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Resumen

En este trabajo de investigacion el principal objetivo fue buscar una mejora en la pierna no dominante a través de
ejercicios técnicos del club Academia Palmira Salazar del municipio de Palmira — Valle del Cauca. Se utilizaron
como instrumento unos test con el fin de poder observar si tal objetivo se logra llevar a cabo, donde se los utilizé
para poder tener unos resultados iniciales, luego se aplican 30 sesiones de ejercicios técnicos manipulados en
porcentaje de 60% en la pierna no dominante y un 40% en la pierna dominante. Posteriormente se vuelve aplicar los
test, para poder obtener otros resultados finales, y asi poder analizar con los primeros y poder sacar conclusiones.
Los test que se aplicaron fueron los siguientes: Golpeo de baldn, tiros de precision, conduccidon de balén y disparo a
distancia. Estos test se los aplicaron a una muestra de 20 jugadores, categoria babys de edad de nueve afios.

Entre los resultados se obtuvo que en la mayoria de promedios de los test finales, superan a los resultados de
promedio de los test iniciales, no solo de la pierna no dominante que es el objetivo de este trabajo; si no que también
de la pierna dominante.

Como conclusion general, se obtiene que si se logré el objetivo, el cual fue mejorar la pierna no dominante a través
de los ejercicios técnicos, y que ademas se logrd una mejora en la pierna dominante.

Palabras clave: Pierna no dominante, futbol, ejercicios técnicos.
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TEMA:

PIERNA NO DOMINANTE
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Introduccion

Uno de los deportes mas populares de Colombia y el mundo es el fatbol. Se lo practica con
diferentes objetivos entre los cuales esta una simple recreacion como los “partidos de barrio”,
hasta el alto rendimiento. Involucra a muchas personas sin discriminacion de edad, género o

alguna limitacion fisica-psiquica.

Si se enfoca el fatbol desde el &mbito formativo y competitivo se vuelve complejo debido a
que se deben tomar decisiones en conjunto con la accidn para ejecutar un buen desempefio,
sobrara decir que se debe tener desarrolladas todas las capacidades tanto cognitivas como fisicas
para imponer superioridad. Sin embargo es importante que se tenga en cuenta el proceso de cada
uno en su desarrollo como deportista, que cobra un papel tan importante en su campo de practica
y en todas las situaciones donde se involucra movimiento y dominio de los dos miembros

inferiores en el terreno de juego a la hora del desarrollo y culminacién de un jugada.

Asi, con este proyecto se busca plantear y evaluar la pertinencia de algunos ejercicios para
mejorar la pierna no dominante en el futbol competitivo, con lo que se espera estimular la
bilateralidad en la practica de la disciplina del futbol buscando una mejora en la pierna menos
habil para que en su practica sea mas eficiente y asi poder desempefiar un mejor rendimiento con
el fin de evidenciar de una manera practica que es posible esta mejora para que los entrenadores

tengan en cuenta.

Para lograr el objetivo propuesto se realizara un test previo a la aplicacion de ejercicios para

determinar el rendimiento actual de los practicantes de este deporte, Luego se aplicaran unas



sesiones de ejercicios técnicos dando prioridad a la pierna menos habil, y se finalizara aplicando
nuevamente el test. Los resultados de este se compararan con el test de inicio, los cuales se
analizaran y asi llegaré a una conclusion y determinara si fueron eficientes los ejercicios
propuestos. El proyecto se realizara en el club deportivo Academia Palmira Salazar con nifios de

9 afios de edad como muestra.



1. Antecedentes

Se han identificado diferentes investigaciones con respecto a la bilateralidad, que apuntaban a
diferentes objetos como encontrar la edad exacta en la que se debe estimular ésta, los métodos
apropiados para realizar dicha estimulacion y la estimulacion apropiada para algin deporte en
especifico. Tenemos por ejemplo el estudio realizado por Yomaira E. Guafia en 2011. Este
estudio fue realizado en Cotopaxi (Ecuador) en el jardin de infantes Hilda Moscoso de Saba, se
baso en el alto porcentaje de nifios/as de débil predominio lateral y las numerosas
complicaciones que puede conllevar el caracter de una completa dominancia lateral y la poca

estimulacidn que se realizan tanto dentro de las aulas de clases como fuera de ellas.

Se realizd una investigacion para detectar dicho problema, posteriormente se efectud una
encuesta tanto a profesores, padres de familia y nifios del jardin para poder confirmar el
problema. Una vez detectado el problema se plantea como solucion una guia de ejercicios que
ayudan a mejorar el desarrollo de la lateralidad ya que es de importancia en el proceso de
ensefianza aprendizaje y como influye dentro de las actividades motrices que realizan los nifios
en temprana edad y asi poder prevenir anomalias en los nifios y nifias del Jardin de Infantes
Hilda Moscoso de Saba. Ademas de ayudar a los nifios también se realizé con el fin de beneficiar

a los maestros, los cuales tendran mas conocimiento al respecto para ensefiar a sus alumnos.

Entre los resultados obtenidos se consiguid que los nifios y nifias se interesen y participen
activa y adecuadamente en cada una de las actividades de expresion corporal sugeridas en la
guia, para obtener un desempefio adecuado, y de la misma manera ayudar a las maestras para que

continten con el desarrollo de estas actividades, la buena interaccion de los nifios a realizar las



actividades, se desarroll6 diferentes destrezas y habilidades que puedan relacionarse con la
lateralidad y la expresién corporal, de igual forma se dio a conocer que la expresion corporal es
de vital importancia dentro del proceso ensefianza aprendizaje ya que es fundamental llevar de la

mano a la teoria con la practica, fue satisfactorio y se realizaron todas las actividades planteadas.

