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Resumen

La investigacion se enmarca en el estudio de ejercicios que sirvan para mejorar la
efectividad del pase con el empeine interior del pie en los atletas del equipo de fatbol
categoria 12-13 afios del Combinado Deportivo “Cuqui Bosch” del municipio
Santiago de Cuba. En el proceso de entrenamiento se evidenciaron deficiencias que
poseian los deportistas en este elemento técnico, por lo que se planificaron
ejercicios, para ponerlos en practica durante una unidad de entrenamiento, que
contribuyan a mejorar dicha habilidad deportiva, teniendo en cuenta la categoria y la
experiencia que tienen los atletas antes mencionados. Estos ejercicios son
novedosos y han sido vinculados a las situaciones reales de juego que se les

presentan a estos atletas en entrenamientos y partidos.



Abstract

The research is part of the study of exercises that serve to improve the effectiveness
of the pass with the inner instep of the foot in the athletes of the football team
category 12-13 years of the “Cuqui Bosch” sports team of the municipality of
Santiago de Cuba. In the training process, deficiencies that the athletes had in this
technical element were evidenced, so exercises were planned, to be put into practice
during a training unit, that contribute to improving said sporting ability, taking into
account the category and experience that the aforementioned athletes have. These
exercises are novel and have been linked to the real game situations that these

athletes are presented with in training sessions and games.
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INTRODUCCION

La historia del Futbol se considera a partir de 1863, afio de fundacion de “Football
Association”, aunque en sus origenes, al igual que los demas cddigos del Futbol, se
remontan varios siglos en el pasado, particularmente en las islas britanicas durante
la Edad Media. Los primeros codigos britdnicos que dieron origen al futbol se
caracterizaban por su poca organizacion y violencia al extremo. El 21 de mayo de
1904 se cre6 la Federacion Internacional de Fuatbol Asociacion (FIFA), que es la
institucion que gobierna las federaciones de futbol en todo el planeta, tiene como
sede Zurich, Suiza. Dicho organismo agrupa 209 asociaciones o federaciones de
distintos paises, contando con 17 paises afiliados mas que la Organizacion de las
Naciones Unidas, 5 menos que la Asociaciéon Internacional de Atletismo y 6 menos
gue la Federacion Internacional de Baloncesto. La FIFA presidio su primer torneo
internacional en 1906, pero no fue exitoso. En el mundo el futbol se practica
profesional, es decir los jugadores cobran por jugar, la regién donde se juega con
mas nivel en Europa donde se encuentran las ligas mas fuertes del mundo como por

ejemplo en Espafia, en Inglaterra, en Italia, en Alemania y en Francia.

En nuestro pais también tiene un buen desarrollo a pesar de las dificultades a raiz
del bloqueo. Luego del triunfo de la Revolucién, este deporte pudo practicarse sin
distincién de sexo, raza y posicion econdmica. Cuba tuvo una participacion en un
mundial con jugadores espafioles, en nuestro pais el Futbol es un deporte amateur,
aqui también los campeonatos nacionales se realizan anualmente. También lo

practican las mujeres las cuales tienen su campeonato nacional.

Nuestro pais practica este deporte hace muchos afios desde el 1911 cumpliendo
100 afios en el 2011. Contamos con un campeonato o liga nacional que es la
maxima competencia de este deporte en Cuba, donde se cuenta con un torneo de
ascenso y el campeonato regular que cuenta con la participacion de ocho equipos.
Santiago de Cuba ha entrado en la historia de esta disciplina al conseguir tres titulos
consecutivos en los afios 2017, 2018 y 2019.EI primer campeonato fue invicto siendo
uno de los cuatro que ha logrado tal hazafa en todo el mundo.

Caracterizacion del futbol

Se considera al futbol como un deporte aciclico de caracteristicas motrices
intermitentes, de habilidades abiertas, de gran complejidad en comparacion con
otro,ya que como el nombre lo indica, ademas de la cabeza, rodilla y pecho se juega



fundamentalmente con el pie, el arquero solamente puede jugar con las manos y
excepcionalmente los jugadores de campo para ingresar el balén al campo de juego
en el saque lateral.

Presenta variedades de situaciones motrices: ejemplo, correr, saltar, empujar,
golpear etc., e incluso la acrobacia puede estar presente dentro de la configuracion
del jugador de fatbol completo en cuanto a recursos de movimientos.

Competitivo: el antagonismo es constante. El resultado puede determinar victoria,
derrota o incluso empates, respondiendo eficazmente para canalizar a un instinto
natural en el hombre.

Reglas: a través de la creacion de la internacional Board desde 1883 se
consideran las 17 reglas del futbol con sus respectivas modificaciones contribuyendo
al concepto de deporte a partir de 1823 de su surgimiento en Inglaterra.

Caracter ladico: su juego es sustentado desde el punto de vista emocional por un
alto grado de fruicion o placer en su relacion, es un deporte que despierta
esencialmente pasion en sus seguidores, en numero creciente en todo el mundo

Institucionalizado: A partir del 21 de mayo de 1904, en Paris, de la Federacion
Internacional De Fuatbol Asociados (FIFA). Actualmente Cuenta con 191 asociaciones
nacionales con sus respectivas confederaciones nacionales y con mas Francia
guedo institucionalizado, dirigido internacionalmente a través de la creacién de 150
millones de jugadores. Las acciones de los jugadores, con unos espiritus
cooperativos, armonizados y permanentes acciones de rival para contrarrestarlas
(oposicién), adquieren sentido en funcion de tres momentos fundamentales de juego:
la posesion del balon (ataque), la posesion del balon por parte del adversario
(defensa) y el cambio de posesion del balon (transicién).

En consecuencia a través del método de observacion directa, durante el ciclo de
entrenamiento, de los 18 atletas del equipo de futbol categoria 12-13 afios del
Combinado Deportivo "CuquiBosch™, se evidencian las deficiencias en el pase con el
empeine interior del pie, durante los ejercicios y los juegos de entrenamiento entre
ellos, se fallan muchas acciones ofensivas, ya que los atletas a la hora de realizar el
pase, no lo realizan con una correcta superficie de contacto, colocan el tronco
inclinado ligeramente atras y la pierna de apoyo la colocan por delante del balon.

A raiz de las dificultades existentes en el pase con el empeine interior del pie, por
parte de los jugadores del equipo de futbol categoria escolar de Santiago de

Cuba, se dio a la tarea de realizar un diagndstico, el cual consistio en observar el



nivel de preparacion que presentaban 13 atletas des sexo masculino sobre este
elemento técnico durante la realizacion de pruebas técnicas. Este diagndstico
se realiz6 mediante un protocolo de observacion.

