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FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION 
CENTRO DE INVESTIGACIONES  

COMISIÓN TRABAJOS DE GRADO 
  

CORPUS SISTEMATIZACIÓN PASANTÍA
1
 

 
TRABAJO DE GRADO  

 
 
1. INFORMACIÓN GENERAL  DEL PROYECTO

2
                                                                  

 
1.1 Nombre del proyecto – ejercicio de pasantía:  

 
HIGIENE DEPORTIVA EN EL FUTBOL. 

 

 
1.2 Nombre de la Facultad o Departamento  Académico al que se vincula esta propuesta:  

 
Facultad de Cultura, Física Deporte y Recreación. 
 

 
1.3 Nombre del Decano de Facultad o Departamento Académico: Jesús Astolfo Romero García   

 

 
1.4 Otros programas y/o departamentos académicos que participan en el proyecto, en el caso de 

participación en pasantías de movilidad, indicar lugar y país:  
 
Centro de proyección social Santo Domingo, ubicado en chapinero alto.  
 

 
1.5 Nombre del  docente (s) asignado al proyecto: Carmen Victoria Forero 

 
1.6 Nombre del estudiante (s) asignado al proyecto: Aduer Ortiz Angulo                                                                               

 
1.7 Código (s) del  (los) estudiante (s): 2100896 

 
1.8 Semestre que cursan los estudiantes: Décimo semestre 

  
1.9 Nombre de la asignatura con la que se articula

3
:   Trabajo de grado 

 
1.10 Nombre del Centro de Proyección Social donde se realiza:  
 

Centro de Proyección Social Santo Domingo 

1.11 Fecha de inicio: Febrero de 2016      Fecha de finalización: 28 y 29 de Mayo de 2016 
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2. PERFIL DEL PROYECTO Es importante orientar a la comunidad para el buen aprovechamiento del tiempo libre especialmente en niños 

y jóvenes, en este espacio es donde la Universidad Santo Tomas aporta con la preparación de sus profesionales para intervenir a la 
población beneficiada, también el profesional aporta conocimiento y adquiere experiencia aportando salud y bienestar a la comunidad. 
 

 
2.1 Justificación que contextualice  el proyecto:   
 
Una de las necesidades más relevantes en el barrio Juan XXIII es el buen aprovechamiento del tiempo 
libre.   
 
En la comunidad del barrio Juan XXIII por ser una zona dedicada al comercio, hay pocos escenarios 
deportivos donde poder realizar actividades para el aprovechamiento del tiempo libre. La Universidad 
Santo Tomás viene trabajando con esta comunidad aportando a sus profesionales de Cultura Física 
Deporte y Recreación.  
 
En la actualidad, la comunidad Juan XXIII cuenta con el apoyo del colegio Nueva Granada ubicado en 
la carrera 2ª No. 70-20, esta institución facilita sus espacios los días sábados de 1 a 6 pm y los 
domingos de 1 a 3 pm, con este aporte tanto de la Universidad Santo Tomás como del Colegio Nueva 
Granada ayudan al beneficio de la comunidad Juan XXIII.   
 
El interés de la presente intervención se basa en el diagnóstico del buen aprovechamiento del tiempo 
libre, enfocado en el futbol, deporte que se debe practicar con responsabilidad, haciendo la preparación 
física correspondiente, la entrada en calor, la parte técnica, la parte táctica, vuelta a la calma y 
estiramientos. 
 

 
2.2 Objetivo General del Proyecto: 
 

Apoyar en el fortalecimiento y continuidad de la escuela de futbol de la comunidad del barrio Juan 
XXIII, diseñando un plan de entrenamiento para los niños y jóvenes con buen aprovechamiento del 
tiempo libre. 

 

 
2.3 Objetivos Específicos del Proyecto: 
 

 Continuar con el desarrollo de la escuela de futbol. 
 

