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Resumen

La planificacion de fortalecer los fundamentos basicos en la iniciacion
deportiva de la disciplina futbol esta dirigida para los estudiantes de la unidad
educativa Valdivia en categorias de 13 a 15 afios de edad y tiene por objetivo
mejorar las condiciones fisicas técnica y tacticas que les permita tener un mejor
manejo del instrumento como es el balén al momento de practicar este deporte,
esto se va a conseguir con un trabajo planificado de entrenamientos.

Este proceso se realizd porque los estudiantes presentaban falencias al
momento de practicar este deporte, haciendo uso del método de observacion se
logré detectar la falta de fundamentos técnicos — tacticos basicos que son
indispensables en la iniciacién deportiva. El trabajo que se realizo fue entrenar
3 sesiones por semanas en la cual se hace referencia al trabajo de resistencia,
velocidad y fundamentos basicos técnicos tacticos, logrando de esta manera
que los estudiantes se vuelvan mas competitivos al momento de practicar este
deporte.

Esto se podia evidenciar al momento de utilizar los fundamentos béasicos
cuando se practica el deporte futbol, participaciones a nivel estudiantil por lo
que se necesita escoger a los méas idéneos para esta participacion lo cual vamos
a conseguir

Palabras claves: ESTUDIANTES, FUTBOL, INICIACION DEPORTIVA

Abstract

The planning to strengthen the basic foundations in the sports initiation of the
soccer discipline is aimed at the students of the Valdivia educational unit in
categories of 13 to 15 years of age and aims to improve the technical and tactical
physical conditions that allow them to have a better handling of the instrument
such as the ball when practicing this sport, this will be achieved with planned
training work.

This process was carried out because the students presented shortcomings when
practicing this sport, making use of the observation method, it was possible to
detect the lack of technical foundations - basic tactics that are essential in sports
initiation. The work that was carried out was to train 3 sessions per week in which
reference is made to the work of resistance, speed and basic tactical technical
fundamentals, thus making the students more competitive when practicing this
sport.

This could be evidenced when using the basic fundamentals when practicing
soccer, participation at the student level, so it is necessary to choose the most
suitable for this participation, which we are going to achieve.

Keywords: STUDENTS, FOOTBALL, SPORTS INITIATION



MACROCICLO

PROGRAMA DE ENSENANZA DE FUTBOL
PROGRAMA DE ENSENANZA DE FUTBOL

VENC ENTRENADOR: CARLOS LENIN GONZABAY GUALE CATEGORIA: ANO DEL 2012-2013

IMESIvENCIMIENTOS PRIMER VENCIMIENTO SEGUNDO VENCIMIENTO

IFEClESES MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO

ﬂ FECHAS 13 60 | BT | 2024 | 2731 | 37 DU | T2 | 2428 | 26 9B | B20 | 2327 [ 303 60 | BT | 2024 [ 271 48 5 | B2 | 2529 15 82 | BB | 2226
SESIseEmanas 1| 2| 3| 4|5 |6 |7 |8 |9 | |1 |12|13[2af15|16|17]18]20]20]20]2][2]|2][2]2s
HORISES|IONES 3 8 3 3 & 3 8 3 B 3 3 8 3 8 & 3 3 3 & 8 3 & 3 & & B

|___|HORAS 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270
E ASPECTOS DELA PREPARACION

| PREP pREPARACION FISICA GENERAL 100 | 100 | 100 ( 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100

| PREP pREPARA CION FISICA ESPECIAL 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90

| PREPA PREPARACION TECNICO - TACTICO 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70

| TIEMH pREPARACION TEORICA - PSICOLOGICA 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
|| TIEMPO TOTAL DE TRABAJO 270 | 270 [ 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270
E CONTENIDOS DE LA PREPARACION

| CALE| pREPARACION FISCA GENERAL 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
IRESIS AL ENTAMENTO 40 40 40 | 40 40 | 40 40 | 40 [ 40 40 | 40 40 | 40 [ 40 40 | 40 40 | 40 [ 40 [ 40 [ 40 40 | 40 | 40 [ 40
IVEOlpesisTENCIA 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
IFUR4vELocDAD 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
|S0% FuErzA 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5] 5 5 5 5 5 5 5