Dando a conocer que, un pase con el empeine interior del pie se considerara
positivo cuando la pelota llega al comparfiero de manera comoda, y negativo cuando
no cumpla con estos parametros.

Los indicadores a considerar para este diagnoéstico son: efectividad, potencia en el
pase con el empeine interior del pie, angulo, lado y la altura en la que se efectua el
pase con el empeine interior del pie.

La prueba técnica consisti6 en pase, pared y la conduccion. Los jugadores se
encontraran en la mitad del terreno por los laterales, realizaran un pase con el
empeine interior del pie a un compafiero que se encontrara a una distancia de 10m
en la diagonal hacia el centro del terreno, este le hace el pase con el empeine
interior del pie, realiza una recepcion y luego conduce entre obstaculos buscando el
vértice del area grande. Cada jugador realizara 15 repeticiones de este ejercicio con
su pierna menos habil.

En este ejercicio los atletas efectuaron un total de 195 pases con el empeine interior
del pie, 38 positivos, 157 negativos, obteniendo un por ciento de efectividad de
19,49.

Analizando los resultados obtenidos en el diagndstico, se evalla de insuficiente la
efectividad del pase con el empeine interior del pie, calificacion recogida por la
escala de evaluacion que se encuentra reflejada en el “Programa Integral de
Preparacion del Deportista”, especificamente del deporte futbol, este resultado fue
posible gracias a la férmula del “Factor de Rendimiento”, atendiendo al resultado se
utiliza la escala de evaluacion para darle un valor cualitativo a la actuacion del atleta
en el elemento técnico en cuestion.

Teniendo en cuenta estos antecedentes, nos encontramos ante la siguiente
probleméatica: los jugadores del equipo de futbol de la categoria 12-13 afios del
Combinado Deportivo "Cuqui Bosch”, presentan deficiencias en la efectividad del
pase con el empeine interior del pie, esto nos conlleva a plantear como problema
cientifico: ¢como mejorar las deficiencias existentes en el pase con el empeine
interior del pie, en los jugadores del equipo de fatbol de la categoria 12-13 afios del
Combinado Deportivo "Cuqui Bosch™? Para lograr una efectiva investigacion se tiene

el siguiente objeto de estudio: el proceso de ensefianza-aprendizaje de la técnica



ofensiva en el futbol, teniendo como objetivo: elaborar un conjunto de ejercicios

para el mejoramiento de la efectividad del pase con el empeine interior del pie, en

los jugadores del equipo de futbol de la categoria 12-13 afios del Combinado

Deportivo "Cuqui Bosch™; y como campo de accion: el pase con el empeine interior

del pie.

De lo anterior se deriva las siguientes preguntas y tareas cientificas:

Preguntas Cientificas:

1. ¢Qué antecedentes tedricos sustentan el proceso de ensefianza-aprendizaje del
fatbol?

2. ¢Cual es el estado técnico actual de los jugadores del equipo de fatbol de la
categoria 12-13 afios del Combinado Deportivo "Cuqui Bosch™ en el pase con el
empeine interior del pie?

3. ¢Cuales seran los ejercicios técnicos que contribuyan a mejorar la efectividad
del pase con el empeine interior del pie, en los atletas del equipo de futbol de la
categoria 12-13 afios del Combinado Deportivo "Cuqui Bosch™?

Tareas Cientificas:

1. Fundamentacion tedrica del proceso de ensefianza-aprendizaje del fatbol.

2. Diagndstico del estado técnico actual del pase con el empeine interior del pie, en
la preparacién de los jugadores del equipo de futbol de la categoria 12-13 afios
del Combinado Deportivo "Cuqui Bosch™.

3. Elaboracion de un conjunto de ejercicios técnicos para mejorar la efectividad del
pase con el empeine interior del pie, en los jugadores del equipo de fatbol de la

categoria 12-13 afios del Combinado Deportivo "Cuqui Bosch™.

Pase

Es la accion y efecto de pasar una pelota, en un juego cada uno de los movimientos
son un elemento basico tedrico. Es una accion especifica dentro del fatbol que
requiere: velocidad de ejecucion y de desplazamiento, el balon debe llegar limpio a
los pies del compafiero en el momento justo y en la direccion que este lleva.

Nos detenemos en este Ultimo elemento, porque es el tema central del trabajo, este
es el elemento inicial de cada combinacién y constituye la base del juego colectivo;
es la accion técnica que hace del futbol un deporte de equipo y evita que sea una
repeticion de individualidades. Para la ejecucidn correcta de un pase (en el momento

preciso y al compafiero adecuado), son tanto 0 mas importantes los movimientos de



los comparfieros que los del jugador que lleva el balén. De los movimientos de los
jugadores sin balén depende el tipo de pase a realizar, y el éxito, en gran parte
depende, de la precision de sus pases y de la oportunidad de estos.
Existen varias observaciones bastante interesantes que se deben tomar en cuenta al
momento de ejecutar un buen pase, como, por ejemplo:

1. Tanto el jugador que realiza el pase, como el que lo recibe, debe estar atento

a la jugada y con buena actitud.
2. No es factible ejecutar el pase por delante de un jugador que esta parado.
3. Deben llevar a cabo el pase utilizando los diferentes golpeos existentes en
este deporte, segun la situacion de juego.

El pase se puede realizar en las siguientes direcciones: de frente, a la izquierda, a la
derecha, atras y diagonales.
En general, el jugador desmarcado es el que elige el momento oportuno, la direccion
y la forma en que debe ser dirigido el pase. El portador del balon debe adaptarse a
sus compaferos de acuerdo a las reacciones de estos. En el caso en que sus
comparferos no reaccionen, quien lleva el balon lo obligara a actuar, acompafando
su pase de una orden verbal a fin de provocar en estos la reaccion deseada.
Por eso los pases de los jugadores deben ser variados y en funcion de las
exigencias de las situaciones de juego. Mientras mas variados los pases, mas
complicada sera la tarea de los adversarios, el pase debe ser jugado de tal manera
que el receptor pueda controlarlo o jugarlo directamente, el receptor del pase debe
conocer las posibilidades de utilizacién del bal6n antes que este le sea enviado, la
utilizaciéon del pase en sentido contrario sorprende al adversario (por ejemplo:
carrera hacia la izquierda y pase hacia la derecha o carrera hacia el centro y pase
hacia el exterior).
Los pases por detras de la defensa adversaria son particularmente peligrosos y
deberian ser empleados al maximo, en caso de tener espacio, conviene enviar el
pase delante del compariero y en el sentido de su carrera. Si este no dispone de
gran libertad de accion, convendra entregarle el balén en los pies.
El pase corto es el medio mas simple de dominar el juego, es el mejor medio para
lanzar un contraataque.
Es importante, que este tipo de pase no aisle al receptor del balén, obligandolo a

luchar individualmente contra varios adversarios.