Entre las conclusiones a las que llegaron esta que los nifios tuvieron un conocimiento claro
de lo que es su cuerpo, ademas se logré mejorar que los nifios a través de la practica de
actividades desarrollen el nivel de aprendizaje y conocimientos. De la misma manera se pudo
ayudar a diferentes nifios que no se ubicaban en el tiempo y espacio, asi como también a
desarrollar habilidades de equilibrio y coordinacion. Se mejoré en los nifios la integracion en el
desarrollo de las actividades, también permitio conocer que la metodologia que las maestras
aplicaban no eran adecuadas ya que se basaban mas en lo teérico que lo préctico.

En otro estudio, realizado por Wilson O. Diaz realizado en 2008, que se desarrolld en
Sangolqui Provincia del Pichincha (Ecuador) en el club NACIONAL con la categoria sub -11
con el proposito de llevar a cabo la mision de dicha escuela la cual es: “ser la mejor del Pais y
Sudameérica con solidos fundamentos técnico-pedagdgicos y estar al nivel de los mejores clubes
del mundo”. Se hizo un programa de ejercicios técnicos para la pierna no dominante en la

bilateralidad técnica con baldn en la disciplina de futbol a los deportistas de 11 afios.

Se observé que en los entrenos que se realizaban en esta escuela de futbol existia un
deficiente dominio técnico de la pierna no dominante de los nifios, que en un futuro afectaria en
el desempefio deportivo de alta competitividad, por lo que nace la idea de estimulacion

temprana. Ademas tambien para beneficiar a los dirigentes y entrenadores de futbol, ya que al



tener mas informacion y conocimiento de este tema, se aplicaran y beneficiaran también los

futbolistas.

Se realizaron entrenamientos técnicos en la pierna no dominante y también con la dominante
para hacer un test e identificar la gran diferencia y asi poder proponer un entrenamiento dirigido
y controlado para la pierna no dominante con el fin de mejorar su habilidad, luego de comprobar
este problema con los test, se pasé a realizar el entrenamiento a la pierna menos habil con las
diferentes técnicas de futbol como son el pase, recepcion, dribling, conduccion entre otras y

acompafadas con los test en cada una de las técnicas.

En los resultados se compararan los datos obtenidos en el test inicial con los del test final en
cada una de las técnicas y se nota un mejoramiento en la técnica en los test finales de la pierna
menos habil. Se concluye que la diferencia de dominio técnico con bal6n entre ambas piernas
viene dado por el volumen de practica deportiva; el entrenamiento técnico de la pierna no
dominante en los nifios tienden a acrecentar el dominio de ambas piernas, mejorando la
ejecucion de la pierna no dominante considerablemente mas que la dominante, ademas amplia el
repertorio motriz, capacidades coordinativas que estan relacionadas con una mejor estimulacion
al SNC. Dado estos resultados de mejora se puede aceptar la hipotesis: EI programa de ejercicios

técnicos para la pierna no dominante mejora la bilateralidad técnica con baldn de los nifios.

Ademas se encuentra un estudio realizado por Diego F. Anguisaca, Luis R. Valverde hecho
en 2013 en las escuelas de futbol de la ciudad de Loja (Ecuador).Se realizé con 108 nifios de 7 a

10 afios y 5 entrenadores en las escuelas de futbol: Liga Deportiva Universitaria de Loja, Master



PC y Brasil Soccer en los meses de marzo y abril de 2013. Los métodos, técnicas y
procedimientos utilizados en el proceso de investigacion fueron el Cientifico; Inductivo —
Deductivo, Analitico — Sintético, Hipotético; y para la elaboracion del anélisis se acudi al
método descriptivo. La técnica que se aplicé fue la encuesta a entrenadores, plan de actividades,

Test de Control Técnico y Guia de observacion.

Con la participacion de estas escuelas en muchos campeonatos importantes en este Pais, y la
influencia que Gltimamente da el futbol en Ecuador, se quiere mejorar el conocimiento para
entrenadores de esta escuela y beneficiar asi también a los deportistas, tanto en un desarrollo

psicomotor como en un futuro a nivel competitivo en este deporte.

Se inici6 haciendo una encuesta a los entrenadores sobre si se aplicaba ejercicios para el
desarrollo de la multilateralidad por lo que el resultado en porcentajes arrojaba que un 20% lo
hacia, un 60% no lo hacia y un 20% a veces, llegando a la conclusion de que habia carencia de
ejercicios especificos para la estimulacion de esta habilidad; para lo que se propuso 12 sesiones
de ejercicios especificos para el desarrollo de la multilateralidad de 2 horas durante un mes,en 3
sesiones por semana (lunes, miércoles, viernes), con un previo test con el que se podian observar

las condiciones que tenian los nifios antes de iniciar estas sesiones con respecto a la bilateralidad.

Después de cuatro semanas en 12 sesiones de entrenamiento se pudo comprobar que los
resultados obtenidos de los test finales mejoraron la multilateralidad y las capacidades
psicomotrices en los deportistas de las categorias formativas de las escuelas investigadas y asi

llegaron a laconclusion de que tanto la propuesta como el trabajo realizado en esta escuela fueron



las adecuadas. Con los datos obtenidos se pudo deducir que tanto los nifios que poseen
lateralidad diestra como los de lateralidad zurda, pueden mejorar sus capacidades motrices dando
lugar al inicio y desarrollo de una lateralidad ambidiestra dptima para el fatbol, siempre y cuando
el entrenamiento que se aplique esté acorde a sus edades. Las capacidades psicomotrices juegan
un papel muy importante en el proceso de formacion de un futbolista ya que son las que
determinarédn un alto o bajo nivel de motricidad y una de ellas es el predominio de la
bilateralidad, lo que mejora el rendimiento deportivo del futbolista. La propuesta del trabajo de
multilateralidad es eficaz para el trabajo en edades tempranas, lo que permitira desarrollar la

lateralidad orientada al mejoramiento de las capacidades psicomotoras y la técnica coordinativa.