IUEGH co0RD. FLEXIBILIDAD 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
PRt suec0s 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 | 20 20 20 20 20 | 20 20 20 20 20 | 20 20
|VELO|PREPARACION FISCA ESPECIAL 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 90 9 | 90 90 90 90 9 | 90 90 90 90 9 | 90 90

|ACC\ 5 OCIDAD DE DESPLAZAMENTO 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
| COOH ACCIONES SIMPLES Y COMPLEJAS 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40

|SALT) COORD. CON BALON 20 | 20 [ 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20

| SONsaLTABLDAD 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 120

|COND CONTENIDOS DELA PREP. TECNICA | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 [ 50 | 50 [ 50 | 50 | 50 | 50 | 50 [ 50 | 50 [ 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50 | 50

|T9QU conpuccion 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20

RECE! 10QUE DE BALON 20 | 20 [ 20 [ 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 [ 20 | 20 120 | 20 | 20 | 20 [ 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 10

|"ROY RECEPCION 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

|ABETROS CONBALON 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

| CONT cageceo 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 10

| TACT| CONTENIDOS DELA PREPRACIONTA] 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20

|TACTITACTICA OFENSIVA - DEFENSVA 20 | 20 | 20| 10| 20| 20 | 20 [ 20| 120 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 120 | 10 | 20 | 20 | 120 | 120 | 10

IAC rACTICA COLECTVA 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

| CONT ACCION INDIVIDUAL Y COLECTIVA 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

|SURGCONTENIDO DELA PREP. TEORICA | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 20 [ 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 [ 20 | 20 | 20 | 10

MEDI SURGIMIENTO DEL FUTBOL 5 5 5 5 5 5 5 B 5 5 5 5 B 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

|| MEDIOS DE ENSERANZA 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

|TEST| CONTROLES

|ONT] et PEDAGOGICO i L3 ™

TEST] conTROL MEDICO oM cM cM

|EALlTEsT PSicOLOGICO ™ i ™

[EVAL|EvALUACION PARCIAL EP EP EP
EVALUACION FINAL EF




11 VENCIMIENTO (MESOC

ICLO)

‘ UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UpsE

MESOCICLO PROGRAMADA DE ENSENANZA

MESQCICLO N 4 MICROCICLO N®: 14 AL 26 SESIOMES: 3

PERIODO N° SEGUNDO VENCIMIENTO  |PROGRAMA DE ENSENANZA N°: 1 DEPORTE: FUTBOL

FECHA: JUNIO - JULIO - AGOSTO CATEGORIA: INICIACION ENTRENADOR: CARLOS GONZABAY GUALE
VENCIMIENTOS SEGUNDO VENCIMIENTO

MESES JUNIO JULIO AGOSTO
FECHAS w: | oew | wnw | s | 48 M5 | 1e22 | 2523 | 15 g2 | B | 22
SEMANAS 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
SESIONES 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
HORAS 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270
PREPARACION FISICA GENERAL 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
PREPARACION FISICA ESPECIAL 90 90 90 90 90 a0 90 90 90 90 a0 90 90
PREPARACION TECNICO - TACTICO 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70
PREPARACION TEORICA-PsicoLoGicy 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10
TIEMPO TOTAL DE TRABAJO 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270 | 270

MICROCICLO

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
. PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MICROCICLO DEL PROGRAMA DE ENSENANZA

MICROCICLO NZ: 17 |MESDCICLD N

4|3ESIONES; 3

PERIODO: SEGUNDO VENCIMIENTO |PF'\DEPAMA DE ENSENANZA N®: 1

DEPORTE: FUTBOL

FECHA: 20 AL 24 DE JUNIC CATEGORIA: INICIACION

ENTRENADCR: CARLOS GONZABAY GUALE

LUNES MIERCOLES

VIERNES

PREPARACION FISICA GENERAL PREPARACION FISICA GENERAL

PREPARACION FISICA GENERAL

RESISTENCIA, VELOCIDAD, COORDINACION,
FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA, VELOCIDAD,COORDINACION,
FLEXIBILIDAD