El pase en profundidad es el que més rapidamente permite atravesar la zona de
construccion o penetrar en la defensa. Estos pases le dan dindmica al juego.

Los pases laterales permiten utilizar todo lo ancho del terreno y el pase diagonal
permite la apertura de la defensa adversaria, con largos pases transversales se
podran efectuar decisivos cambios de juego. Estos cambios de juego modifican el
campo de maniobras y tienen por objetivo sorprender la organizacion contraria en su
ubicacion y su atencion, el pase hacia atras ayuda en ocasiones a conservar el
balén. En la ofensiva, un pase hacia atras puede abrir el camino a su fase final.

Los centros provenientes de los laterales constituyen siempre un peligro para la
meta enemiga, sobre todo si son potentes o con efecto bien dosificado. Los centros
aéreos en diagonal son mas dificiles de convertir en tantos, debido a la mejor
colocaciéon de los defensores para interceptarlos. Sin embargo, mediante
desviaciones con la cabeza, dirigidas hacia un compafero, puede constituir un real
peligro parar el adversario.

Los principales tipos de pases suelen clasificarse en funcién de la parte del pie
utilizada para ejecutarlos: el interior del pie, el empeine interior, el empeine exterior y
el empeine total.

A base de la direccion en altura del balén, se puede hablar del pase de un balon:
raso, medio alto y alto.

Un pase sera ejecutado, de preferencia a ras de tierra. Podrd ser potente o
dosificado, con o sin efecto. El jugador que efectia el pase debe tener en cuenta la
distancia que se encuentra su compafiero. Aunque no ha de olvidarse de las
condiciones atmosféricas, el estado del terreno y la posicion de sus compafieros y
sus adversarios. Ademas, deberd escoger el golpeo adecuado en el momento
oportuno y en funcién de las circunstancias.

Pase con el empeine interior

El empeine interior es la superficie interior de los huesos centrales del pie que se
extiende desde la base del dedo gordo hasta el tobillo interior. Se utiliza para pases
a larga y media distancia. El golpeo con el empeine interior no alcanza la exactitud
del toque con el interior del pie. Considerando el tamafio y el area de la superficie de
toque esto parece natural. Las posibilidades de utilizacion del toque con el empeine
interior son asi ilimitadas es acto para pase cortos, largos, lineales y transversales,
para dirigir balones con efecto, para despejes, saque de penaltis y tiros a porteria.

El pie de apoyo se coloca retrasado con respecto a la altura del baldn, se golpea con



mayor o menor intensidad al balén en funcién de la distancia a cubrir con el pase, el
cuerpo se inclina ligeramente hacia atras, el balén puede ir a media altura o por alto
y con efecto.

En caso de tocar un baldn parado en el suelo emprendemos la carrera hacia el balén
desde 6-7 m detras de este. La direccion de la carrera, no coincide con la ultima
direccion de marcha del balén, como lo usamos con el toque con el interior, sino que
se desvia.

Si chutamos con la pierna izquierda tenemos que correr a la derecha; en caso
contrario, a la izquierda. El angulo de viraje depende de en que arco queremos girar
el balon, pero el angulo de la carrera no debe ser mayor de 45 grados en relacién a
la direccion proyectada del movimiento del baldn. La carrera debe ser efectuada con
aceleracion uniforme. El paso anterior antes de situarnos debemos alargarlo un
poco, la pierna de apoyo queda mas distante del balon, debe estar de 25 a 30 cm de
este y hacia el lado.

El plano longitudinal del pie forma un cierto angulo con la direccion del toque. La
articulacion del tobillo debe estar junto al balén y situada paralelamente al centro. La
pierna de apoyo se dobla ligeramente en el tobillo y la rodilla y el torso se inclina
desde la cadera hacia el lado opuesto a la pierna de golpeo, la parte superior de la
pierna se inclina ligeramente hacia delante y los brazos se balancean.
Simultaneamente con el Ultimo paso alargado de la carrera empezamos el
movimiento hacia atras de la pierna de golpeo. S6lo tenemos que girar la pierna de
golpeo desde la cadera para que el eje longitudinal del pie haga un angulo de 30-40
grados con la direccion del balon. Asi la punta de la bota mira hacia fuera. En el
momento de tocar el balon la rodilla esta solo ligeramente doblada, las articulaciones
estan tensas, tenemos que tensar sobre todo el pie en los tobillos.

El pie alcanza el balén un poco lateralmente en su centro, en consecuencia, de lo
cual este recibe una ligera rotacion. Dependiendo de si queremos chutar un balon
alto o raso, debemos pegar el balén con el pie debajo de su centro, a la misma
altura o encima de él.

Existen factores externos e internos que afectan el nivel de actuacion del futbolista
entre ellos se encuentran: los factores climaticos, los procesos nerviosos de

inhibicidn y excitacion, la calidad del terreno y la actuacion del contrario.



Errores mas comunes en el golpeo con el empeine interior del pie:

1-El balon chutado recibe una rotacion inatilmente fuerte.

2-Algunos jugadores no son capaces de chutar con el empeine interior desde el
suelo con el balon medio alto o, sobre todo, alto.

3-Principalmente en los delanteros, una falta corriente es la inclinacion exagerada
hacia atras desde la cadera de la pierna de apoyo en el movimiento del toque.

4-Una falta menos frecuente es que la pierna de apoyo quede demasiado lejos
Lateralmente a la pelota.

5-Un fenédmeno poco frecuente es que algunos futbolistas chutan con la parte del

dedo gordo del empeine interior, casi con la punta de la bota.

Caracterizacionpsicolégica.

Esta etapa de desarrollo representa el paso de un periodo de la vida a otra ya que
estamos en presencia de un periodo donde comienza la transaccion entre la nifiez y
la adultez.

Entre los 11 y los 15 afios, se vive un ajuste a los cambios corporales emergentes,
el animo inicialmente es fluctuante con una fuerte autoconciencia de las necesidades
y deseos de comprension y apoyo por parte de los mayores. Aun cuando las figuras
parentales dejan de ser la fuente casi exclusiva de fomento de la autoestima, se
hace imprescindible tener la posibilidad de compartir los problemas con los padres;
las amistades también se tornan cruciales. Los grupos inicialmente tienden a ser del
mismo sexo, facilitando el fortalecimiento de identidades y roles antes de entrar ala
interaccidn heterosexual. La pérdida del cuerpo infantil implica la necesidad de dejar
atrads las modalidades de ajuste de la nifiez, abandonar identificaciones infantiles y
encontrar nuevas orientaciones de conducta. En psicologia y filosofia, se define la
motivacion como “los impulsos que mueven a la persona a realizar determinadas
acciones y persistir en ellas para su culminacion” Este término esta relacionado con
voluntad e interés. Segun lo planteado en el diccionario enciclopédico, la motivacion
es un estado interno que activa, dirige y mantiene la conducta. Por otro lado, se
puede concebir como el interés o fuerza intrinseca que se da en relacion con algun
objetivo que el individuo quiere alcanzar. Es un estado subjetivo que mueve la
conducta en una direccién particular. De ahi que el autor de esta investigacion

coincida con lo planteado anteriormente y refiere que esta se relaciona con la



necesidad de inducir en el individuo el interés y el esfuerzo necesarios, y es labor del
profesor ofrecer la direccidn y guia pertinentes en cada situacion.