Observamos pues con los anteriores estudios realizados la importancia de la estimulacion
temprana en el lado menos hébil, ya sea pierna 0 mano, ya que influye en la accién motora de
esta si se realiza a edades sensibles y alin mas si lo queremos para un deporte tan complejo como
lo es el futbol donde en una accién de juego tener habilidades desarrolladas en las dos piernas es
una ventaja frente a un rival que no lo tenga, debido a que este se haria impredecible a la hora de
patear, pasar, fintar, etc. Por esta raz6n en un gran aporte que se hace de estos estudios al estudio

que se pretende realizar.

Tenemos también la investigacion de carécter cuasi-experimental realizada en 2007 por Del
Valle Diaz y De la Vega Marcos en el gimnasio de Murcia (Madrid) , quienes a traves del test
de Harris modificado buscaban averiguar en nifios deportistas de la disciplina de “Full Contact”
si aun predominaba la bilateralidad tras afios de entrenamiento a la hora de la competicion, es

decir, si el aprendizaje adquirido en el entrenamiento sobre la bilateralidad independientemente



de lo adquirido genéticamente, se mantiene con el estrés de la competencia. Ademas se buscaba
analizar si el predominio de un lado sobre el otro en la vida fuera de deporte se aplicaba a la hora
de competicion, teniendo en cuenta que las sesiones de entrenamiento enfocadas en la
bilateralidad pueden modificar estas actitudes, con el propdésito de aportar luz al &mbito del

entrenamiento y la percepcion deportiva (Del Valle Diaz & De la Vega Marcos, 2007).

Se tom6 una muestra conformada por 20 nifios divididos en dos grupos de 10, un grupo de 8
afios y el otro de 10 afios de edad, los cuales ya practicaban este deporte méas de 4 afios, 3 dias
semanales de una hora y se habia hecho hincapié en la bilateralidad, trabajando en ocasiones en
el lado menos dominante, caracteristica por lo que el grupo fue tomado en cuenta para hacer esta
investigacion. Se modificd el test de Harris para que los resultados solo apuntaran al objetivo, asi
pues por ejemplo se quit6 la parte del predominio de 0jo que no era tan relevante en esta
investigacion y se aumentd mas ejercicios a la parte del pie, teniendo como final 10 ejercicios de
mano y 10 de pie. Cabe resaltar que los ejercicios de Harris que se aplicaron, son ejercicios que
se hacen en la vida cotidiana; como peinarse, cepillarse, escribir, subir un escalon etc. Por otra
parte, se disefiaron pruebas de entrenamiento especificas de la disciplina conocidas como series
paralelas que se hacian cominmente en los entrenamientos; con algunas condiciones como la de
no tener demostraciones y que los golpes dados con las manos o pie sean anotados por jueces
expertos en el deporte, todo esto con el fin de que los resultados fueran fiables. La ultima prueba
fue realizar una prueba de combate donde al igual que la anterior prueba, los golpes de brazos y
piernas tanto de derecha como izquierda fueron cuantificados por jueces. Estas pruebas se

hicieron al grupo de 8 y diez afios por separado.



Como resultados se obtuvo que el grupo de 8 y 10 afios en el test de Harris tanto como de
manos y pies, de una manera global la mayoria de los sujetos tenian una preferencia por el lado
maés habil, es decir, por el lado derecho, sin dejar de resaltar el minimo ndmero de sujetos que
hicieron algunos ejercicios con el lado menos dominante; se concluyd entonces que no se
hallaron diferencias relevantes en los dos grupos en este Test. Por otro lado en la prueba de
entrenamiento o series paralelas se observé al igual que lo anterior y a pesar del entrenamiento
bilateral, existe también una gran preferencia por el lado derecho en los dos grupos, sin ignorar el
minimo de sujetos que utilizaron el lado menos habil en algunas ejecuciones; como conclusion se
afirm6 que no se hallaron diferencias significativas entre estos grupos ya en los dos grupos
predomina el lado derecho, sin embargo, con una observacion mas detallada, se observa que con
la edad se aumenta el predominio del lado dominante. Por Gltimo los resultados de la prueba en
combate con presion externa de la naturaleza competitiva, se hizo un analisis minucioso donde se
muestra que 3 de los 10 nifios del grupo de 8 afios y 5 nifios de los de 10 afios, realizaron una
mayor proximidad entre el nimero de golpes de manos y pies. Esto sirvié para constatar que el

entrenamiento bilateral tuvo una cierta repercusion sobre los nifios.

Como conclusiones generales sobre esta investigacion se tiene que no hay gran diferencia
entre el grupo de 8 frente al grupo de 10 afios de edad, también los autores afirman que la
lateralidad es una cuestion neurolégica innata y genética, sin embargo las condiciones externas y
el entrenamiento puede repercutirla de una manera significativa. Por otro lado la diferencia entre
los resultados del test de Harris frente a las pruebas de entrenamiento y competicion, dicen los
autores que quizas se deba a la diferencia que existe entre estas o su uso en diferentes dominios

por lo que es necesario establecer diferencias en el uso de la lateralidad . Asi también afirman



que tanto en la vida cotidiana como en el deporte el predominio de un lado sobre el otro se deba
a que el sujeto se le permita ser méas habil en ejecucién de diferentes actividades. Por dltimo
resaltan la importancia de tomar un adecuado protocolo frente a la lateralidad por parte de los
entrenadores de este deporte, asi mismo, establecer una secuencia logica y ordenada de las
caracteristicas de la lateralidad y se distingan con precision la diferencia entre tareas

pertenecientes a diferentes dominios.

Por altimo tenemos el estudio realizado por Castillo Diaz Alberto quien con el &nimo de
observar durante la competicion oficial con qué frecuencia y naturaleza se produce el empleo de
la pierna no dominante en jugadores y relacionarlo con los puestos especificos con donde se
posiciona cada uno de ellos, es decir, con qué frecuencia y nivel técnico posee el balon un
defensa, un centrocampista y un delantero de fatbol profesional de primer nivel. Se utiliz6 como
muestra 8 videos de partidos de fatbol profesional del primer nivel algo heterogéneo, debido a
que los partidos hacen parte de diferentes torneos los cuales se jugaron 7 partidos en el 2003 y 1
en el 2002. Castillo recolectd informacion en una planilla de observacion elaborada por el
mismo, en esta se muestra el nimero de intervenciones con sus respectivos porcentajes de gestos
técnicos (controles, pases, tiros, regates y centros) de la pierna no dominante, al igual que el
namero de intervenciones con sus respectivos porcentajes de la pierna no dominante de acuerdo
a los puestos especificos (defensa, centrocampista, delantero). Toda esta informacion se la
comparo6 con la informacion de la pierna dominante.

