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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
INSTITUTO DE POSTGRADO
MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA

MACRO CICLO DE ENTRENAMIENTO DE FUTBOL CATEGORIA SUB 12

Autor: Lcdo. Pablo Andrés Guallichico Aguilar

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

RESUMEN

El Macrociclo de entrenamiento deportivo es la parte fundamental de éxito o fracaso de uno
o varios deportistas, el mismo tiene una duracion determinada, objetivos planteados para
cumplirlos y sobre todo entrenamientos distintos para que la adaptacion del organismo se
vaya dando paulatinamente, con el fin de obtener el mejor estado ideal del deportista previo

a la competicion.

El presente Macrociclo de futbol 11 esta encaminado al entrenamiento deportivo en nifios
de la categoria sub 12 donde se trabajara el Microciclo numero 1, en el periodo preparatorio,
etapa especial realizando trabajos técnicos — tacticos encaminados a situaciones reales de

juego logrando asi que el deportista tenga mayor nivel de eficacia en partidos oficiales.
Se llevara a cabo tres sesiones de entrenamiento los dias 21,22,23 de febrero donde cada dia

tendra diversos planes de entrenamiento principalmente haciendo énfasis en la técnicas-

tactica.

Palabras claves: Categoria, Deportista, Entrenamiento, Futbol.
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ABSTRACT

The sports training macrocycle is the fundamental part of the success or failure of one or
several athletes, it has a certain duration, objectives set to meet them and above all
different training sessions so that the adaptation of the organism occurs gradually, in order
to obtain the best ideal state of the athlete prior to the competition.

This soccer 11 macrocycle is aimed at sports training in children of the sub 12 category
where microcycle number 1 will be worked on, in the preparatory period, a special stage
carrying out technical-tactical work aimed at real game situations, thus achieving that the
athlete has higher level of efficiency in official matches.

Three training sessions will be held on February 21, 22, 23, where each day there will be

different training plans, mainly emphasizing technical-tactical.

Keywords: Category, Athlete, Training, Soccer.



MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO

MICROCICLO ( semana) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
SEMANA DEL 31 7 14 21 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22
AL 5 12 19 28 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28
MESES FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO
MACROCICLO MACROCICLO 1
PERIODO PREPARATORIO COMPETITIVO
ETAPA GENERAL | ESPECIFICO
MESOCICLO PRE. FISICA TEC-TAC
VOLUMEN 70% 50%
INTENSIDAD
SESIONES 3
DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO
Fisico 30| 30
TECNICO 60| 60
TACTICO 10 10
TEORICO of o of of of of of of of of of o of of o of o o of o o o
PSICOLOGICO 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL DE PORCENTAJE 100| 100| 100 100| 100| 100 100| 1200| 100| 100| 100| 100 100{ 100| 100 100{ 100| 100| 100| 100| 100| 100
MINUTOS
FiSICO 41| 41
TECNICO 88| 88
TACTICO 6 6
TOTAL MINUTOS
FUERZA 20
RESISTENCIA 25
VELOCIDAD 20
COORDINACION 15
ACOPLAMIENTO 15
DIFERENCIACION 20
COMBINACION 10
FLEXIBILIDAD 10
135| 135| 135| 135| 135| 135| 135| 135| 135 135| 135| 135 135| 135| 135| 135| 135| 135| 135| 135| 135| 135
lunes martes miercoles
prep fisica 15 15 11 41
fuerza 15
resistencia 15
velocidad 6
coordinacién 5
prepatecnica 45 23 20 88
conduccién 15 10 10
pase 20 5 5
recepsién 5 5 3
desplazamiento 5 3 2
prep tactica 2 2 2 6
principios ofen 2 2 2
principios defe
prep teorica
prepa psicologica




UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: NUMERO 1

Docente: Lic. Pablo Guallichico
Tema: Fundamentos del pase y conduccién con desplazamiento
Desarrollar la capacidad fisica fuerza mediante saltos.
Objetivo Técnico. Desarrollar el fundamento ofensivo del pase mediante espacios reducidos
Lugar y fecha: Cumbaya No. Participantes: 12
Balon, Conos,
Medios: Cancha, Silvato | Categoria: 12
Duracion: 45 min Grupo: 1
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad Tlustraciéon Tiempo y Reps

Indicaciones generales
Calentamiento general
Movilidad articular o o
Desplazamientos : v
Calentamiento Especifico 0
En un espacio de aproximadamente de 10 x 10, 0\
establecer tres equipos con diferente chaleco, los

jugadores en constante movimiento deben ejecutar ¢ /"
pases entre ellos a dos toques, buscando v
constantemente la linea de pase

10 min

FASE PRINCIPAL

Desarrollo de la Actividad Tlustraciéon Tiempo y Reps

Conduccion individual, formamos 4 columnas (
Dependiento el numero de jugadores), desplazarnos
de un punto A al B del B al C al finalizar el ejecicio
realizo un pase al piso