RESISTENCIA, VELOCIDAD, COORDINACION,
FLEXIBILIDAD

PREPACION FISICA ESPECIAL PREPACION FISICA ESPECIAL

PREPACION FISICA ESPECIAL

ACCIONES SIMPLE Y COMPUESTA, COORDINACION

ACCIONES SIMPLE ¥ COMPUESTA COORDINACION

ACCIONES SIMPLE Y COMPUESTA, COORDINACION

CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECNICA CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECNICA

CONTENIDOS DE LA PREPARACION TECNICA

CONDUCCION, PASES, CABECEQ, RECEPCION CONDUCCION, PASES, CABECED, RECEPCION

CONDUCCION, PASES, CABECED, RECEPCION

CONTENIDOS DE LA PREPARACION TACTICA CONTENIDOS DE LA PREPARACION TACTICA

CONTENIDOS DE LA PREPARACION TACTICA

TACTICA OFENSIVA DEFENSIVA TACTICA OFENSIVA DEFENSIVA TACTICA OFENSIVA DEFENSIVA
ESPECIFICO ESPECIFICO ESPECIFICO
TRABAJO DE RESISTENCIA TRABAIO DE VELOCIDAD TRABAIO DE TECNICO-TACTICO




Planificacion de la sesion de entrenamiento N° 1

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
. PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

FICHA DE SESION DE ENTRENAMIENTO

Docente: Carlos Lenin Gonzabay Guale

Tema: FORTALECER LOS FUNDAMENTOS BASICOS EN LA INICIACION DEPORTIVA
CORRESPONDIENTE A LA DISCIPLINA FUTBOL.

OBJETIVOS

Fortalecer los fundamentos basicos en la iniciacion deportiva correspondiente a la disciplina
futbol con los estudiantes de la Unidad Educativa “Valdivia” mediante la utilizaciéon de métodos
practicos para aumentar el nivel competitivo en esta disciplina.

RESISTENCIA
DESARROLLO DE CONTENIDOS Y/O TAREAS

INSTRUCCIONES PREVIAS: TIEMPO O
REPETICIONES

Se procede a entregar la planificacion y los objetivos a logar en el proceso 5 min

de entrenamiento deportivo en base al trabajo de resistencia con las

respectivas indicaciones y recomendaciones.

CALENTAMIENTO GENERAL.: Imagen TIEMPO O
REPETICIONES

1. Ejercicios de movilidad articular 10 min

2. Trotes leves en un espacio de 15

metros.

3. Carrera con rodillas elevadas
Este ejercicio es comln en el ambito del
atletismo. La idea es correr elevando las
rodillas méas de la cuenta. El objetivo no es
tanto desplazarte, sino levantar bien las
rodillas.
4. Carrera con talones en los
glateos
Es un ejercicio bastante similar al
anterior. La diferencia esta en que, en
lugar de elevar las rodillas, el foco
estara puesto en los talones, pues
deberés intentar que lleguen hasta los
gluteos.
5. Carreratocando el suelo
Otra propuesta de calentamiento
general dinamico es correr y, en un
determinado momento, agacharte para
tocar el suelo con las manos. Cuando
te incorpores, da un salto y repite
desde el principio.

> -0 -z -




6. Carrera de espaldas

Un ejercicio de calentamiento en el
fatbol muy habitual es la carrera de
espaldas. Conocido como retrorunning,
actlia fortaleciendo las rodillas de cara
al entrenamiento.

7. Desplazamiento lateral.

Los ejercicios laterales hacen referencia a
los ejercicios realizados de un lado a otro
en el plano frontal. Al igual que la
zancada hacia delante, este ejercicio
activa los gluteos, cuadriceps,
isquiotibiales y pantorrillas, asi como los
masculos internos del muslo (aductores y
abductores)

EJERCICIOS/CAPACIDAD

TIEMPO O

% Trabajos de resistencia
individuales y colectivos: sesion de
repeticiones de trotes, repeticiones
de desplazamiento lateral,
repeticiones en forma de ziczac
utilizando conos, repeticiones de
saltos utilizando conos o escaleras,
circuitos con conduccion de balon,
pases en parejas trotando y
utilizando algunas variantes.