Se acudio al método descriptivo y de naturaleza empirica a traves de una metodologia
observacional sistematica, indirecta y no participante, todo esto con los objetivo de justificar la

importancia de la ensefianza de la técnica ofensiva individual de la pierna no dominante en

10



etapas de iniciacion en el fatbol base y determinar los puestos especificos y las acciones técnicas
ofensivas que se emplean con mayor frecuencia en la utilizacion de la pierna no dominante.

En los anélisis finales se habla de 5601 golpeos totales analizados, de los cuales 4725 fueron
ejecutados por la pierna dominante con un porcentaje de 84,35% Yy 876 ejecutados por la pierna
no dominante con un porcentaje de 15,64%. Del nimero de golpeos totales de la pierna no
dominante en cuanto a la técnica, el 41,60% corresponde a control, el 39,70% a pases, el 4,33% a
regates, el 10,95% vy el 3,31% a centros; y en cuanto al puestos especifico, el 30,02%
corresponde la defensa, el 47,94% al centrocampista, y el 22,03 % al delantero. De los anteriores
porcentajes con respecto a la pierna no dominante, se puede deducir que la ejecucion técnica mas
utilizada es el control, seguido de los pases, en cuanto al puesto especifico los que més utilizan la
pierna no dominante son los centrocampistas.

Lo primero que se puede observar entonces es la gran diferencia entre el nimero de golpeos y
su respectivo porcentaje que se ejecuta con una pierna con el nimero de golpeos y el porcentaje
de la otra, nUmeros para tener en cuenta considerablemente, por otra parte se observa también la
diferencia de utilizacién de la pierna no dominante entre los gestos técnicos entre si, y el
porcentaje de la utilizacién menos habil entre un puesto especifico y otro. Castillo (2004) afirma

que los recursos que aporta al futbolista la utilizacién de ambas piernas son indiscutibles.

Con los anteriores antecedentes y los que haya sin escribir en esta investigacion, se resalta la
importancia de abordar mas sobre el tema, ya que como se dijo en el inicio, a pesar de existir
varias investigaciones acerca de la importancia de la estimulacion en el lado menos habil, no solo
en el futbol si no en los deportes que se requiera utilizar las dos extremidades tanto inferior como

superior; aun se evidencia la deficiencia de la ejecucion del lado menos habil, en el caso del
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futbol, la pierna a la hora del juego. Se sugiere seguir investigando sobre el tema, pero mas que
investigar, lo més importante es llevarlo a préctica para asi respaldado por la ciencia se vea

resultados positivos en cada jugador y el juego en general.
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2. Planteamiento del problema

2.1. Marco contextual.

El Club deportivo Academia Palmira Salazar del municipio de Palmira Valle del Cauca es una
organizacion deportiva de derecho privado, cuenta con el apoyo y afiliacion al ente deportivo de
este municipio, IMDER y también cuenta con una filial con el Deportivo Cali y sus escuelas de
formacion maés afiliadas a éste. Su objeto es iniciar jugadores de alto rendimiento y
profesionales, formar a los nifios y adolescentes que aln estan en este proceso, ademas busca el
aprovechamiento de tiempo libre. Cuenta alrededor de 380 nifios y adolescentes divididos en
categorias vallecaucanos, semillas, teteros, benjamines, babys, gorriones, pre infantil, infantil,
pre juvenil y juvenil que cuentan con escenarios para realizar sus practicas deportivas en la
cancha del Colegio Céardenas de Mirrifiado en el barrio Mirrifiado, en la cancha del barrio El
Triunfo y también en el polideportivo del barrio Zamorano, todas estas ubicadas en el municipio
de Palmira Valle del Cauca. Se juegan campeonatos municipales e intermunicipales entre los
cuales estan la copa sur, la liga de Cali y el torneo de la Pony Futbol, organizados por los

diferentes entes organizadores de dichos torneos para cada una de sus categorias.
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Tabla 1.
Cantidad de nifios por cada categoria del club deportivo Academia Palmira Salazar.

Categoria Nifios
Vallecaucanos 15
Semillas 15
Teteros 30
Benjamines 20
Babys 50
Gorriones 50
Pre infantil 70
Infantil 50
Pre juvenil 40
Juvenil 40
Total 380

Nota: Elaboracidn propia basada en informacion proporcionada por el club deportivo Academia Palmira Salazar del

municipio de Palmira Valle del Cauca.

El estudio se va a llevar a cabo con la categoria babys que cuenta con 50 deportistas, quienes
abarcan las edades de interés para esta investigacion (9 afos). En esta edad ya hay suficiente
coordinacion en el deportista, lo que cobra gran importancia a la hora de ejecutar un buen gesto

técnico, que es lo que se va a requerir para la estimulacion de la pierna no dominante.
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2.2. Planteamiento del problema.

Las escuelas de futbol tanto en su nivel formativo y competitivo se puede observar que no le
prestan la suficiente atencion que deberian en lo que respecta a la pierna no dominante de un
jugador de esta disciplina. Se puede observar en partidos de entreno y de torneos la poca
utilizacion de la pierna menos habil de los jugadores por lo que se puede concluir que no se
trabaja 0 no se trabajo. El problema se presenta cuando se encuentran en situaciones complejas
que lo da el juego, donde la utilizacion de las dos piernas seria una ventaja por lo que se
convertiria en un jugador impredecible frente a un rival que no la posee, sin embargo como se ha
venido diciendo, esta ventaja que se considera muy grande no se trabaja por lo que cabe
preguntarse:,Como mejorar la pierna no dominante de los nifios de 9 afios del club deportivo

Academia Palmira Salazar del municipio de Palmira — Valle del Cauca?