 Aportar en el aprovechamiento del tiempo libre de niños y jóvenes del barrio Juan XXIII: 
 

 Diseñar un plan de entrenamiento para los niños y jóvenes. 
 

 Hacer buen uso de los escenarios deportivos. 
 

 
2.4  Instituciones que participan en proyecto:   
 

 Junta de Acción Comunal del barrio Juan XXIII 

 Centro de Proyección Social Santo Domingo 

 Universidad Santo Tomás, Facultad de Cultura Física, Deporte y Recreación 

 Colegio Nueva Granada 
 

 
2.5  Beneficiarios  del proyecto:  
 

Los niños y jóvenes entre 5 y 22 años de la comunidad del barrio Juan XXIII, ubicado en la 
localidad de chapinero.   
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2.6 Número de personas beneficiadas: 
 
Aproximadamente son 60 personas directamente beneficiadas entre niños, niñas y jóvenes entre los 5 a 
22 años pertenecientes al barrio Juan XXIII, es decir tenemos aproximadamente 60 familias 
beneficiadas. 
 

 
2.7 Posibilidades de continuidad o auto sostenibilidad:  
 
Si hay posibilidades de continuidad del proyecto porque la Universidad Santo Tomas es la encargada 
de solicitar las instalaciones del Colegio Nueva Granada y proveer a los profesionales para que apoyen 
a la comunidad con un diseño de entrenamiento fácil de aplicar por un profesional de Cultura Física, 
Deporte y Recreación, teniendo como base el modelo de educación humanista, que se ve reflejado en 
la relación cordial y afectiva que se establece con los integrantes de la comunidad, también cabe 
resaltar el apoyo de  la comunidad que cuenta con un líder  como lo es el profesor Javier Rodríguez 
quien incondicionalmente sin recibir sueldo alguno se encarga de convocar a la comunidad para que los 
niños y jóvenes tengan acceso a las instalaciones de colegio Nueva Granada. 
  
 
 

 

 

2.8 Línea de investigación a la que se articula:  

 

Ejercicio físico para la salud. 

 

 

 

3. PLAN DE ACCIÓN:  

 

SEMANA 1:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 6 y 7 DE FEBRERO 

 

SEMANA 2:  

Actividad:  

         • Sesión 1: Calentamiento específico en futbolistas. 

         • Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

         • Sesión 3: Estiramiento específico   

Fecha: 13 Y 14 DE FEBRERO 

 

SEMANA 3:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento específico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 20 Y 21 DE FEBRERO 

 

SEMANA 4:  

Actividad:  



 4 

 sesión 1: Calentamiento específico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 26 Y 27 DE FEBRERO 

SEMANA 5:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 5 Y 6 DE MARZO 

 

SEMANA 6:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 12 Y 13 DE MARZO 

 

SEMANA 7:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico  

 

Fecha: 19 Y 20 DE MARZO 

 

SEMANA 8:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 26 Y 27 DE MARZO 

 

SEMANA 9:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 2 Y 3 DE ABRIL. 

 

SEMANA 10:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 9 Y 10 DE ABRIL 

 

SEMANA 11:  

Actividad:  
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 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 16 Y 17 DE ABRIL 

SEMANA 12:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 23 Y 24 DE ABRIL 

 

SEMANA 13:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 30 DE ABRIL Y 1 DE MAYO 

 

SEMANA 14:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 7 Y 8 DE MAYO 

 

SEMANA 15:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico.  

Fecha: 14 Y 15 DE MAYO 

 

SEMANA 16:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 21 Y 22 DE MAYO 

 
SEMANA 17:  

Actividad:  

 sesión 1: Calentamiento especifico en futbolistas. 

 Sesión 2: Estiramiento dinámico.  

 Sesión 3: Estiramiento específico 

Fecha: 28 Y 29 DE MAYO 
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ANEXO 1 
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ANEXO 2 
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CONSENTIMIENTO INFORMADO 
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