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Resumen 

La planificación de fortalecer los fundamentos básicos en la iniciación 

deportiva de la disciplina futbol está dirigida para los estudiantes de la unidad 

educativa Valdivia en categorías de 13 a 15 años de edad y tiene por objetivo 

mejorar las condiciones físicas técnica y tácticas que les permita tener un mejor 

manejo del instrumento como es el balón al momento de practicar este deporte, 

esto se va a conseguir con un trabajo planificado de entrenamientos. 

Este proceso se realizó porque los estudiantes presentaban falencias al 

momento de practicar este deporte, haciendo uso del método de observación se 

logró detectar la falta de fundamentos técnicos – tácticos básicos que son 

indispensables en la iniciación 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 básicos técnicos tácticos, logrando de esta manera 

que los estudiantes se vuelvan más competitivos al momento de practicar este 

deporte. 

Esto se podía evidenciar al momento de utilizar los fundamentos básicos 

cuando se practica el deporte futbol, participaciones a nivel estudiantil por lo 

que se necesita escoger a los más idóneos para esta participación lo cual vamos 

a conseguir  

Palabras claves: ESTUDIANTES, FÚTBOL, INICIACIÓN 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 
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         FICHA DE SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 

Docente: Carlos Lenin Gonzabay Guale 

Tema: FORTALECER LOS FUNDAMENTOS BÁSICOS EN LA INICIACIÓN DEPORTIVA 

CORRESPONDIENTE A LA DISCIPLINA FUTBOL. 

OBJETIVOS 

Fortalecer los fundamentos básicos en la iniciación deportiva correspondiente a la disciplina 

futbol con los estudiantes de la Unidad Educativa “Valdivia” mediante la utilización de métodos 

prácticos para aumentar el nivel competitivo en esta disciplina. 

RESISTENCIA 

DESARROLLO DE CONTENIDOS Y/O TAREAS 
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INSTRUCCIONES PREVIAS: TIEMPO O 

REPETICIONES 

Se procede a entregar la planificación y los objetivos a logar en el proceso 

de entrenamiento deportivo en base al trabajo de resistencia con las 

respectivas indicaciones y recomendaciones. 

5 min 

CALENTAMIENTO GENERAL: Imagen TIEMPO O 

REPETICIONES 

1. Ejercicios de movilidad articular 

2. Trotes leves en un espacio de 15 

metros.  

3. Carrera con rodillas elevadas 

Este ejercicio es común en el ámbito del 

atletismo. La idea es correr elevando las 

rodillas más de la cuenta. El objetivo no es 

tanto desplazarte, sino levantar bien las 

rodillas. 

4. Carrera con talones en los 

glúteos 
Es un ejercicio bastante similar al 

anterior. La diferencia está en que, en 

lugar de elevar las rodillas, el foco 

estará puesto en los talones, pues 

deberás intentar que lleguen hasta los 

glúteos. 

5. Carrera tocando el suelo 
Otra propuesta de calentamiento 

general dinámico 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. 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

10 min 



 

6. Carrera de espaldas 
Un ejercicio de calentamiento en el 

fútbol muy habitual es la carrera de 

espaldas. Conocido como retrorunning, 

actúa 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 glúteos, cuádriceps, 

isquiotibiales y pantorrillas, así como los 

músculos internos del muslo (aductores y 

abductores) 
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EJERCICIOS/CAPACIDAD              Imagen 
TIEMPO O 

REPETICIONES 

 

 Trabajos de resistencia 

individuales y colectivos: sesión de 

repeticiones de trotes, repeticiones 

de desplazamiento lateral, 

repeticiones en forma de ziczac 

utilizando conos, repeticiones de 

saltos utilizando conos o escaleras, 

circuitos con conducción de balón, 

pases en parejas trotando y 

utilizando algunas variantes. 

 

 

55 min 
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EJERCICIOS: Imagen TIEMPO O 

REPETICIONES 

Ejercicios de vuelta la calma como son 

ejercicios de estiramiento: 

 Doblar el cuerpo hacia 

adelante.  