2.3. Justificacion.

Ultimamente se ha venido cambiando la idea de que un partido de futbol de nifios de
formacion no importa si se gana o se pierde. Actualmente los entrenadores y formadores de la
disciplina de futbol, intentan mentalizar a los nifios para que vaya a un partido de ftbol a “ganar
o ganar”, pero detras de esa busqueda de victoria debe haber factores que los conduzcan a ella, y
el entrenamiento de la pierna no dominante es un factor que se considera muy importante. “A
finales de los 80, Starosta propuso que los goleadores mas exitosos en fatbol son aquellos
capaces de golpear el baldn con los dos pies y que, por tanto, el desarrollo de la simetria

izquierda-derecha deberia formar parte de la preparacion de los jugadores de futbol” (Bejarano y
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Naranjo, 2014, p. 2002).Sin embargo, a pesar de la busqueda de vitoria, no se considera esa

opcion o se la tiene descuidada como obtencion de ventaja en un jugador.

Se quiere realizar este trabajo porque se ha observado a nivel recreativo, formativo e incluso a
nivel profesional en la practica y situaciones de juego reales, que jugadores solo tienen
predominio en el manejo de una de sus piernas y en algunas ocasiones se sienten limitados
cuando se presenta una situacion donde quedan con posibilidad de atacar, fintar o anotar con su
pierna menos habil, la cual no tienen trabajada con frecuencia. Se quiere realizar este trabajo
para incentivar, estimular y mejorar las capacidades individuales técnicas de nuestros jugadores,
forméandolos desde sus bases tacticas y desarrollando el manejo de sus dos miembros inferiores
(bilateralidad) para que les sirvan de ventaja sobre el rival en situaciones de juego y asi conseguir

el objetivo de todo entrenador y jugadores en general: Ganar los partidos.

2.4. Objetivos.

2.4.1. Objetivo general.

Mejorar la pierna no dominante de los nifios de 9 afios del club deportivo academia Palmira

Salazar del municipio de Palmira, Valle del Cauca a través de ejercicios técnicos.

2.4.2. Objetivos especificos.

e Proponer un plan de trabajo para el mejoramiento de la pierna no dominante de los nifios
de 9 afos del club deportivo academia Palmira Salazar del municipio de Palmira, Valle del
Cauca.
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e Aplicar diferentes ejercicios técnicos de futbol para la estimulacion de la pierna no
dominante en los nifios de 9 afios del club deportivo academia Palmira, Salazar del municipio de

Palmira Valle del Cauca.

e Evaluar los resultados obtenidos con la aplicacion del plan de trabajo para el
mejoramiento de la pierna no dominante en los nifios de 9 afios del club deportivo academia

Palmira Salazar del municipio de Palmira Valle, del Cauca.
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3. Estrategia metodologica

3.1. Enfoque.

Este proyecto es de cardcter mixto ya que tiene una parte cualitativo, en los procesos de
mejoramiento de la pierna no dominante de los nifios de 9 afios del club deportivo Academia
Palmira Salazar del municipio de Palmira — Valle del Cauca, y también cuenta con una parte
cuantitativa ya que a la hora de realizar los test, nos generan resultados numéricos donde se

compara el test inicial con el test final, de acuerdo en el de enfoque es critico-social

3.2. Método.

El método es investigacion-accion debido a la participacion de un grupo en este caso
jugadores de la disciplina del futbol de edad de 9 afios, que realizaran las actividades propuestas
por los investigadores, buscando el mejoramiento de la pierna no dominante de dicho grupo

que se convierten en el punto de partida y de llegada de todo el proceso de investigacion.

3.3. Poblacion y muestra.

La investigacion se pretende llevar a cabo en el Municipio de Palmira del departamento Valle
del Cauca, Colombia, con el equipo de formacion en el club deportivo academia Palmira Salazar,
conformado por 380 nifios y adolescentes en categorias vallecaucanos, semillas, teteros,
benjamines, babys, gorriones, pre infantil, infantil, pre juvenil y juvenil practicantes de esta
disciplina. La investigacion se realizara con 20 nifios seleccionados de la categoria babys por
cumplir con la edad requerida para esta investigacion que es de 9 afios y que ademas, son los que

asisten con frecuencia a los entrenamientos.
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4. Marco referencial

4.1. Referente legal.

Este trabajo esta principalmente regido por la ley 181 de Enero 18 de 1995, ley del deporte,
por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el aprovechamiento
del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional del Deporte, brinda el
derecho a nifios jovenes y a todas las personas del territorio nacional a la practica del deporte de
su preferencia dentro de las posibilidades que se brinden en los Imder municipales o cualquier

otra entidad publica o privada que fomente el deporte y la recreacién de todos los colombianos.

El titulo 4 de esta ley trata de las definiciones y las clasificaciones que tiene el deporte en el
territorio colombiano. En el articulo 15 encontramos el deporte en general de todos los humanos
con caracter ludico y competitivo con desarrollo corporal y mental generando normas civicas,

morales y sociales.

En el articulo 16 nos habla sobre las clasificaciones del deporte dentro del territorio
colombiano, entre ella define el Deporte formativo sobre el desarrollo integral que ha pasado por
procesos de formacion hasta llegar a un nivel de elite en esta categoria de clasificacion del
deporte en el territorio colombiano el deporte formativo en nifios en edades entre los 9 a 11 afios

en los cuales se encuentran en un proceso de formacion y aprendizaje.

Por otra parte tenemos el decreto 1228 de 1995 que habla sobre que en el capitulo, en su

articulo 2 nos habla sobre los clubes deportivos a nivel municipal como es el caso de la club
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deportivo academia Palmira Salazar donde nos dice: “Los clubes deportivos son organismos de
derecho privado constituidos por afiliados, mayoritariamente deportistas, para fomentar y
patrocinar la practica de un deporte 0 modalidad, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre en el municipio, e impulsar programas de interés publico y social”. Asi pues este decreto

respalda los clubes para su respectiva formacion.

