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RESUMEN

El macrociclo de entrenamiento deportivo es la parte fundamental de éxito de los
deportistas, el mismo tiene una duracion plasmada, ya que los objetivos planteados
para cumplirlos son sobre todo los entrenamientos diferentes, para la adaptacion del
mismo se vaya dando organizada, con el fin de obtener el mejor rendimiento ideal
del deportista previo a la competicion.

El presente macrociclo de futbol 11 esta direccionado al entrenamiento deportivo en
nifios de la categoria 10-11aNos donde se trabajara el microciclo nimero 1, en el
periodo preparatorio, etapa especial realizando trabajos técnicos — tacticos
direccionados a situaciones reales de juego logrando 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 cada
jornada diaria tendra diferentes planes de entrenamiento haciendo énfasis
primordialmente en la técnicas-tacticas.

Palabras claves: ENTRENAMIENTO, DEPORTISTA, CATEGORIA, FUTBOL
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ABSTRACT

The sports training macrocycle is the fundamental part of the success of athletes, it
has a set duration, since the objectives set to meet them are above all the different
trainings, for the adaptation of the same it is given organized, in order to obtain the
best ideal performance of the athlete prior to the competition.

This 11-a-side football macrocycle is aimed at sports training in children of the 10-
11-year-old 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, ensuring that the athlete has higher level of efficiency in official
matches.

Three training sessions will be held on February 21, 22, and 23. Each day will have
different training plans, emphasizing primarily techniques and tactics.

Keywords: training, sportsman, category, football.
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
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- p F-

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO:# 1

Docente: JULIANA LOZANO RODRIGUEZ
Tema: PASE Y CONDUCCION

FISICO Desarrollar la resistencia especial con balon en distancias cortas con transferencias
TEcMICO  mejorar el fundamento basico del pase y la conduccidn

Objetivo PSICOLOGICO  mejorar |a concentracion
Lugar y Miércoles 16 de febrero
fecha: Portoviejo — cancha los tamarindos No. Participantes: 10
Balon , platillos , conos , silbato,
Medios: cronometro Categoria: 10- 11
Duracion: 45 min Grupo: 1
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad Ilustracién Tiempo y Reps
10 MIN
Presentacion/ explicacion basica
Calentamiento general ( articulaciones, activacion,

estiramiento)
Calentamiento especial (coordinacion mas salida, tocar

baldn libre )

FASE PRINCIPAL
Desarrollo de la Actividad Tlustracion Tiempo v Reps

conduccion individual: los jugadores individualmente
conducen la pelota por un pasillo que se ah delimitado
en el terreno de juego cuando llegan al colocarse entre IR
dos conos paran el balon con la planta de pie y reanudan
la conduccién
conduccion con pase mas control : el jugador A debe @o T 1 ;@
orientar hacia el cono que el jugador tiene a su 1zquierda "‘ l
para alli pasar el balon a su compaiiero A. cuando se ﬁ |
realiza el pase el jugador se desplaza en conduccion
hasta el cono 1nicial para recibir el pase de vuelta .

conduccion con implementos: los jugadores conducen el
balon entre conos al llegar al otro grupo le entrega el
balon al siguiente jugador y se espera el nuevo turno.

Delimitar la superficie de contacto al trabajar y el paso : @' & L ‘ ‘ ‘ @
entre conos usando ambas piernas .

25 MIN




conduccion con gestos téenicos de la pared: los
Jugadores se colocan en grupos de de 4 como muesira el
grafico , el jugador A conduce el balon al llegar al
primer cono realiza una pared con el jugadore B,
continua la conduccion y al llegar al siguiente cono

Gl o\

realiza otra pared con el jugadore C, y al llegar al ultimo -
cono realiza la misma accion con el jugador D, despueés =
de cada vuelta cambiamos de posicion .
FASE FINAL
Desarrollo de la Actividad llustracion Tiempo v Reps
10 MIN
LA SON 4 dedct

WVuelta a la calma
Juegos recreativos
Retroalimentacion

Observaciones:

Firma del Maestrante

b irmsds elecurdalomene pars

4Y
F:4% ELVA KATHERINE
2 AGUILAR MOROCHO

Firma del Coordinador
Leda. Juliana Dayanara Lozano Rodriguez Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho
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UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: #2

Docente: JULIANA LOZANO RODRIGUEZ
Tema: PASE Y CONDUCCION

FISICO  FORTALECIMIENTO GENERAL
TECWICO  MEJORAR EL FUNDAMENTO BASICO DEL PASE LA CONDUCCION Y EL CON TROL
Objetivo  |[Psicotosico MEJORAR LA CONCENTRACION

