar al equipo ganador. - part|C|pant§ ebera tomar de la cintura a e,ste compqnero esplazarse .
2. Los nifi@s se ubican en 3 grupos de igual nimero, sentados en fila y se enumeran. Al rapldar_n,ente y sin soltarse hasta pasar por detras del platillo del frente de su fila.
frente de cada fila a 3 mts habra un platillo. Cada fila debe tener un balén con el primer La accion se repite con tO_dOS los Integrantes de la f”a,_ hasta que se _efectl_Je con
participante. La formadora mencionara un ndmero, los participantes deben hacer llegar todos los participantes a tiempo. Obtiene punto el equipo que lo realice primero.
el balén por encima de la cabeza, al participante que le corresponda el niimero 2. Circuito 1: Se ubican 5 platillos frente a cada fila de participantes, los cuales
12 mencionado, una vez este tenga el balén deberd ir hasta el final de la fila y pasar en zig deben pasarlos en zigzag. Seguido se ubican cinco hexagobnos separados, los
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DESARROLLADA SESION DE CLASE ESCUELA FUTBOL SALA BRASILIA

FECHA 10 - 4- 2026

HORA 4:00 PM A 6:00 PM

LUGAR CANCHA BRASILIA

’Sg ,'QQF?Q E LADA SESION DE CLASE ESCUELA FUTBOL
SALA BRASILIA
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FECHA:

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE
AREA DE DEPORTES

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

14/04/2026

ENTRENADOR:

LILIANA CARANTON GOMEZ

AL

TENDENCIA MICRO: REGULAR -

CORRIENTE

17/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

CONTRATO N°: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que
integren habilidades basicas de coordinacion, velocidad y
resistencia

SESIONES

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

18

HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacion de objetivos.
3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
espacios para preguntas, opinién, 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: Coordinacion, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN
1. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexagono. A la
orden de la formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar y
salir a pies juntos del hexagono 6 veces, que son los 6 lados del hexagono.
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 hexagono, 4 platillos
en fila y un platillo con balén 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
hexagono 6 veces, que son los 6 lados del hexadgono. Seguido a esto, debe ir
rapidamente hasta el platillo que se encuentra al otro extremo y tomar el balon
con las manos, regresar rapidamente hacia los 4 platillos, poner el bal6n en el
piso y conducir el balén en zig zag con las manos y entregarlo al siguiente
participante quieren debe repetir la accién dentro del hexagono a un pie, conducir
el balén en zig zag entre los 4 platillos, tomarlo e ir rapidamente a colocarlo arriba
del platillo ubicado al otro extremo, regresa rapido a darle salida al siguiente
compafiero. El ejercicio se repite hasta que todos los participantes realicen la
accion de acuerdo al recorrido que les corresponda.

3. Con la misma organizacion del ejercicio anterior los integrantes de cada equipo
se ubican en fila y sentados. El baldn se encuentra dentro del hexagono. A la
orden de la formadora, el Ultimo integrante de la fila se levanta rapidamente y

pasa en zig zag entre sus compafieros sentados, toma el balén con sus manos,
pasa en zig zag entre los 4 platillos, luego hasta el platillo del extremo, pasando
por detras de este, regresa rapidamente conduciendo con las manos entre los
platillos, ubica el balén dentro del hexagono y se ubica en su lugar. Obtiene un
punto el equipo que lo haga mas rapido, 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

ol s <l 1 s H'S O INARNL

HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacion de objetivos.
3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
espacios para preguntas, opinién, 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: Coordinacion, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN
1.
- En filas, saltar a pies juntos sobre 5 balones dispuestos en hilera con una
separacion de 2 pasos entre cada balon. Se repite la accion 5 veces.
- En parejas con un baldn. Saltar a pies juntos sobre el balén hasta completar 10
saltos cada uno. Se repite 3 veces cada uno.