 Extensión de piernas.   

 Tocar el suelo.  

 Tocar punta de los pies. 

 Inclinar el cuerpos hacia 

adelante con un pie delante y el 

otro hacia atrás.  

 Inclinar el cuerpo hacia abajo 

con la cabeza para abajo. 

 Sentarse sobre los talones. 

 Hidratación y aseo. 

 

 

20 min 

 
Lcdo. Carlos Lenin Gonzabay Guale 

 
Dra. Katherine Aguilar PhD 

DOCENTE SUPERVISOR/METODOLOGO 



 
Planificación de la sesión de entrenamiento N° 2 

 
 

 
 

         FICHA DE SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 

Docente: Carlos Lenin Gonzabay Guale 

Tema: FORTALECER LOS FUNDAMENTOS BÁSICOS EN LA INICIACIÓN DEPORTIVA 

CORRESPONDIENTE A LA DISCIPLINA FUTBOL. 

OBJETIVOS 

Fortalecer los fundamentos básicos en la iniciación deportiva correspondiente a la disciplina 

futbol con los estudiantes de la Unidad Educativa “Valdivia” mediante la utilización de métodos 

prácticos para aumentar el nivel competitivo en esta disciplina. 

VELOCIDAD 

DESARROLLO DE CONTENIDOS Y/O TAREAS 
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INSTRUCCIONES PREVIAS:  TIEMPO O 

REPETICIONES 

Se procede a entregar la planificación y los objetivos a logar en el proceso 

de entrenamiento deportivo en base al trabajo de resistencia con las 

respectivas indicaciones y recomendaciones. 

5 min 

CALENTAMIENTO GENERAL: Imagen TIEMPO O 

REPETICIONES 

1. Ejercicios de movilidad articular 

2. Trotes leves en un espacio de 15 

metros.  

3. Carrera con rodillas elevadas 

Este ejercicio es común en el ámbito del 

atletismo. La idea es correr elevando las 

rodillas más de la cuenta. El objetivo no es 

tanto desplazarte, sino levantar bien las 

rodillas. 

4. Carrera con talones en los 

glúteos 
Es un ejercicio bastante similar al 

anterior. La diferencia está en que, en 

lugar de elevar las rodillas, el foco 

estará puesto en los talones, pues 

deberás intentar que lleguen hasta los 

glúteos. 

5. Carrera tocando el suelo 
Otra propuesta de calentamiento 

general dinámico 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. 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

10 min 



 

6. Carrera de espaldas 
Un ejercicio de calentamiento en el 

fútbol muy habitual es la carrera de 

espaldas. Conocido como 

retrorunning, actúa 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 glúteos, cuádriceps, 

isquiotibiales y pantorrillas, así como los 

músculos internos del muslo (aductores y 

abductores) 
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EJERCICIOS/CAPACIDAD                Imagen 
TIEMPO O 

REPETICIONES 

 

 Ejercicios de velocidad y reacción 

en diferentes posiciones sentados, 

acostados, de rodillas etc. 

 Carreras de velocidad con el balón. 

 Carreras de velocidad con 

obstáculos. 

 Pases y carreras cortas. 

 Recepción y velocidad. 

 Cabeceo y reacción. 

 Juegos en parejas o grupales de 

velocidad. 

 

 

 

 

55 min 
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EJERCICIOS: Imagen TIEMPO O 

REPETICIONES 

Ejercicios de vuelta la calma como son 

ejercicios de estiramiento: 

 Doblar el cuerpo hacia 

adelante.  

 Extensión de piernas.   

 Tocar el suelo.  

 Tocar punta de los pies. 

 Inclinar el cuerpos hacia 

adelante con un pie delante y el 

otro hacia atrás.  

 Inclinar el cuerpo hacia abajo 

con la cabeza para abajo. 

 Sentarse sobre los talones. 

 Hidratación y aseo. 

