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INSTITUTO DE POSTGRADO
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA

PROGRAMA DE ENSENANZA DE FUTBOL CATEGORIA INFANTIL DE 12 A 14
ANOS

Autor: Lic. Luis Alfonso Balseca Aulestia.

Tutora: Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D

RESUMEN

El programa de ensefianza de fatbol en la categoria de 12 a 14 afos, de MATVEEYV tiene
3 periodos, un preparatorio con el 70% del total de semanas, un periodo competitivo con
el 30% y un periodo transitorio 10%, ademas contiene etapas general, especial,
precompetitivo, competitivo, descaso activo y pasivo, comprende 7 meso ciclos en seis
meses de entrenamiento, abarca 26 micro ciclos , los componentes de la preparacion del
deportistas, fisico, técnico, tactico, tedrico y psicoldgico, se realizo tres sesiones por micro
ciclo de 45 minutos cada uno, enfatizado las carga descritas en macro ciclo segun la
ubicacion del meso ciclo.

Por otro lado, el meso ciclo primer ambientador, ubicado en la tercera semana de enero,
con una dinamica de carga de 3-1, en el micro ciclo 3, semana 3 con un porcentaje 70% a
nivel general de meso ciclo, lo cual representa 421 minutos, equivalentes a 120 minutos

del total de la sesion.

Palabras claves: ENSENANZA, PERIODO, PREPARACION, PLANIFICACION.
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TEMA
FOOTBALL TEACHING PROGRAM FOR CHILDREN FROM 12 TO 14 YEARS OLD

Autor: Lic. Luis Alfonso Balseca Aulestia.
Tutora: Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D

ABSTRACT

The football teaching program in the category of 12 to 14 years from MATVEEYV, has 3
periods, a preparatory with 70% of the total weeks, a competitive period with 30% and a
transitory period with 10%, it also contains general stages, special , precompetitive,
competitive, active and passive rest, includes 7 meso cycles in six months of training,
covers 26 micro cycles, the components of the preparation of athletes, physical, technical,
tactical, theoretical and psychological, three sessions per micro cycle were held of 45
minutes each, emphasizing the loads described in macro cycle according to the location of
the meso cycle.

On the other hand, the first air freshener meso cycle, located in the third week of January,
with a load dynamic of 3-1, in micro cycle 3, week 3 with a percentage of 70% at the
general level of the meso cycle, which represents 421 minutes, equivalent to 120 minutes

of the total session.

Keywords: TEACHING, PERIOD, PREPARATION, PLANNING
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UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 1

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: 1

Docente: LUIS ALFONSO BALSECA AULESTIA
Tema: Programa de ensefianza de futbol categoria infantil de 12 a 14 afios
Mejorar el fundamento técnico del pase con borde interno y sus variantes para la consecucion de
Obijetivo logros deportivos a través del perfeccionamiento
Lugar y fecha: Canchas del colegio No. Participantes: 10

Balones, chalecos, conos,
platos, banderines, arcos

Medios: méviles, uniforme. Categoria: 12 a 14 afios
Duracion: 45 minutos. Grupo: Homogéneo
FASE INICIAL
Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracion Reps

MOVIMIENTO ARTICULAR

Descripcion: Trabajo articular miembros superiores e
inferiores donde se realizara las lubricaciones de las i , 3 minutos
articulaciones y debe ir en secuencia que establezca un
orden definido y légico: cuello, hombros, tobillos y pies
ESTIRAMIENTO

Descripcion: Trabajo de estiramiento de los miembros
superiores e inferiores de biceps femoral, cuadriceps,
semitendinoso y semimembranoso, aductores, triceps,
trapecio entre otros.

CALENTAMIENTO

Descripcion: Antes de cualquier de cualquier actividad,
realizar un calentamiento cuidadoso. En este debe
incrementarse la frecuencia cardiaca (nimero de latidos
cardiacos) y respiratoria (nGmero de ciclos respiratorios)
Trote en grupo, dentro de un espacio delimitado, carreras de
bay - ben en parejas, a una distancia de 15 metros, saltos
individuales con un pie alternado, y pies juntos y por
encima de los conos durante 50 segundos, desplazamientos
de lateralidad en zig- zag a través de los conos que estaran
ubicados a una separacion de 2 metros a distancia de 20
metros.