4.2. Referente conceptual.

A continuacion se presenta una variedad de conceptos para familiarizar al lector del tema
tratado entre los cuales se tiene la psicomotricidad y sus componentes. Aunque la lateralidad
hace parte de los componentes de psicomotricidad, se hace un enfoque en la esta debido al tema
que se esta tratando y que son fundamentales para abarcar e iniciar con el proceso de
investigacion, razones por las que se resalta una dominacion de un hemisferio corporal en este
caso, pie, sobre el otro y que tan modificable es este comportamiento. Ademas todo lo
relacionado con el entrenamiento de fatbol en las edades que corresponden al estudio y otros
conceptos que se relacionan directa e indirectamente con el tema, y que sirven como referencia

en el &mbito cientifico.

4.2.1. Psicomotricidad.

Al involucrar a nifios en formacion deportiva y un posible cambio como el mejoramiento del
lado no dominante de la pierna (pie) o cualquier otra parte del cuerpo que tienen lado dominante
y no dominante (0jo, oido y mano) se hace totalmente necesaria también involucrar la
psicomotricidad debido a su relacion directa con la formacion y desempefio que realiza un nifio

en algun deporte, en este caso el futbol.
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Aunque no hay una carrera profesional que especialice a un experto en esta area, la
psicomotricidad es un concepto que ha reunido varios expertos en el tema para ampliarlo e
investigar mas. Al igual que el tema, también la definicion ha sido dada por muchos autores, que
desde el pasado hasta ahora se ha venido de alguna manera modificando; sin embargo, se utilizd

las siguientes.
La Sociedad Brasileira de Psicomotricidad (como se cit6 en Berruezo, 2015) la define como:

La psicomotricidad es una ciencia que estudia a la persona a traves de su cuerpo en
movimiento y en relacién con su mundo interno y externo y de sus posibilidades de
percibir, actuar y relacionarse con los otros, con los objetos y consigo mismo. Guarda
relacion con el proceso de maduracion, donde el cuerpo es el origen de las
adquisiciones cognitivas, afectivas y organicas. Psicomotricidad es, pues, un término
que se emplea para designar una concepcion del movimiento organizado e integrado,
en funcion de las experiencias vividas por el sujeto cuya accion es el resultado de su

individualidad, su lenguaje y su socializacion (p.32).

De Lievre y Staes (como se cit6 en Berruezo, 2015) dicen:

La psicomotricidad es un enfoque global de la persona. Puede ser entendida como
una funcion del ser humano que sintetiza psiquismo y motricidad con el fin de
permitir al individuo adaptarse de manera flexible y armoniosa al medio que le rodea.
Puede ser entendida como una mirada globalizadora que percibe las interacciones
tanto entre la motricidad y el psiquismo como entre el individuo global y el mundo
exterior. Puede ser entendida como una técnica cuya organizacién de actividades
permite a la persona conocer de manera concreta su ser y su entorno inmediato para

actuar de manera adaptada (p.32).

Los autores corroboran en que la psicomotricidad es fundamental en el ser humano por la
relacion que tienen mente-cuerpo-movimiento y estos a su vez con el mundo que lo rodea,
ademas de su aprendizaje a través de la experiencia para desarrollarse en el mundo exterior.
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4.2.1.1. Componentes de la psicomotricidad.

La psicomotricidad al ser un concepto muy amplio y algunas veces complejo se debe a que
tiene algunos componentes. En cuanto a la importancia de estos componentes, Casimiro (2000)

dice que:

Estas capacidades cualitativas, sustentadas por el Sistema Nervioso Central, suponen
la base de cualquier movimiento humano, interviniendo en el control postural, y
determinando el grado de asimilacion de técnicas y destrezas motrices, lo que
favorecera al aprendizaje y la seguridad en la ejecucién de los ejercicios. (p.64).

Teniendo claro la importancia que cobran los componentes de la psicomotricidad en el
deportista para ejecutar bien las técnicas que exija la naturaleza del deporte, y la importancia del
ser humano en general, exceptuando la lateralidad se describiran con base en Leal, Mejias, y

Cérdenas, (2010):

(a) Equilibrio y postura.

La postura es la posicién que adopta nuestro cuerpo para actuar, para comunicarse, para
aprender, para esperar, el sentido del equilibrio o capacidad de orientar correctamente el
cuerpo en el espacio, se consigue a través de una ordenada relacion entre el esquema
corporal y el mundo exterior. El equilibrio es un estado por el cual una persona, puede
mantener una actividad o un gesto, quedar inmdvil o lanzar su cuerpo en el espacio,
utilizando la gravedad o resistiéndola. La postura se relaciona principalmente con el

cuerpo, mientras que el equilibrio se relaciona principalmente con el espacio.

(b)Control Respiratorio.
La respiracion corriente esta regulada por el reflejo automatico pulmonar y por los centros
respiratorios bulbares, que adaptan de una manera automatica la respiracion a las

necesidades de cada momento. Ademas, esta sometido a influencias de la corteza cerebral,
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tanto de tipo consciente como inconsciente. Por esta razon podemos hacer de la respiracion

un acto voluntario y contenerla o acelerarla a voluntad.

(c) Esquema corporal.

Se entiende el esquema corporal como una intuicion global o conocimiento inmediato que
nosotros tenemos de nuestro propio cuerpo, tanto en estado de reposo como en
movimiento, en relacion con sus diferentes partes y, sobre todo, en relacion con el espacio
y con los objetos que nos rodean. Fundamentalmente el esquema corporal se constituye
como un fendmeno de caracter perceptivo que tiene su punto de partida en las sensaciones
tomadas del interior y del exterior del cuerpo. Segun Picq y Vayer (1977), la organizacion

del esquema corporal implica:

e Percepcion y control del propio cuerpo.

e Equilibrio postural econémico.

e Lateralidad bien definida y afirmada.