55 min

EJERCICIOS:

TIEMPO O

Ejercicios de vuelta la calma como son
ejercicios de estiramiento:
= Doblar el cuerpo hacia
adelante.
= Extensién de piernas.
= Tocar el suelo.
= Tocar punta de los pies.
= Inclinar el cuerpos hacia
adelante con un pie delante y el
otro hacia atras.
= Inclinar el cuerpo hacia abajo
con la cabeza para abajo.
= Sentarse sobre los talones.
= Hidratacion y aseo.

20 min

Lcdo. Carlos Lenin Gonzabay Guale

Dra. Katherine Aguilar PhD

DOCENTE

SUPERVISOR/METODOLOGO

REPETICIONES

REPETICIONES




Planificacion de la sesion de entrenamiento N° 2

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
. PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

- FICHA DE SESION DE ENTRENAMIENTO

Docente: Carlos Lenin Gonzabay Guale

Tema: FORTALECER LOS FUNDAMENTOS BASICOS EN LA INICIACION DEPORTIVA
CORRESPONDIENTE A LA DISCIPLINA FUTBOL.

OBJETIVOS

Fortalecer los fundamentos basicos en la iniciacion deportiva correspondiente a la disciplina
futbol con los estudiantes de la Unidad Educativa “Valdivia” mediante la utilizacion de métodos
practicos para aumentar el nivel competitivo en esta disciplina.

VELOCIDAD
DESARROLLO DE CONTENIDOS Y/O TAREAS

INSTRUCCIONES PREVIAS: TIEMPO O
REPETICIONES

Se procede a entregar la planificacién y los objetivos a logar en el proceso 5 min

de entrenamiento deportivo en base al trabajo de resistencia con las

respectivas indicaciones y recomendaciones.

CALENTAMIENTO GENERAL: Imagen TIEMPO O
REPETICIONES

1. Ejercicios de movilidad articular 10 min

2. Trotes leves en un espacio de 15

metros.

3. Carrera con rodillas elevadas
Este ejercicio es comln en el &mbito del
atletismo. La idea es correr elevando las
rodillas méas de la cuenta. El objetivo no es
tanto desplazarte, sino levantar bien las
rodillas.
4. Carrera con talones en los
gluteos
Es un ejercicio bastante similar al
anterior. La diferencia esta en que, en
lugar de elevar las rodillas, el foco
estard puesto en los talones, pues
deberés intentar que lleguen hasta los
gluteos.
5. Carreratocando el suelo
Otra propuesta de calentamiento
general dindmico es correr y, en un
determinado momento, agacharte para
tocar el suelo con las manos. Cuando
te incorpores, da un salto y repite
desde el principio.

T>» -0 -z -




6. Carrera de espaldas

Un ejercicio de calentamiento en el
fatbol muy habitual es la carrera de
espaldas. Conocido como
retrorunning, actda fortaleciendo las
rodillas de cara al entrenamiento.

7. Desplazamiento lateral.

Los ejercicios laterales hacen referencia a
los ejercicios realizados de un lado a otro
en el plano frontal. Al igual que la
zancada hacia delante, este ejercicio
activa los gluteos, cuadriceps,
isquiotibiales y pantorrillas, asi como los
masculos internos del muslo (aductores y
abductores)

EJERCICIOS/CAPACIDAD

Imagen

TIEMPO O
REPETICIONES

X/
L X4

Ejercicios de velocidad y reaccion
en diferentes posiciones sentados,
acostados, de rodillas etc.

Carreras de velocidad con el balén.
Carreras de  velocidad con
obstaculos.

Pases y carreras cortas.

Recepcidon y velocidad.

Cabeceo y reaccion.

Juegos en parejas o grupales de
velocidad.

53

S

X/
‘0

L)

X/
‘0

L)

53

S

X/
‘0

L)

5

*

55 min

EJERCICIOS:

TIEMPO O
REPETICIONES

Ejercicios de vuelta la calma como son
ejercicios de estiramiento:
= Doblar el cuerpo hacia
adelante.
= Extensién de piernas.
= Tocar el suelo.
= Tocar punta de los pies.
= Inclinar el cuerpos hacia
adelante con un pie delante y el
otro hacia atras.
= Inclinar el cuerpo hacia abajo
con la cabeza para abajo.
= Sentarse sobre los talones.
= Hidratacion y aseo.