En esta etapa, la opinion del grupo posee mayor peso que la de los padres y
maestros, ye en ese sentido el bienestar emocional del adolecente estd en
dependencia de si ha logrado ocupar el lugar deseado dentro del grupo. Es
caracteristico el desarrollo de puntos de vista, juicios y opiniones propias que
participan en la regulacion del comportamiento del adolecente con relativa
independencia de la influencia situacionales.

Se van formando ideales morales que va adquiriendo un caracter generalizado,
pueden estar representados por uno o varios modelos, que son portadores de
valores morales elevados lo que le resulta dificil a los adolescentes es imitarlos en
sSu comportamiento cotidiano.

Las posibilidades cognoscitivas, la experiencia en la comunicacion, la actitud
autocritica, las elevadas exigencias a la cuales se enfrenta el adolecente y el
aumento de la responsabilidad personal de sus propios actos, condiciona el
desarrollo de la voluntad.

Los adolescentes son capaces de plantearse un fin i tratan de lograrlo a toda costa.
Se subordinan a las exigencias siempre que las consideren justas, necesarias y
convenientes. Llegan a desarrollar de manera significativa algunas cualidades
volitivas como son: la valentia, la independencia, la decision y la iniciativa. Pueden
ocurrir también algunos defectos de la voluntad que se manifiestan claramente por la
falta de valentia, osadia y perseverancia, y la presencia de obstinacién y
negativismo.

La formacién central de la personalidad es el “Sentimiento de Adultez”, o nocién de
sentirse adulto. Es una aspiracion activa a ser y considerarse adulto, traducido en un
afan de parecerse a los adultos externamente, de compararse en algunos aspectos
de su vida y actividad, y de adquirir sus cualidades, actitudes derechos y privilegios.
Aparece la necesidad de entrar lo mas rapidamente posible en igualdad de derechos
al mundo de los adultos. Pasar de la moral infantil de obediencia a la moral adulta de
igualdad. Cuando el adulto trata de imponer la moral de obediencia sobre el
adolecente tratandolo como un nifio, sin poder satisfacer sus necesidades de

autoafirmacion e independencia, sobreviene el conflicto. Este se soluciona cuando el



adulto y el adolecente establecen relaciones de colaboracion y comunicacion sobre
la base del respeto, la confianza y la ayuda mutua.

En esta edad al igual que la del escolar primario el adolecente se encuentra inmerso
en la actividad docente, tarea a la que dedica gran parte de su tiempo. Noobstante,
en esta etapa el caracter de la actividad, de estudio cambia esencialmente, tanto en
su contenido como en su forma.

Las relaciones de los adolescentes con su coetaneos ,facilita la aparicion de la
relacion intimo —personal, lacual constituye una fuente de profundas vivencias y
reflexiones ,asi como de camaraderia ,respeto y confianza entre ellos .La puesta en
practica de estos cédigos de caracter moral puede generar conflictos entre el
adolecente y el adulto ,pues en esta relacion de comunicacion ,los adolescentes
reproducen las relaciones adultas en cuanto a tareas , motivos y normas de relacion
entre ellos .

Caracterizacion socioldgica.

-Las caracteristicas sociolégicas de los atletas de la categoria 12-13 se
encuentra en una posicion satisfactoria para ejercer con la mayor calidad
posible su deporte, la mayoria se encuentran en un estatus familiar estable,
con un circulo familiar variado; donde el pilar basico de la educaciéon y la
socializacion se forma en la relacion con los demas y la calidad que presentan
a través de experiencias en la madurez y el equilibrio emocional de los
pequefos.

A pesar de tener diferentes culturas todas comparten mismos criterios sobre
las costumbres y las normas de comportamiento, entre ellos se encuentran
presentes los mismos valores. En el entorno social que los rodea se
experimenta constantemente consecuencias positivas que siguen al desarrollo
del comportamiento. Tienen una convivencia en armonia, sin distincion o
exclusién en el entorno académico ya que esto puede ser determinante en el
desarrollo de dicho sujeto.

En el circulo escolar en el que se encuentran, se evidencia la relacién alumno-
alumno, alumno-profesor con una excelente y adecuada comunicacion y

entendimiento mutuo.



Métodos Cientificos.

> Del nivel teorico:

Dentro de los métodos tedricos que se utilizaron se encuentran el andlisis-
sintesis que es el que refleja la determinacion de las caracteristicas del objeto de
investigacion y en la fundamentacién tedrica del problema.

> Del nivel empirico:

Dentro de los métodos empiricos se utilizo la observacién directa: que se empled
para la toma de datos mediante un protocolo de observacion, y se utilizé también la
revision de documentos, la cual se empled para la fundamentacién de estos
métodos, partiendo del orden y vinculacién de los componentes que lo conforman,
de acuerdo a las informaciones recopiladas en las bibliografias consultadas.

> Estadistico Matematico:

Se utilizé este método para el procesamiento, evaluacién y valoracion de los datos
que aportd el diagndstico, también, mediante el procedimiento matematico calculo
porcentual, obtener los por cientos de las acciones realizadas por los atletas en la

investigacion.



DESARROLLO

Caracteristicas del programa de ensefianza

El programa de ensefianza es el sistema de planificacion del entrenamiento
deportivo para el deporte de base utilizado en el movimiento deportivo cubano. El
mismo, como todo sistema de entrenamiento, esta estructurado en plan escrito y
grafico. En su plan escrito se plasman todos los objetivos, contenidos y actividades
que fundamentan la elaboracion del plan grafico. Su plan grafico esta dado en la
planificacion y dosificacion de los contenidos a tratar en todo el sistema.

Dicho programa anteriormente mencionado, consta de 3 fases fundamentales para
el cumplimiento de los objetivos propuestos: adaptativa, desarrolladora vy
consolidacion. Cada fase esta intencionada y en consecuencia con el aprendizaje de
las habilidades deportivas necesarias segun la edad, asi como el desarrollo de las
capacidades fisicas que garantizan la multilateralidad del deportista.