¢ Independencia de los segmentos con respecto al tronco y unos respecto de otros.

e Dominio de las pulsiones e inhibiciones ligado a los elementos citados y al dominio

de la respiracion.

(d) Organizacion del espacio temporal.

Es un proceso que, integrado en el desarrollo psicomotor, resulta fundamental en la
construccién del conocimiento. El espacio y el tiempo constituyen la trama fundamental de
la l6gica del mundo sensible. El espacio es el lugar en que nos situamos y en el que nos
movemos. Nos desplazamos gracias a que disponemos de espacio y tenemos la posibilidad
de ocuparlo de distintas maneras y en distintas posiciones. Pero no sélo tenemos un espacio
de accion, como todo ser vivo, sino que ademas el individuo humano. La organizacion
espacio temporal estd compuesto por dos elementos; el espacio, en el cual el nifio
desarrolla su accién en un espacio que inicialmente se encuentra desorganizado, sus limites
le son impuestos. Mediante el movimiento y la actuacion, va formando su propio espacio,
organizandolo segun va ocupando lugares que referencia y orienta respecto a los objetos y

El tiempo. Los desplazamientos ocasionan estados espaciales distintos y sucesivos cuya
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coordinacion o relacion no es mas que el tiempo mismo La unica forma de hacerse con el
dominio del tiempo es a través de movimientos o acciones en los que indirectamente esta

presente, en forma de velocidad, duracion, intervalo, simultaneidad o sucesion.

(e) La coordinacion motriz.

La coordinacién motriz es la posibilidad que tenemos de ejecutar acciones que implican
una gama diversa de movimientos en los que interviene la actividad de determinados
segmentos, érganos o grupos musculares y la inhibicion de otras partes del cuerpo.

Tradicionalmente se distinguen dos grandes apartados en la coordinacion motriz:

(f) Coordinacion global.
Movimientos que ponen en juego la accion ajustada y reciproca de diversas partes del

cuerpo y gque en la mayoria de los casos implican locomocion

(9) Coordinacion segmentaria.
Movimientos ajustados por mecanismos perceptivos, normalmente de caracter visual y la

integracion de los datos percibidos en la ejecucion de los movimientos.

(h) Lateralidad.

A diferencia de los anteriores componentes, sin menospreciar su importancia, la lateralidad se

la abarcé desde otros autores y se hard una profundizacion debido al tema tratado.

La lateralidad se identifica dia a dia en los quehaceres del ser humano, debido a que en las

diferentes actividades que realizamos de alguna manera implicara utilizar alguna parte de nuestro

cuerpo como mano, pie, 0jo u oido. Esta situacion no es para nada ajena en el deporte donde se

evidenciaré la lateralidad de un deportista en su quehacer, pero para ello necesitamos dejar claro

que es lateralidad.
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El concepto de lateralidad ha sido abarcado desde diferentes angulos y por diferentes autores.
Tenemos por ejemplo la definicion de Conde y Viciana (como se citd en Trigo, 2000): “La
lateralidad es el dominio funcional de un lado del cuerpo sobre otro y se manifiesta en la
preferencia de servirnos selectivamente de un miembro determinado (mano, pie, 0jo, oido) para
realizar actividades concretas” (p.201). Por otro lado Bernaldo de Quirds y otros (como se citd
en Hernandez, 2008) la define como: “la progresiva diferenciacion en la precision de
movimiento entre los hemisferios corporales, lo cual tiene como correlato la correspondiente
especializacion del hemisferio cerebral opuesto” (p. 191). Jiménez y Alonso (2007) dicen que la

lateralidad es:

Predominancia cerebral de un lado del cuerpo sobre otro y viene determinado por el
dominio de un hemisferio cerebral sobre el otro, de manera que la dominancia del
hemisferio izquierdo implica que las personas sean diestras y el predominio del

hemisferio cerebral derecho hacen que las personas sean zurdas. (p. 214).

Por otra parte, Trigo (2000) afirma que: “La lateralidad de un sujeto va a venir determinada
por el hemisferio cerebral que asuma mayor responsabilidades en la recepcion de estimulos y en

la organizacion de la respuesta” (p. 2001).

Por ultimo, para complementar informacion sobre el concepto de algunos autores sobre la

lateralidad, Garcia (2007) dice:

Inevitablemente hemos de referirnos al eje corporal longitudinal que divide el cuerpo
en dos mitades idénticas, en virtud de las cuales distinguimos dos lados derecho e
izquierdo y los miembros repetidos se distinguen por razon del lado del eje en el que
se encuentran (brazo, pierna, mano, pie... derecho o izquierdo). Igualmente, el

cerebro queda dividido por ese eje en dos mitades o hemisferios que dada su
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diversificacion de funciones (lateralizacion) imponen un funcionamiento

lateralmente diferenciado. (p.1).

Se ampliaria el tema abarcando este concepto ya que hay mucha informacion al respecto,
pero para continuar se tomara como referencia las definiciones anteriormente mencionadas para
sintetizar la lateralidad como: el mejor desempefio y continua utilizacion de un segmento
corporal (mano, pie, 0jo, oido) al que se denominara como lado corporal dominante, en
comparacion con el otro segmento corporal del lado opuesto, que va a estar determinada por el
hemisferio cerebral opuesto al lado corporal dominante, es decir que las personas diestras
tendran el hemisferio cerebral izquierdo como dominante y viceversa, y esto a su vez permite
dividir desde el eje corporal longitudinal el cuerpo en dos (derecho-izquierdo) incluyendo el

cerebro (hemisferio cerebral derecho — hemisferio cerebral izquierdo).