5 minutos

10 minutos




FASE PRINCIPAL

Desarrollo de la Actividad

llustracion

Tiempo y
Reps

EXPLICACION DE LA METODOLOGIA
Descripcion: La técnica son todas aquellas acciones que es
capaz de efectuar un jugador, controlando y utilizando el
balon con todas las superficies de contacto que permita el
reglamento. Donde se trabajara la técnica del pase de borde
interno, para obtener la perfeccion del fundamento técnico,
el conocimiento 'y ejecucion del balon.  Fijar
conscientemente en detalles importantes como la posicion
de la pierna de apoyo, superficie de contacto, posicion del
pie ejecutor, tomas de impulso del cuerpo y pie.

Bases: Adecuada ubicacién del jugador sobre la trayectoria
del baldn. Apreciando o incluyendo su direccion, velocidad
y posibles efectos. Como la coordinacién de movimientos,
dominio del cuerpo, relajacion y equilibrio sobre el o los
pies de apoyo. Destreza en la ejecucidn, concentracion sobre
el balon, sin perderlo de vista para asegurar un buen
contacto en el momento y lugar preciso y con fuerza
adecuada para lograr una buena culminacion de la accion. El
objetivo final serd lograr una buena técnica en contacto con
el balén en la ejecucion del pase con borde interno.
Ejecucion: Los conos estardn ubicados a una distancia
determinada para iniciar la técnica de fundamento de las
superficies de contacto utilizando la parte interna del pie en
forma voluntaria e inteligente. Cada jugador estard adelante
del cono para medir el trabajo de ejecucion Mediante pases
cortos, medios y largos. Con distancias de 5, 10 y 15
metros. Se ejecutard sistemas de juego en grupos de 2,3, 4, 0
5 jugadores. 1 contra 2, 1 contra 3, 1 contra 4, 1 contra 5
(defender y atacar. Esto nos permite amortiguar, parar,
desviar, asegurar, y pasar el balén. Sin olvidar la
demostracion, descripcion y correccién forman una unidad y
se complementan.

EJECUCION DE LA ACTIVIDAD 2
Repeticion 1 Distancia 5 metros con ambas piernas para el
pase borde interno

Repeticion 2 Distancia 10 metros con ambas piernas para
para el pase borde interno

EJECUCION DE LA ACTIVIDAD 2

5 minutos

2 minutos.
(Correccion
de errores.
La
correccion
se inicia
eliminando
las causas
del error.)

4 minutos

4 minutos

3 minutos




En circulo 1 atacan 3 defienden
En circulo 1 atacan 2 defienden
En circulo 1 atacan 4 defienden
En circulo 1 atacan 5 defienden

FASE FINAL

Desarrollo de la Actividad

llustracion

Tiempo y
Reps

VUELTA A LA CALMA
Descripcion: Ejercicios de relajacién, para el desarrollo de
los sentidos. Y reestablecer el estado normal del individuo,
es decir temperatura corporal.

ESTIRAMIENTO

Descripcion: Trabajo de estiramiento miembros superiores
e inferiores de biceps femoral, cuadriceps, semitendinoso y
semimembranoso, aductores, triceps, trapecio y otros en
aduccion, circunduccion, pronacion, supinacion, flexion,
extensién entre otro con balén.

3 minutos

2 minutos




Observaciones:

T R -

\ .