Primera fase: Adaptativa.

Se plantea que el tiempo de duracion entre 8 y 10 semanas, 0 sea ocupa el 23.5%
del total de semanas, pero no constituye un dogma, pues el entrenador puede
determinar la cantidad de semana en dependencia de las caracteristicas de los
practicantes (edad bioldgica, entrenabilidad pedagogica y biolégica, posibilidad y
potencialidad a partir de los resultados de los diferentes test pedagdgicos) y del
deporte.

Su contenido esta enmarcado en el cumplimiento de varias pruebas de gran
importancia para el conocimiento del profesor y su consecuente iniciacién del
proceso, las mismas estdn enmarcadas en el chequeo médico inicial que avala si los
atletas practicantes estan aptos para la practica de la actividad deportiva.

Segunda fase: Desarrolladora.

Es la etapa mas larga dentro del programa, ocupa el 44.1% de todas las semanas
que contempla la planificacion, su tiempo de duracion es de 19 semanas, pero no
constituye un dogma, puesto que estara en dependencia del desarrollo del proceso
de enseflanza — aprendizaje, la asimilaciébn de los contenidos por parte de los
practicantes y las caracteristicas del deporte.

Su acento estd enmarcado en el cumplimiento del sistema de ensefianza y
conocimiento de cada disciplina deportiva con énfasis en la ensefianza y desarrollo

de sus habilidades deportivas, ademas de los festivales de habilidades de bases y



municipales que es donde los atletas ponen en evidencia a través del juego o la
forma competitiva las habilidades que van adquiriendo o desarrollando, también
distingue a esta etapa los test de habilidades, juegos para la motivacion, las
asambleas de formacion deportiva, el trabajo de las capacidades fisicas en funcion
de las habilidades y los festivales de capacidades donde se resalta una capacidad
fisica para cada festival, el juego o competencia deportiva que tiene como escenario
la semana de receso docente y por ultimo el festival integral de habilidades y
capacidades que cierra la etapa.

Es donde los atletas muestran toda la integracion de las habilidades adquiridas o
desarrolladas durante la etapa anterior y la presente, al igual que manifiestan sus
capacidades fisicas en funcién de las habilidades.

Tercera fase: Consolidacion.

Esta fase presenta una duracion de 14 semanas, o sea el 32.5% y su principal
prioridad esta centrada en poner las habilidades deportivas de cada deporte y su
sistema de conocimientos adquirido o desarrollado en funcion del juego o
competencia deportiva, la cual tiene un espacio muy favorable en la semana de la
victoria.

Su acento estd enmarcado en continuar celebrando juegos y competencias
deportivas que permitan poner en practica el sistema de habilidades y conocimiento
adquirido en las etapas anteriores, también destaca como prioridad principal limar
los pequefios errores que presentan algunas habilidades deportivas hasta esta
etapa, ademas identifican esta etapa el 2do chequeo médico, festivales integrales de
habilidades, juegos para la motivacion, test integral de habilidades y asambleas de

formacién educativas.

Todo el proceso de entrenamiento del futbol se rige por el Programa Integral de la

Preparacién del Deportista que tiene como objetivo.

Objetivos General

Garantizar la formacion de atletas con un elevado nivel de los componentes de la
preparacion del deportista, las cualidades morales y volitivas para enfrentar y
superar las exigencias de alta competicion fieles a los principios de nuestra

Sociedad Socialista.



Objetivos Especificos

v

Incrementar la preparacion tedrica del futbolista en relacion con los 4
componentes de la preparacion y con las reglas de juego

Integrar la preparacion psicologica del futbolista al trabajo con todos los
componentes de la preparacion.

Desarrollar la preparacion fisica general y especial necesaria para las
actividades programadas en los distintos niveles

Garantizar el aprendizaje y el perfeccionamiento de elementos técnico-
tacticos contenidos en los programas

Desarrollar los elementos técnicos necesarios para cumplir con los contenidos
de los programas en los distintos niveles

Perfeccionamiento de los elementos técnico-tacticos del programa
Sistematizar constantemente los conocimientos tedricos sobre la tactica
colectiva y sus diversos componentes hasta consolidarlos en la practica (en el
juego)

Contribuir al desarrollo de cualidades morales, la veracidad, modestia,
sencillez, el colectivismo, el humanismo, la actitud consciente ante el trabajo,
el patriotismo, etc.

Desarrollar las potencialidades del pensamiento para la adquisicion de
conocimientos, interpretar con criterios objetivos los fendmenos de la
naturaleza y la sociedad.

Formar elevadas cualidades politicas e ideoldgicas y firmes convicciones
revolucionarias que determinen su postura social a la causa del socialismo y

Sus conquistas.

Programa de Ensefianza

Los programas de ensefianzas para la iniciacion deportiva de cada deporte se

sustentan en el proceso de ensefianza y desarrollo de las habilidades deportivas

propias de cada disciplina en correspondencia con los contenidos que la conforman.

Para una mejor asimilacién y organizacién metodol6gica en su planificacion se ha

dividido en 3 fases de estudio, delimitando en cada una de ellas los objetivos a

cumplimentar.



Objetivo general del programa

Lograr un desarrollo multilateral de los alumnos, asi como un nivel adecuado en la
formacién de habitos y conductas acorde con los principios de nuestra revolucion.
Técnico: Iniciar el aprendizaje de los elementos basicos en esta edad desarrollando
habilidades técnicas, asi como la formacion integral del atleta.

Té&ctico: Ensefiar a los nifios a colocarse en el terreno de juego y ayudar a sus
comparfieros, tanto en la defensa como en el ataque.

Fisico: Estimular el desarrollo de la agilidad, flexibilidad, la velocidad y habilidad
mediante la utilizacion del juego como medio fundamental.

Psicoldgico: Introducir y reforzar en los nifios la historia del Fatbol mundial y cubano
y el repaso de las reglas mas importantes.

Formacion de valores: La responsabilidad y la voluntad.

La fase desarrolladora, enmarcada en el cumplimiento del sistema de ensefianza y
conocimiento de cada disciplina deportiva con énfasis en la ensefianza y desarrollo
de sus habilidades deportivas, esta se inicia el 30 de noviembre de 2023 y culmina
el 29 de marzo de 2024, consta con 22 semanas tiene como objetivo:

» Objetivo técnico: Realizar gestos técnicos, dominio del balébn con ambos pies,
golpeo con el empeine interior y la conduccién del balén con el empeine
interior.

» Objetivo Téactico: Juegos con tareas en espacios reducidos.

» Objetivo Fisico: Juegos divertidos en pareja, competencia de saltos y carrera,
y juego de desarrollo de habilidades.