20 min

Lcdo. Carlos Lenin Gonzabay Guale

Dra. Katherine Aguilar PhD

DOCENTE

SUPERVISOR/METODOLOGO




Planificacion de la sesion de entrenamiento N° 3

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
. PROGRAMA
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

FICHA DE SESION DE ENTRENAMIENTO

Docente: Carlos Lenin Gonzabay Guale

Tema: FORTALECER LOS FUNDAMENTOS BASICOS EN LA INICIACION DEPORTIVA
CORRESPONDIENTE A LA DISCIPLINA FUTBOL.

OBJETIVOS

Fortalecer los fundamentos basicos en la iniciacién deportiva correspondiente a la disciplina
futbol con los estudiantes de la Unidad Educativa “Valdivia” mediante la utilizacién de métodos
practicos para aumentar el nivel competitivo en esta disciplina.

TECNICO -TACTICO

DESARROLLO DE CONTENIDOS Y/O TAREAS

INSTRUCCIONES PREVIAS: TIEMPO O
REPETICIONES
Se procede a entregar la planificacion y los objetivos a logar en el proceso 5 min

de entrenamiento deportivo.

CALENTAMIENTO GENERAL.: Imagen TIEMPOO
REPETICIONES
1. Ejercicios de movilidad articular 10 min

2. Trotes leves en un espacio de 15
metros.

3. Carrera con rodillas elevadas

Este ejercicio es comin en el ambito del
atletismo. La idea es correr elevando las rodillas
més de la cuenta. El objetivo no es tanto
desplazarte, sino levantar bien las rodillas.

4. Carrera con talones en los gluteos

Es un ejercicio bastante similar al anterior.
La diferencia esta en que, en lugar de elevar
las rodillas, el foco estara puesto en los
talones, pues deberds intentar que lleguen
hasta los glateos.

T>»=-0 -z -

5. Carrera tocando el suelo

Otra propuesta de calentamiento general
dindmico es correr y, en un determinado
momento, agacharte para tocar el suelo con
las manos. Cuando te incorpores, da un salto
y repite desde el principio.




6. Carrera de espaldas

Un ejercicio de calentamiento en el fatbol
muy habitual es la carrera de espaldas.
Conocido como  retrorunning, actla
fortaleciendo las rodillas de cara al
entrenamiento.

7. Desplazamiento lateral.

Los ejercicios laterales hacen referencia a
los ejercicios realizados de un lado a otro en
el plano frontal. Al igual que la zancada
hacia delante, este ejercicio activa los
gluteos,  cuédriceps, isquiotibiales vy
pantorrillas, asi como los musculos internos
del muslo (aductores y abductores)

EJERCICIOS/CAPACIDAD

Imagen

TIEMPO O
REPETICIONES

% Ejercicios de conduccion de bal6én con
borde interno y externo: consiste en
realizar un recorrido sorteando los
obstaculos y conduciendo el balén sin
perder el control, se puede empezar con
el borde interno pie derecho, borde
externo pie derecho, el mismo trabajo
con el pie izquierdo y combinacion con
ambos pies

s Juego de recoger los discos
conduciendo el balon: consiste en
recoger los discos que se han utilizados
en el trabajo anterior lo mas rapido que
se pueda sin perder el control del balon.

O
0‘0

Juegos grupales: consiste en cuidar el
balon controlandolo y tratar de votar el
balén de los otros comparieros.

O
0'0

Juegos en parejas: se los denomina uno
contra uno consiste en hacer gol al oponente
en un espacio reducido en arcos pequefios.

55 min

EJERCICIOS:

Imagen

TIEMPO O
REPETICIONES

Ejercicios de vuelta la calma como son
ejercicios de estiramiento:

= Daoblar el cuerpo hacia adelante.

= Extension de piernas.

20 min




= Tocar el suelo.

= Tocar punta de los pies.

= Inclinar el cuerpos hacia adelante con
un pie delante y el otro hacia atras.

= Inclinar el cuerpo hacia abajo con la
cabeza para abajo.

= Sentarse sobre los talones.

= Hidratacion y aseo.

Lcdo. Carlos Lenin Gonzabay Guale Dra. Katherine Aguilar PhD

DOCENTE SUPERVISOR/METODOLOGO