“ ... Firma del Maestrante Firma del Coordinador



UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 2

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

Docente: LUIS ALFONSO BALSECA AULESTIA
Tema: Programa de ensefianza de fatbol categoria infantil de 12 a 14 afios
Mejorar el fundamento técnico del pase con el empeine y sus variantes para la consecucion de
Obijetivo logros deportivos a traves del perfeccionamiento
Lugar y fecha: Canchas del colegio No. Participantes: 10

Balones, chalecos, conos,
platos, banderines, arcos
Medios: moviles, uniforme. Categoria: 12 a 14 afios

Duracién: 45 minutos. Grupo: Homogéneo

FASE INICIAL

Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracién Reps
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FASE PRINCIPAL
Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracién Reps
EXPLICACION DE LA METODOLOGIA 5 minutos
Descripcion: La técnica son todas aquellas acciones que es
capaz de efectuar un jugador, controlando y utilizando el
balén con todas las superficies de contacto que permita el
reglamento. Donde se trabajara la técnica del pase con el
empeine, para obtener la perfeccion del fundamento técnico,
el conocimiento 'y ejecucion del balon.  Fijar 2 minutos.
conscientemente en detalles importantes como la posicion (Correccion
de la pierna de apoyo, superficie de contacto, posicion del de errores.
pie ejecutor, tomas de impulso del cuerpo y pie. La
Bases: Adecuada ubicacion del jugador sobre la trayectoria correccion
del balon. Apreciando o incluyendo su direccion, velocidad se inicia




y posibles efectos. Como la coordinacion de movimientos,
dominio del cuerpo, relajacion y equilibrio sobre el o los
pies de apoyo. Destreza en la ejecucidon, concentracion sobre
el balon, sin perderlo de vista para asegurar un buen
contacto en el momento y lugar preciso y con fuerza

adecuada para lograr una buena culminacion de la accion. EI | {4

objetivo final ser& lograr una buena técnica en contacto con
el baldn en la ejecucion del pase con el empeine.

Ejecucién: Los conos estaran ubicados a una distancia
determinada para iniciar la técnica de fundamento de las
superficies de contacto utilizando la parte interna del pie en
forma voluntaria e inteligente. Cada jugador estara adelante
del cono para medir el trabajo de ejecucion Mediante pases
cortos, medios y largos. Con distancias de 5, 10 y 15
metros. Se ejecutara sistemas de juego en grupos de 2,3, 4, 0
5 jugadores. 1 contra 2, 1 contra 3, 1 contra 4, 1 contra 5
(defender y atacar. Esto nos permite amortiguar, parar,
desviar, asegurar, y pasar el balén. Sin olvidar la
demostracion, descripcion y correccién forman una unidad y
se complementan.

EJECUCION DE LA ACTIVIDAD 1

Repeticion 1 Distancia 5 metros con ambas piernas para el
pase con el empeine

Repeticion 2 Distancia 10 metros con ambas piernas para
para el pase con el empeine

Repeticion 3 Distancia 15 metros con ambas piernas para el
pase con el empeine

EJECUCION DE LA ACTIVIDAD 2
En circulo 1 atacan 3 defienden

En circulo 1 atacan 2 defienden
En circulo 1 atacan 4 defienden
En circulo 1 atacan 5 defienden

eliminando
las causas
del error.)

4 minutos

4 minutos

3 minutos




FASE FINAL

Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracion Reps
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los sentidos. Y reestablecer el estado normal del individuo, o .
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Observaciones:

Firma del Maestrante Firma del Coordinador



UNIDAD DE ENTRENAMIENTO 3

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

Docente: LUIS ALFONSO BALSECA AULESTIA

Tema: Programa de ensefianza de futbol categoria infantil de 12 a 14 afios
Enfatizar la efectividad de los fundamentos técnicos del futbol en la recepcion y sus variantes
para la consecucion de logros deportivos a través del perfeccionamiento.

Objetivo

Lugar y fecha: Canchas del colegio No. Participantes: 10
Balones, chalecos, conos,

Medios: platos, banderines, arcos Categoria: 12 a 14 afios




moéviles, uniforme.

Duracion: 45 minutos.

Grupo: Homogéneo

FASE INICIAL

Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracion Reps
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FASE PRINCIPAL
Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracion Reps
EXPLICACION DE LA METODOLOGIA 5 minutos

Descripcion: La técnica son todas aquellas acciones que es
capaz de efectuar un jugador, controlando y utilizando el
balén con todas las superficies de contacto que permita el
reglamento. Donde se trabajard el dominio del balén con




relacion del jugador con el balén, para adquirir el
conocimiento y ejecucion del mismo y obtener la perfeccion
del fundamento técnico. Fijar conscientemente en detalles
importantes como la posicion de la pierna de apoyo,
superficie de contacto, posicion del pie ejecutor, tomas de
impulso para cabeza, pecho, muslo y pie.