» Objetivo psicologico: Enfatizar en las reglas del juego y la atencion.

Formacioén de valores: El colectivismo.

OBJETIVO SEMANAL

De la fase antes mencionada, se seleccion6 la semana 19del proceso de
entrenamiento, la cual estd enmarcada en el mes de enero, del dia 8 al 12,la misma
tiene como objetivo:

Objetivo Técnico: Realizar la conduccién del balon y el pase con el empeine interior
del pie.

Objetivo Tactico: Juegos con tareas en espacios reducidos.



Objetivo Fisico: Desarrollar la fuerza rapida de piernas, la rapidez de reaccion y
traslacion.

Objetivo Psicoldgico: Enfatizar en las reglas del juego y la atencién.

Objetivo de Formacion de valores: El colectivismo, la voluntad y la disciplina.
Objetivo de la Unidad de Entrenamiento

De la planificacion semanal, se seleccion6 una unidad de entrenamiento niumero 76
perteneciente al dia viernes 12 de enero, la misma presenta como objetivo:

-Realizar el pase con el empeine interior del pie teniendo en cuenta la coordinacion
de brazos y piernas.

-Trabajar la fuerza rapida de piernas.

-Mantener la disciplina del grupo durante el entrenamiento.

Conjunto de ejercicios

Ejercicio #1

Nombre: Balon al cono.

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la efectividad del pase con el empeine interior
del pie

Explicacion del ejercicio: Se ubicaran dos hileras enfrentadas, se colocara un cono
en el medio de cada hilera, a una distancia de 5m cada una, la primera hilera que es
la que realizara el golpeo con el empeine interior del pie para que el balén rebote en
el cono, el compafiero de la hilera del frente tomara el balon y realizara el mismo
ejercicio.

Indicaciones metodoldgicas: Que inclinen el tronco ligeramente al frente al realizar
el pase para que el balén no se eleve mucho.

Dosificacion:2 tandas de 3 repeticiones

Métodos: Discontinuo por repeticiones

Medios: cono, baldn terreno.

Sistema energético: Se utiliza el sistema aerébico

Musculos que intervienen: Cuadriceps, isquiotibiales, glateos, musculos centrales,
la cadera, musculos del pie, asi como los hombros (aductor longo, tibial anterior,
gemelo interno y externo, ligamento anular, deltoides, grande glateo,

semimembranoso, peroneal anterior y tendon de Aquiles)



Organos que intervienen: cerebelo, cerebro (encéfalo), traquea, pulmones,
corazoén y rifiones.

Cadena cinematica: en este ejercicio se pone de manifiesto las 2 cadenas: la
cadena abierta para la pierna que golpea el balon ya que presenta un movimiento de

muslo, pierna, pie para efectuar el golpeo y la cerrada para la pierna de apoyo.

Ejercicio No 2

Nombre: Conducir y pasar.

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la técnica de pase con el empeine interior del
pie, utilizando recepciones, desplazamientos y conducciones, para buscar una
buena perfeccion en los elementos técnicos antes mencionados con ambas piernas.

Explicacion del ejercicio: El ejercicio se realizard en quintetos. El jugador A se
ubicara en un lateral de la cancha y realizara un pase con el empeine interior del pie
al jugador B, que estara en el otro extremo, este recepcionara el balon y lo conducira
hacia el frente, luego ejecutard un pase con el empeine interior, con la pierna
adecuada, al compariero C que estara en la mitad de la cancha, el cual le devolvera
el balén a un toque, para que este lo recepcione y lo conduzca una vez mas por el
lateral, luego pisara la pelota y realizara un pase diagonalmente atras al jugador D
gue estara en el centro de la cancha, este realizara el control orientado del balén
hacia el otro lado y realizara el pase diagonalmente adelante hacia el otro extremo,
donde estara el jugador E, el cual lo pasara por ese lateral, al jugador A. Al concluir
este ejercicio, los jugadores cambiaran de posicion.

Indicaciones Metodoldgicas: Que realicen todos los pases con el empeine interior
del pie colocando correctamente la pierna de apoyo.

Métodos: Discontinuo por repeticiones

Medios: Balones, silbato, terreno y 2 cajones medianos.

Dosificacion: 3 tandas de 3 repeticiones

Sistema energético: Se utiliza el Sistema Anaerobico

Musculos que intervienen: Cudadriceps, isquiotibiales, gluteos, masculos centrales,
la cadera, musculos del pie asi como los hombros (aductor longo, tibial anterior,
gemelo interno y externo, ligamento anular, deltoides, grande gluteo,
semimembranoso, peroneal anterior y tendon de Aquiles)

Organos que intervienen: cerebelo, cerebro (encéfalo), traquea, pulmones,

corazoén y rifiones.



Cadena cinemética: en este ejercicio se pone de manifiesto las 2 cadenas: la
cadena abierta para la pierna que golpea el balén ya que presenta un movimiento de

muslo, pierna, pie para efectuar el golpeo y la cerrada para la pierna de apoyo.

Ejercicio No 3

Nombre: Pase con el empeine interior del pie terminando con tiro a puerta.
Objetivo: Contribuir al desarrollo de la técnica de pase con el empeine interior del
pie con el control orientado para efectuar un buen tiro a puerta.

Explicacion del ejercicio: El ejercicio se realizara en cuartetos. El jugador A se
ubicara en un lateral de la cancha y realizara un pase con el empeine interior del pie
al jugador B que estara en el otro extremo, este realizara el control orientado del
mismo y ejecutara un pase con el empeine interior, con la pierna adecuada, al
jugador C que se ubicara en la mitad de la cancha, este le devolvera el balon a un
toque, para que lo recepcione con la pierna adecuada y lo pase, con el empeine
interior, al jugador D, el cual hara la recepcion del mismo y una pausa para que el
jugador B se desmarque y acomodarle el balon a este para que realice el tiro a
puerta con el empeine interior también. Al concluir este ejercicio, los jugadores
cambiaran de posicion.

Indicaciones Metodolégicas: Que los atletas pasen el balon con el empeine
interior del pie con la pierna adecuada a su posicion.

Métodos: Discontinuo por repeticiones

Medios: Balones, silbato, terreno y cuerdas de 5m de largo.

Dosificacion: 3 tandas de 3 repeticiones

Sistema energético: Se utiliza el sistema aerdbico

Musculos que intervienen: Cuadriceps, isquiotibiales, glateos, musculos centrales,
la cadera, musculos del pie, asi como los hombros (aductor longo, tibial anterior,
gemelo interno y externo, ligamento anular, deltoides, grande gluteo,
semimembranoso, peroneal anterior y tendon de Aquiles)

Organos que intervienen: cerebelo, cerebro (encéfalo), traquea, pulmones,
corazoén y rifiones.