Lugar y Jueves 16 de febrero
fecha: Portoviejo — cancha los tamarindos No. Participantes: 12
Balon , platillos , conos , silbato,
Medios: cronometro Categoria: 10- 11
Duracion; 45 min Grupo: 1
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad Ilustracién Tiempo y Reps
10 MIN
Presentacion/ explicacion basica fl
Calentamiento general (articulaciones, activacion, F=@=p
estiramiento) :
Calentamiento especial (coordinacion de salida mas
conduccion con retorno hacia la 1zquierda o derecha )
FASE PRINCIPAL
Desarrollo de la Actividad Ilustracion Tiempo y Reps

Circuito coordmacion: los jugadores salen el columna
realizaran 8 ejercicios que comprenden, skiping, tocar
cono con la mano , saltos en platillos derecha e 1zquierda
dos piernas, salto mas desplazamiento, zigzag, skiping
en zig zag , velocidad y giro en cada cono

Err——
THERETITIE e s s s

T

Conduccion en relevo con gesto técnico : salida de un ST i

jugador s mitad del recorrido este realizara un gesto
técnico y pasara al compariero q iniciara el ejercicio.

Conduccion pase de media distancia en diagonal con
retorno a velocidad : dos jugadores mician conduciendo
en direccion a unos conos situados en diagonal realiza un

pase a la mitad de la distancia a raso de piso diagonal al
lado contrario del que salieron los jugadores se 25MIN




desplazan al lugar que dieron el pase realizan un retorno
a velocidad

Pare, pase en profundidad con retorno en velocidad: pase
y devolucion entre jugadores A y C, B realiza un

desmarque de ruptura en el momento en el que A realice
un pase elevado o aras de piso , B recibe hace un control

y regresar a velocidad

Firma del Maestrante

FASE FINAL
Desarrollo de la Actividad Tlustracion Tiempo y Reps
10 MIN
Vuelta a la calma 2 '_is' ‘.@@ -
Juegos recreativos
Retroalimentacion
Observaciones:
Firma del Coordinador

Leda. Juliana Dayanara Lozano Rodriguez Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho




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

HRAEYAD DE ENTRENAMIENTO: # 3

Docente: JULIANA LOZANO RODRIGUEZ

Tema: PASE Y CONDUCCION

FISICO DESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
TECNICO  MEJORAR EL FUNDAMENTO BASICO DEL PASE LA CONDUCCION Y EL CON TROL
Objetivo PSICOLOGICO  MEJORAR LA CONCENTRACION

Lugar y Viernes 18 de febrero
fecha: Portoviejo — cancha los tamarindos No. Participantes: 10
Balon, platillos , conos , silbato,
Medios: cronometro Categoria: 10- 11
Duracion: 45 min Grupo: |
FASE INICIAL
Desarrollo de la Actividad Hustracidn Tiempo v Reps
10 MIN
Presentacion/ explicacion basica
Calentamiento general (articulaciones, activacion,
estiramiento)
Calentamiento especial ( ejercicio de pases) A: 1-3-2-4
retorno a |
C: 1-4-2-3-4-1 retorno a |
FASE PRINCIPAL
Tiempo y
Desarrollo de Ia Actividad llustracidn Reps

fundamentacion( de la pared como accion técnico -
tactico ) : se forman 2 grupos , el pase sale del jugador A
el B recibe hace un control y da el pase largo al jugadore
C este realiza una pared con el jugador D controla y
realiza un pase orientado al E quien recibe hace el pase
con el jugador F quien recibe y devuelve el pase al
Jugador E este conduce vy entrega al jugador micial.

fundamentacion de conduccion del balon con entrega y
recepecion: el jugador A realiza una conduccion hacia el
Jugador B este recibe y hace un pase al jugador D , el
recibe controla y hace un pase corto con el jugador C,
recibe y hace una conduccion a velocidad con remate .

25 MIN




espacio reducido 4 vs 4 con relevo: dividir a la platilla en
equipos de 4 jugadores con relevos cada uno , partido
reducido entre 2 equipos combinar apoyos, paredes ,
regates el gol vale haciendo un pase con el relevo.

Jjuego recreativo con condicionante
se distribuye a los jugadores en 2 equipos formados por 2
lineas cada uno. El juego consiste en progresar en el
Jjuego hasta lograr atravesar la linea discontinua del
equipo adversario con el balon controlado, la accion se
inicia con un desplazamiento largo del equipo contario
hasta la ultima linea del equipo atacante.

FASE FINAL
Desarrollo de la Actividad Tlustracién Tiempo v Reps
10 MIN
Vuelta a la calma o
Juegos recreativos . 0
Retroalimentacion ~——_ -
Observaciones:

Firma del Maestrante

Firma del Coordinador

Leda. Juliana Dayanara Lozano Rodriguez Dra. Elva Katherine Aguilar Morocho
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