Bases: Adecuada ubicacién del jugador sobre la trayectoria
del baldn. Apreciando o incluyendo su direccion, velocidad
y posibles efectos. Como la coordinacién de movimientos,
dominio del cuerpo, relajacion y equilibrio sobre el o los
pies de apoyo. Destreza en la ejecucion, concentracion sobre
el balon, sin perderlo de vista para asegurar un buen
contacto en el momento y lugar preciso y con fuerza
adecuada para lograr una buena culminacion de la accion. El
objetivo final sera lograr una buena técnica en contacto con
el balon en la recepcién de pierna (muslo), tronco (pecho),
cabeza (frontal), pie (planta).

Ejecucion: Los conos estardn ubicados a una distancia
determinada para iniciar la técnica de fundamento de las
superficies de contacto utilizando la parte interna del pie en
forma voluntaria e inteligente. Cada jugador estara adelante
del cono para medir el trabajo de ejecucion Mediante pases
cortos, medios y largos. Con distancias de 5, 10 y 15
metros. Se ejecutara actividades de juego en grupos de 2,3,
4, 0 5 jugadores. Esto nos permite amortiguar, parar,
desviar, asegurar, y receptar el balén. Sin olvidar la
demostracion, descripcion y correccidn forman una unidad y
se complementan.

EJECUCION ACTIVIDAD 1
Repeticion 1 En parejas, pase borde interno, recepcion
planta del pie. Distancia 5 metros con ambas piernas para el
pase borde interno (Entrenamiento 3 series de 5)

Repeticion 2 En parejas. Lanzamiento con la mano a media
altura, recepcién con el muslo. Distancia 5 metros.

Repeticion 3 En parejas. Lanzamiento con el mano elevado,
recepcion con el pecho. Distancia 5 metros.

PLANTA DEL PIE PARTEINTERNA DELPIE

Coatzolo ol talon Sajo b planta demi e Cantrols & baléss con la paste interior ded

conel 1ales hace aboje vie pastedel e e oot o B0
lUgtazents Baciz ania

de extemo del misno
Sgeamente hacis afuces

[ v S T —
':\<\> —3 LA

2 minutos.
(Correccion
de errores.
La
correccion
se inicia
eliminando
las causas
del error.)

3 minutos

3 minutos

3 minutos

2 minutos




Repeticion 4 En parejas. Lanzamiento con el mano
elevado, recepcion con la cabeza. Distancia 5 metros.
s ";‘ ke a
EJECUCION ACTIVIDAD 2 ) A /A,
En grupo En circulo de 5 jugadores y un jugador al medio, o W
quien envia los lanzamientos con la mano y este es LR < @
receptado con cualquier pate del cuerpo s e e e
3 minutos
FASE FINAL
Tiempo y
Desarrollo de la Actividad llustracion Reps
Q "/5);
\ O f "u’ s -
/) L 1‘9 e
- B § 71
VUELTA A LA CALMA A ) Al
Descripcion: Ejercicios respiratorios, para el desarrollo de & %o M J, : ” (
los sentidos. Y reestablecer el estado normal del individuo, o -
es decir temperatura corporal. ( o
ESTIRAMIENTO 9 & laf 3 minutos
Descripcion: Trabajo de estiramiento miembros superiores 4 '.';_;.{.('.,;_ ' i';'r‘;::‘.; =g
e inferiores de biceps femoral, cuadriceps, semitendinoso y || @ ) y f il /(__. 'T\’
semimembranoso, aductores, triceps, trapecio y otros en / T ) 1918
aduccion, circunduccién, pronacién, supinacion, flexion, & 4 4 ﬂ A .'%“37*“ .
extension entre otro con balon. e A bl 4 2 minutos




Observaciones:

S o
(,.—"'/ - (}w‘ ] 7« f-‘;\) ﬂ ] y

| \J/-__; o

Firma del Maestrante Firma del Coordinador