Cadena cinematica: en este ejercicio se pone de manifiesto las 2 cadenas: la
cadena abierta para la pierna que golpea el balén ya que presenta un movimiento de

muslo, pierna, pie para efectuar el golpeo y la cerrada para la pierna de apoyo.



Ejercicio No 4

Nombre: pase con el empeine interior del pie, desmarque y tiro a puerta.
Objetivo: Buscar la precision del pase con el empeine interior del pie, para asi poder
vincular este elemento técnico con un exitoso tiro a puerta.

Explicacion del ejercicio: El ejercicio se realizara en trios. El jugador A se ubicara
en un lateral de la cancha y realizara un pase con el empeine interior del pie al
jugador B, que estara en el otro extremo, este recepcionara el balén con el interior
del pie y lo conducira hacia el frente, luego pisara la pelota y la pasara, con el
empeine interior, diagonalmente atras al jugador C, este hara una pausa para que el
jugador B se desmarque diagonal al cual le hara un pase con el empeine interior del
pie para que realice, del mismo modo, un tiro a puerta. Al concluir este ejercicio, los
jugadores cambiaran de posicion.

Indicaciones Metodoldgicas: Que el pase con el empeine interior del pie se realice
con la pierna adecuada y colocando correctamente la pierna de apoyo.

Métodos: Discontinuo por repeticiones

Medios: Balones, silbato, terreno.

Dosificacion: 3 tandas de 3 repeticiones

Sistema energético: Se utiliza el Sistema Anaerdbico A lactico y el Sistema
Anaerobico Lactico.

Musculos que intervienen: Cuadriceps, isquiotibiales, glateos, musculos centrales,
la cadera, musculos del pie, asi como los hombros (aductor longo, tibial anterior,
gemelo interno y externo, ligamento anular, deltoides, grande gluteo,
semimembranoso, peroneal anterior y tendon de Aquiles)

Organos que intervienen: cerebelo, cerebro (encéfalo), traquea, pulmones,
corazén y rifiones.

Cadena cinematica: En este ejercicio se pone de manifiesto las 2 cadenas: la
cadena abierta para la pierna que golpea el balon ya que presenta un movimiento de

muslo, pierna, pie para efectuar el golpeo y la cerrada para la pierna de apoyo.

Ejercicio No 5

Nombre: Pase, recepcion y tiro a puerta.

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la técnica de pase con el empeine interior del
pie, utilizando recepciones, desplazamientos, conducciones y toques efectivos con

un compariero, para buscar una buena realizacion del tiro a puerta.



Explicacion del ejercicio: El ejercicio se realizard en duos, el jugador A realiza un
pase con el empeine interior hacia el jugador B, este recepciona y realiza la
conduccion por el lateral de la cancha, luego realiza un pase al jugador C, este
realizara el control orientado hacia adelante y devolvera el balon al B con el empeine
interior, para que realice la recepcion hacia el frente del arco y tira a puerta con el
mismo elemento técnico.

Indicaciones Metodoldgicas: Que inclinen el tronco ligeramente al frente al realizar
el pase para que el balén no se eleve mucho.

Métodos: Discontinuo por repeticiones

Medios: Balones, silbato, terreno y 2 cuerdas de 10m.

Dosificacion: 3 tandas de 4 repeticiones

Sistema energético: Se utiliza el Sistema Anaerdbico A lactico y el Sistema
Anaerobico Lactico.

Musculos que intervienen: Cuadriceps, isquiotibiales, glateos, musculos centrales,
la cadera, musculos del pie, asi como los hombros (aductor longo, tibial anterior,
gemelo interno y externo, ligamento anular, deltoides, grande gluteo,
semimembranoso, peroneal anterior y tendon de Aquiles)

Organos que intervienen: cerebelo, cerebro (encéfalo), traquea, pulmones,
corazén y rifiones.

Cadena cinematica: En este ejercicio se pone de manifiesto las 2 cadenas: la
cadena abierta para la pierna que golpea el balon ya que presenta un movimiento de

muslo, pierna, pie para efectuar el golpeo y la cerrada para la pierna de apoyo.



Deporte: Fitbol

Habilidad: Golpeo del balén con el empeine interior
Fase: Desarrolladora

Semana: 19

Clase: 76

Categoria:12-13 afios

Sexo: Masculino

Matricula:18

Tiempo:120min

Materiales:10 balones, 10 conos y silbato
Lugar: Campo de fatbol
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Instructivo: Realizar el pase con el empeine interior

del pie teniendo en cuenta la coordinacion de brazos y

piernas.

Desarrollador: Trabajar la fuerza rapida de piernas.

Formativo: Mantener la disciplina del grupo durante el

entrenamiento.

T R Procedimientos | Indicaciones Metodolégicas
P Actividades Métodos Organizativos.
Formacion y presentacion. Verbal Frontal. -Orientacion hacia los objetivos que
| Fila. se van a implementar en el
Orientacion del objetivo. T Verbal entrenamiento.
1 o La toma de pulso sera en 1 minuto
Toma de pulso. Explicativo Frontal. . .
) con el dedo indice y el del medio en
N demostrativo Fila. el cuello o en la mufieca.
Que los atletas realicen los
Movilidad articular. 8 16 Repeticion Frontal disperso | movimientos suaves y profundos
estandar
| 16 - -
Acondicionamiento general. Repeticion Frontal disperso | ~Que los movimientos sean rapidos y
’ ) dindmicos.
8 estandar
A dici ) ol 16 ld -Trabajar ejercicios que tengan
condicionamiento especial. icio Frontal disperso L -
C P 8 Repeticion P relacion con la habilidad a tratar en
estandar la parte principal
Repeticion -El entrenador exigird una correcta
| Estiramiento. Y estandar Frontal disperso | ejecucion del estiramiento para
evitar lesiones a la hora de realizar
ejercicios fisicos.
A 1 Explicativo La toma de pulso sera en 1 minuto
Toma de pulso. p Frontal disperso . )
. con el dedo indice y el del medio en
demostrativo
el cuello o en la mufieca.
L




Habilidad.
Golpeo del balén.

Balén al cono

Conducir y pasar

Pase con el empeine interior
del pie terminando con tiro a

puerta

Pase con el empeine interior
del pie, desmarque y tiro a

puerta

Pase, recepciona y tira a

puerta

2t-3r media 10°
Mi 90""-Ma120”"

3t-3r media 10°
Mi 90"-Ma120”"

3t-3r media 10°
Mi 90"-Ma120""

3t-3r media 10°

Mi 90""-Mal120”"

3t-4r media 10°

Mi 90""-Mal120”"

Discontinuo
a

repeticiones

Discontinuo
a

repeticiones

Discontinuo
a

repeticiones

Discontinuo
a

repeticiones

Discontinuo
a

repeticiones

Frontal en

Hileras

Frontal en

Hileras

Frontal en

Hileras

Frontal en

Hileras

Frontal en

Hileras

Que inclinen el tronco

ligeramente al frente al
realizar el pase para que el

balén no se eleve mucho.