2. Parada de balon.

- En parejas: Estatico, a una distancia de 3 metros entre si. Se realizan pase a ras
de piso con borde interno y realiza parada con planta de pie y regresa balén 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 balon con planta de pie y regresa
pase con borde interno a compafiero quién repite accion desplazandose de frente.
Al llegar al otro extremo del campo, lo realizan cambiando la orientacion de balén
y el desplazamiento.

- En parejas: En movimiento, repitiendo los desplazamientos del ejercicio anterior,
el jugador que para el balon con planta de pie, intenta levantar el balén y realizar
un toque, controlar y realizar el pase a ras de piso a su compariero, quien repetira
esta accion.

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 bal6n al mas libre, quien
debe parar el balén con la planta del pie y jugar con el comparfero 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
sesién, 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
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FECHA:

ENTRENADOR:

MICROCICLO Ne:

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE

AREA DE DEPORTES

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

21/04/2026

LILIANA CARANTON GOMEZ

AL

24/04/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

TENDENCIA MICRO: REGULAR -

CORRIENTE

CONTRATO N°: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que
integren habilidades basicas de coordinacion, velocidad y
resistencia

SESIONES

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

18

HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacion de objetivos.
3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
espacios para preguntas, opinién, 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: Coordinacion, velocidad y resistencia TIEMPO 50 MIN

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

2. 4 platillos — se desplaza de frente y atras 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 bal6n de la fila — deja
balén 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
sesibn, 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. Explicacion de objetivos.
3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
espacios para preguntas, opinién, 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: Coordinacion, 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 accién que se le indique (derecha, izquierda,
al suelo, etc), cuando se mencione el color del cono, el participante debe tomarlo.
Ganara el que lo agarre primero.

1. En escalera de coordinacion, realiza ejercicio. Se desplaza a ler platillo —
regresa — 2do platillo- regresa — 3er platillo — regresa.

2. En escalera de coordinacion, realiza ejercicio. Se desplaza a 1er platillo —
regresa — 2do platillo- regresa — 3er platillo — regresa — CONDUCE BALON Y
PASA BALON ENTRE PLATILLOS.

3. En escalera de coordinacion, realiza ejercicio. Se forma un cuadrado. Conduce
balén 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
sesion, 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

SESION DE CLASE ESCUELA FUTBOL SALA BRASILIA
DESARROLLADA

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.
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MICROCICLO Ne¢:

FECHA:

INSTITUTO DISTRITAL DE LA RECREACION Y DEPORTE
SUBDIRECION TECNICA DE RECREACION Y DEPORTE

AREA DE DEPORTES

FORMATO RESUMEN SESIONES DE ENTRENAMIENTOS
EVIDENCIA PARA INFORME MENSUAL DE ENTRENADORES

28/04/2026

ENTRENADOR:

LILIANA CARANTON GOMEZ

AL

1/05/2026 DEPORTE: FUTBOL DE SALON

TENDENCIA MICRO: REGULAR -

CORRIENTE

CONTRATO N°: 218/2026

OBJETIVO MICRO: Experimentar desplazamientos que
integren habilidades basicas de coordinacion, velocidad y
resistencia

SESIONES

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

1a

HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacion de objetivos.
3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo,
generando espacios para preguntas, opinién, 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: Coordinacion, velocidad y resistencia TIEMPO 50
MIN
Se organizan en 4 grupos. Para cada grupo se realiza la siguiente distribucion
de material: un cuadrado con platillos de 2 mts cada lado. Adelante 3 platillos
en forma de media luna y més adelante 5 platillos de forma diagonal a 1 mts
uno del otro. A la orden de la formadora se ejecutaran los ejercicios al tiempo
asi:

1. Se desplazaran de frente en velocidad hasta el platillo de la izquierda mas
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 baldn - primer platillo).