 

 

20 min 

 
Lcdo. Carlos Lenin Gonzabay Guale 

 
Dra. Katherine Aguilar PhD 

DOCENTE SUPERVISOR/METODOLOGO 



 

Planificación de la sesión de entrenamiento N° 3 

 

 
 

         FICHA DE SESIÓN DE ENTRENAMIENTO 

Docente: Carlos Lenin Gonzabay Guale 

 

Tema: FORTALECER LOS FUNDAMENTOS BÁSICOS EN LA INICIACIÓN DEPORTIVA 

CORRESPONDIENTE A LA DISCIPLINA FUTBOL. 

 

OBJETIVOS 

Fortalecer los fundamentos básicos en la iniciación deportiva correspondiente a la disciplina 

futbol con los estudiantes de la Unidad Educativa “Valdivia” mediante la utilización de métodos 

prácticos para aumentar el nivel competitivo en esta disciplina. 

TECNICO – TACTICO 

DESARROLLO DE CONTENIDOS Y/O TAREAS 
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INSTRUCCIONES PREVIAS: TIEMPO O 

REPETICIONES 

Se procede a entregar la planificación y los objetivos a logar en el proceso 

de entrenamiento deportivo. 

 

5 min 

CALENTAMIENTO GENERAL: Imagen TIEMPO O 

REPETICIONES 

1. Ejercicios de movilidad articular 

 

2. Trotes leves en un espacio de 15 

metros.  
 

3. Carrera con rodillas elevadas 

Este ejercicio es común en el ámbito del 

atletismo. La idea es correr elevando las rodillas 

más de la cuenta. El objetivo no es tanto 

desplazarte, sino levantar bien las rodillas. 

 

4. Carrera con talones en los glúteos 
Es un ejercicio bastante similar al anterior. 

La diferencia está en que, en lugar de elevar 

las rodillas, el foco estará puesto en los 

talones, pues deberás intentar que lleguen 

hasta los glúteos. 

 

5. Carrera tocando el suelo 
Otra propuesta de calentamiento general 

dinámico 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. 

 

   

   
       

 

10 min 



 

 

6. Carrera de espaldas 
Un ejercicio de calentamiento en el fútbol 

muy habitual es la carrera de espaldas. 

Conocido como retrorunning, actúa 

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 

glúteos, cuádriceps, isquiotibiales y 

pantorrillas, así como los músculos internos 

del muslo (aductores y abductores) 
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EJERCICIOS/CAPACIDAD Imagen 
TIEMPO O 

REPETICIONES 

 Ejercicios de conducción de balón con 

borde interno y externo: consiste en 

realizar un recorrido sorteando los 

obstáculos y conduciendo el balón 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 combinación con 

ambos pies 

 

 Juego de recoger los discos 

conduciendo el balón: consiste en 

recoger los discos que se han utilizados 

en el trabajo anterior lo más rápido que 

se pueda sin perder el control del balón. 

 

 Juegos grupales: consiste en cuidar el 

balón controlándolo y tratar de votar el 

balón de los otros compañeros. 
 

 Juegos en parejas: se los denomina uno 

contra uno consiste en hacer gol al oponente 

en un espacio reducido en arcos pequeños. 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

55 min 

 

 

 

EJERCICIOS: Imagen TIEMPO O 

REPETICIONES 

Ejercicios de vuelta la calma como son 

ejercicios de estiramiento: 

 Doblar el cuerpo hacia adelante.  

 Extensión de piernas.   

 

     

20 min 
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 Tocar el suelo.  

 Tocar punta de los pies. 

 Inclinar el cuerpos hacia adelante con 

un pie delante y el otro hacia atrás.  

 Inclinar el cuerpo hacia abajo con la 

cabeza para abajo. 

 Sentarse sobre los talones. 

 Hidratación y aseo. 
 

 
Lcdo. Carlos Lenin Gonzabay Guale 

 
Dra. Katherine Aguilar PhD 

DOCENTE SUPERVISOR/METODOLOGO 

 