.. AAAA
1+ AAdA

= = . AhAA
e v_”. T TRy

I I
S
. Sa

B B B

Formamos columnas (4 dependiendo el numero de .

deportistas, desplazamiento frontal del deportista 1 25 mi
. . . . min

al cono A sin baldn, el segundo deportista realiza un (SS?

pase al deportista 1, el deportista 1 se desplaza al

cono B, el deportista 2 ejecuta un pase al deportista P

1, el deportista 2 realiza (SS?‘

Conduccion con pase mas control : el jugador A

debe orientar hacia el cono que el jugador tiene a su .

izquierda para alli pasar el balon a su compatfiero A. §

cuando se realiza el pase el jugador se desplaza en

conduccion hasta el cono inicial para recibir el pase

de vuelta




FASE FINAL

Desarrollo de 1a Actividad Tlustraciéon Tiempo y Reps

Vuelta a la calma ( Carrera continua ) 10min

Feed Back
Estiramiento final

Observaciones:

= Firmado electrénicamente por:
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Lcdo. Pablo Andrés Guallichico Aguilar. Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D
Firma del Maestrante Firma del Coordinador
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INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UpsE
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: NUMERO 2

Docente: Lic. Pablo Guallichico

Tema: Fundamentos del pase y conducciéon con desplazamiento

Fisico.- Desarrollar la capacidad fisica resistencia mediante carreras cortas, media
y larga distancia

Técnico.- Desarrollar el fundamento ofensivo del pase mediante cuadrante de
Objetivo intervalos

Lugar y fecha: Cumbaya No. Participantes: 12

Balon, Conos,
Medios: Cancha, Silvato | Categoria: 12

Duracion: 45 min Grupo: 1

FASE INICIAL

Tiempo y

Desarrollo de la Actividad Tlustraciéon Reps
Indicaciones generales |
Calentamiento general
Movilidad articular
Desplazamientos
Calentamiento Especifico
En un espacio de aproximadamente de 10 x 10,
establecer tres equipos con diferente chaleco, los
jugadores en constante movimiento deben ejecutar
pases entre ellos a dos toques, buscando
constantemente la linea de pase

10 min

FASE PRINCIPAL

Tiempo y
Desarrollo de la Actividad Iustraciéon Reps

Trabajo de slalon mas desplazamiento mas pase
borde interno I-D

25 min

cuadrante de intervalos formar un cuadrado de
25x25 se ubica tres deportistas en cada esquina

el deportista A con balon realiza el pase al ador By
el deportista A se desplaza al punto C es decir
recorre dos espacios del cuadrante




FASE FINAL

Tiempo y
Desarrollo de 1a Actividad Tlustraciéon Reps

Vuelta a la calma ( Carrera continua ) 10min

Feed Back
Estiramiento final

Observaciones:
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Lcdo. Pablo Andrés Guallichico Aguilar. Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D
Firma del Maestrante Firma del Coordinador




UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

INSTITUTO DE POSTGRADO
Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo

UpsE
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: NUMERO 3

Docente: Lic. Pablo Guallichico

Tema: Fundamentos del pase y conducciéon con desplazamiento

Desarrollar la capacidad fisica velocidad mediante ejercicios de reaccion
Técnico. Desarrollar el fundamento ofensivo del pase mediante ejercicios fisico-

Objetivo cognitivos
Lugar y fecha: Cumbaya No. Participantes: 12
Balon, Conos,
Medios: Cancha, Silvato | Categoria: 12
Duracion: 45 min Grupo: 1
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad Tlustraciéon Tiempo y Reps
Indicaciones generales |
Calentamiento general
Movilidad articular
Desplazamientos

Calentamiento Especifico

En un espacio de aproximadamente de 10 x 10,
establecer tres equipos con diferente chaleco, los
jugadores en constante movimiento deben ejecutar
pases entre ellos a dos toques, buscando
constantemente la linea de pase

10 min

FASE PRINCIPAL

Desarrollo de la Actividad Tlustraciéon Tiempo y Reps

Realizar un cuadrante de 3x3 ubicar al deportista en
el centro del cuadrante cada cono tendra un color o
numero en el cual el deportista al escuchar la orden
del color o numero debera desplazarce a toparlo
para despues salir a velocidad a realizar un pase a

cualquiera de los tres deportistas que estan al frente 25 min

Pase del deportista A al deportista B El Deportista
A realiza trabajo de escalera y velocidad a receptar
el pase del deportista B y al final realiza un pase al
deportista C y el deportista C se desplaza al A

FASE FINAL




Desarrollo de la Actividad Tlustraciéon Tiempo y Reps
10min
Vuelta a la calma ( Carrera continua )
Feed Back
Estiramiento final

Observaciones:
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Lcdo. Pablo Andrés Guallichico Aguilar.
Firma del Maestrante

Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D
Firma del Coordinador