2. Repite la accion del ejercicio anterior, cuando finaliza se desplaza en
velocidad al platillo central de la media luna (conduce balon - 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 accion del ejercicio anterior, cuando finaliza se desplaza en
velocidad al ultimo platillo de la media luna (conduce balon - 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 accion del ejercicio anterior, alllegar a la media luna realiza los
desplazamientos a cada uno de los platillos sin baldn, se dirige hacia adelante
y define con balén 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 aariinan todos v todas se hace 11na charla final acerca del resiltado de 1a

HORA: 6:15 A 8:15 PM PARTE INICIAL TIEMPO 40 MIN
1. Alistamiento y llamado a lista.
2. Explicacioén de objetivos.
3. Calentamiento
1. Se realiza el llamado de asistencia, registrando a los estudiantes.
2. Se realiza la explicacion del objetivo educativo, motriz, deportivo, generando
espacios para preguntas, opinion, 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: Coordinacién, velocidad y resistencia TIEMPO 50
MIN
1. Se organizan en 5 filas. Al frente de cada una se ubica un hexagono. A la
orden de la formadora el primer integrante de cada fila o equipo debe ingresar
y salir a pies juntos del hexadgono 6 veces, que son los 6 lados del hexagono.
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 hexagono, 4
platillos en fila y un platillo con balén 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 hexdgono 6 veces, que son los 6 lados del hexagono. Seguido a esto,
debe ir rpidamente hasta el platillo que se encuentra al otro extremo y tomar
el balén con las manos, regresar rapidamente hacia los 4 platillos, poner el
baldn en el piso y conducir el balon en zig zag con las manos y entregarlo al
siguiente participante quieren debe repetir la accion dentro del hexagono a un
pie, conducir el balén en zig zag entre los 4 platillos, tomarlo e ir rdpidamente a
colocarlo arriba del platillo ubicado al otro extremo, regresa rapido a darle
salida al siguiente compariero. El ejercicio se repite hasta que todos los
participantes realicen la accion de acuerdo al recorrido que les corresponda.

3. Con la misma organizacién del ejercicio anterior los integrantes de cada
equipo se ubican en fila y sentados. El balén se encuentra dentro del
hexagono. A la orden de la formadora, el Gltimo integrante de la fila se levanta
rapidamente y pasa en zig zag entre sus compafieros sentados, toma el balén
COn sus manos, pasa en zig zag entre los 4 platillos, luego hasta el platillo del
extremo, pasando por detrds de este, regresa rapidamente conduciendo con
las manos entre los platillos, ubica el balén dentro del hexdgono y se ubica en
su lugar. Obtiene un punto el equipo que lo haga mas rapido, para al final
realizar la sumatoria de puntos.

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

ariinnos miisciilares del ciierna Se camhian de indiimentaria v se dishonen




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
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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
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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
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ACTA REUNION VIRTUAL
TEMA: SOCIALIZACION OLIMPIADAS 2026
FECHA: 24 DE ABRIL DEL 2026
HORA:10:00 AM A12:00 M
LUGAR: SALON VERAGUAS - PUENTE
ARANDA
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Olimpiadas Deportivas 2026:
@ By,

DETALLES DEL

ENCUENTRO

0 VIERNES 24 DE ABRIL | 10:00 A.M. -
@b Reunidn clave para compartir los detalles B
de la organizacion y la integracion.

SALON VERAGUAS
Ubicado en la Alcaldia Local
aman (e Puente Aranda.

N\
Zab)
LOCALIDADES
\ Zi ANFITRIONAS 2026
4% Bosa, Suba, Puente Aranda y
€ San Cristobal lideran este 55 75
encuentro. 4
10t 15 Sl GDr 2

Contamos con su
participacion C

(orms.clmld.microsoﬂ

Asistencia Reunion Olimpiadas

Muchas gracias por su valiosa participacion.
2026- referentes deportes

Algo importante que puede hacer a
continuacion

Guardar mi respuesta

Enviar otra respuesta

Microsoft Forms
iPreparese para su propia invitacion al
evento!

A

Registro de eventos




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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