Que realicen todos los pases
con el empeine interior del
pie colocando correctamente

la pierna de apoyo.

Que los atletas pasen el
balén con el empeine interior
del pie con la pierna

adecuada a su posicion.

Que el pase con el empeine
interior del pie se realice con
la pierna adecuada vy
colocando correctamente la

pierna de apoyo.

Que inclinen el tronco

ligeramente al frente al
realizar el pase para que el

balén no se eleve mucho.
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Capacidad.

Fuerza rapida de piernas.

Saltos alternos.

Los atletas saltaran un escalén.
Saltar gradas.
Los atletas saltaran un escalén de la

grada completa y cuando llegue arriba

bajaran lo mas rapido posible.

Fuerza propioceptiva (saltar un

banco).
Los atletas saltaran un banco de 50

cm.

Toma de pulso.

Recuperacion

Toma de pulso.

Andlisis de la clase.

Recogida de los materiales.

Formacion y despedida

2t-3r media 9”

Mic 90"-mac120”

2t-3r media 9°

Mic 90"-mac120”

3t-2r media 8°

Mic 90"-mac120”

Discontinuo a

repeticiones

Discontinuo a

repeticiones

Discontinuo a

repeticiones

Explicativo

demostrativo

Explicativo

demostrativo

Explicativo

demostrativo

Explicativo

demostrativo

Verbal

Verbal

En duo.

Frontal en fila.

Frontal en fila.

Frontal disperso.

Frontal disperso

Frontal disperso

Frontal disperso

Equipos

Frontal disperso

-El entrenador verificara

correctamente  por la maxima

ejecucion de esta capacidad.

-Supervisar que los atletas busquen
la coordinacién para poder realizar

los saltos con ambas piernas.

-Observar que se realice una buena
ejecucion del ejercicio, pues los

atletas saltaran un banco de 50 cm.

-Es fundamental la toma de pulso
final para que los atletas vuelvan a

su estado normal.

Los movimientos de recuperacion

seran  lentos  propiciando  la

disminucién del pulso.

La toma de pulso sera en 1 minuto
con el dedo indice y el del medio en

el cuello o en la mufieca.

Se comprobaran los conocimientos

aprendidos

Cuidar que los atletas recojan los

materiales y que no se extravien.

Luego de la despedida decir el lema.




CONCLUSIONES

1. Los estudios desarrollados sobre la preparacion técnica fundamentan el
proceso de ensefianza-aprendizaje del futbol y el pase con el empeine
interior.

2. Se pudo constatar a través del diagnostico las insuficiencias que presentan
los jugadores del equipo de futbol de la categoria 12-13 afios del Combinado
Deportivo "Cuqui Bosch™ en el pase con el empeine interior del pie.

3. La elaboracion del conjunto de ejercicios posibilitd mejorar el accionar técnico
en los atletas del equipo de futbol de la categoria 12-13 afios del Combinado
Deportivo "Cuqui Bosch™ en la efectividad del pase con el empeine interior del
pie.
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ANEXO 1

ANEXOS

Diagndstico

Pase con el empeine interior

No.
+ - TOTAL %

1 4 11 15 26.67
2 2 13 15 13.33
3 3 12 15 20.00
4 2 13 15 13.33
5 4 11 15 26.67
6 2 13 15 13.33
7 4 11 15 26.67
8 2 13 15 13.33
9 4 11 15 26.67
10 2 13 15 13.33
11 4 11 15 26.67
12 3 12 15 20.00
13 2 13 15 13.33

Total 38 157 195 19.49




ANEXO 2

Factor de rendimiento (FR):

X -100
FR =
Z

Parametros:

0 -45 |

46 -61

62 —-75 B

76 — 90 MB

+ 90 E

Leyenda:

X = Acciones
Y = Acciones fracasos
100 = Valor

Z = Total de acciones

| = Insuficiente
A= Aceptable
B = Bueno

MB = Muy bueno

E = Excelente

éxitos

porcentual



Anexo 3

Ejercicio 1

Ejercicio No 2




Ejercicio No 3

Ejercicio No 4




Ejercicio No 5




ANEXO 4

Calentamiento

Movilidad articular

-Pl parado manos en la cintura realizar semicirculo al frente de la cabeza
comenzando por al frente

IDEM pero atras

-PI parado piernas separadas brazos laterales realizar flexiéon de los brazos a los
hombros

-Pl parado piernas separadas brazos arriba realizar flexion y extension a los
hombros

-PI parado piernas separadas brazos laterales realizar torsion al frente y atras de los
brazos

-P1 parado piernas separadas brazos laterales realizar circulos de brazos al frente y
atras

-PI parado piernas separas manos en la cintura realizar flexion del tronco al frente y
arqueo

- Pl parado piernas separas manos en la cintura realizar flexion del tronco lateral
derecho y lateral izquierdo

- Pl parado piernas separas manos en la cintura realizar circulo del tronco
comenzando por la derecha

-PI parado piernas separadas manos encima de los muslos realizar flexion de la
pierna

- PI parado pierna derecha al frente y abajo realizar flexién del pie

-IDEM con la pierna izquierda

Elevacion del pulso

Realizar ejercicios combinados de bajo impacto

Paso toque sencillo

Paso toque doble

Pierna derecha al frente flexionado brazo izquierdo flexionado a la pierna
Luego realizar la acciéon saltando

Saltando abriendo y cerrando piernas combinado con brazos laterales

Saltillo en el lugar



Saltillo agrupando la pierna
Ejercicios especificos

Realizar el ABC del atletismo

Acondicionamiento especial

Se realizarda un juego en terreno reducido. Se conformaran 2 equipos donde se
tendran que pasar el balén entre ellos con el empeine interior del pie, cada vez que
se realice el pase los jugadores deberdn contar los mismos, si se equivocan en el
conteo perderan el balon y si el contrario se hace del mévil tendr4 que comenzar a
realizar el pase contando desde 0. El conteo se irda complejizando (de 2 en 2, de 4

en 4, etcétera).

Estiramiento

-PI parado piernas en esparranca brazos arriba colocar una palma sobre la otra
realizar estiramientos

-IDEM lateral derecho y lateral izquierdo

-Posicion de sentado piernas en esparranca realizar flexion del tronco al frente con
los brazos arriba

- Pl sentado piernas unidas realizar flexion del tronco al frente con los brazos arriba