Lateralidad y hemisferios cerebrales

En la busqueda del concepto de lateralidad, se nombra a los hemisferios cerebrales, esto
debido a que toman un papel fundamental a la hora de la definicion de la lateralidad. “El cerebro
consta de dos hemisferios cerebrales separados (...). La conexion principal entre los hemisferios
izquierdo y derecho es una banda gruesa, en forma de listdn, de vibras nerviosas bajo la corteza
cerebral llamada el cuerpo calloso” (Morris, 2005, p.65). Hoptman y Davidson (como se citd en
Morris, 2005) dicen que “en condiciones normales, los hemisferios derecho e izquierdo estan en
estrecha comunicacién a través del cuerpo calloso y que, por esa razon, operan juntos de una
manera coordinada e integrada” (p.67). Segun Morris (2005) los hemisferios cerebrales se

dividen las actividades de la siguiente manera:
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El hemisferio derecho destaca en tareas no verbales y espaciales, mientras que el
izquierdo por lo regular es mas dominante en tareas verbales como el habla y la
escritura. El hemisferio derecho controla el lado izquierdo del cuerpo, y el hemisferio
izquierdo controla el lado derecho. En términos generales, la capacidad para hablar
se concentra en el area de Broca, localizada en el I6bulo frontal izquierdo, y la
capacidad para escuchar se concentra en el area de Wernicke, localizada en el 16bulo
temporal izquierdo. Ademas de desempefiar las funciones del leguaje, el hemisferio
izquierdo opera de manera mas analitica, logica y secuenciada que el derecho,
mientras que este Ultimo destaca en tareas visuales y espaciales, como percibir

iméagenes visuales y musica, asi como en la percepcion y expresion de las emociones.
(p.90).

Aunque esta division (de tareas o funciones) no es tan clara ya que tanto una parte del cerebro
como la otra se ayudan mutuamente para la realizacion de actividades tanto linguisticas como
perceptivo-motoras. (Moneo, 2014, p.8). Incluso Chamba (2008) dice que, existe la posibilidad
de que los dos hemisferios cerebrales trabajen igual para realizar una misma actividad.
Independientemente de que si las actividades la realiza un hemisferio sin el apoyo del otro, es
claro que uno de los dos debe tener mayor dominancia para ejecutarlas, en el caso del
movimiento y la postura, el encargado de manejar estas funciones es el hemisferio izquierdo
(Tepan y Zhingri, 2010). Ademas, “la evolucion normal del cerebro busca que el ser humano
tenga el 0jo, el oido, la mano y el pie del mismo lado del cuerpo como dominante, es decir, una
lateralidad homogénea” como afirm6 Forster (como se citd en Tepan y Zhingri, 2010, p. 31).

Para entender como sucede este proceso Béclard (1860) nos dice que:

La incitacion que desciende del hemisferio derecho a lo largo de la medula
oblongada y la espinal para trasmitirse a los nervios, escita el movimiento en los
musculos de la parte izquierda del cuerpo; vy, reciprocamente, el hemisferio izquierdo
despierta la contraccién de los musculos colocados & la derecha del plano medio del

cuerpo (p. 775).
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Como en la mayoria de casos el lado dominante del cuerpo es el derecho, en este caso, el
hemisferio izquierdo es el encargado de ejecutar el movimiento de estos incluyendo la pierna que

es la parte que mas interesa por el tema que se esta tratando.

Importancia de la lateralizacion

Aunque en deportes como el futbol se escucha a menudo sobre la importancia de el manejo de
ambas piernas con la misma calidad técnica, potenciay todos los recursos necesarios para el
buen desempefio en un partido como lo realizaria la pierna habil, y a pesar de que algunos
deportistas tengan similares cualidades de una pierna con la otra, siempre habra una diferencia
debido a la lateralizacion, es decir, que siempre habra una pierna méas habil que la otra, asi como
habra una mano, un ojo, un oido més destacado que otro en diferentes actividades, pero esto
tiene una razén de ser. A continuacion de resaltara algunas razones por la cuales la lateralidad es

importante en el ser humano.

Para Da Fonseca (como se cito en Trigo, 2000) “Varios componentes integran la lateralidad:
motor, sensitivo, perceptivo, conceptual, simbolico, social, etc.” (p. 200). Hernandez (2008)
afirma que “La lateralizacion permite que uno de los dos hemisferios corporales se especialice en
actuaciones singulares precisas y ademas facilita la construccion del esquema corporal y la
orientacion espacial (al establecerse una diferenciacion entre ambo lados, se facilita esta
funcion)” (p. 191). Profundizando més, Trigo (2000) afirma que:

La necesidad de una buena lateralizacion esta estrechamente relacionada con la
nocion corpdrea, la espacialidad y la temporalidad. Situadas y controladas por la

segunda unidad funcional de Luria, en el cortex cerebral, 16bulo parietal, 16bulo

occipital y I6bulo temporal. Dentro del sistema introyectivo, lugar donde
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consideramos que se debe clasificar la lateralidad, cada una de las capacidades,

independientemente de la unidad funcional a la que pertenezca, van a tener una

importante dependencia de las otras para poder desarrollar la motricidad de forma

integral en el sujeto. Este sistema engloba a aquellas capacidades que se van a

desarrollar a través de la introspeccion y reflexion. (p. 200).

Chamba (2008) clasifica algunos beneficios y problemas acerca de la lateralidad:

Beneficios

La lateralidad en el campo del movimiento juega un papel muy importante ya que en base

al desarrollo correcto de la misma se puede obtener muchos resultados entre los que

mencionamos a continuacion:

Orientacién espacial Reconocimiento de las direcciones en el espacio: izquierda-
derecha, delante-detréas, arriba-abajo.

Reconocimiento de tamafos, grande-pequefio. Nociones de dimension espacial
corto-largo, cerca-lejos, etc. Orientacion temporal, Educacién del oido, sonido
fuerte-débil, largo-corto, etc.

Organizacién espacial Interiorizacion de las nociones derecha-izquierda,
orientacion del nifio en el espacio de circuitos. Organizacion temporal
fraccionamiento del tiempo y periodicidad.

Reproduccion ritmica con palmadas de estructuras simbdlicas. Nocion de medida,
cadencia, ritmo, velocidad, duracion, etc.

Educacion diferenciada dirigida a los procesos lecto-escritores. Independencia de
brazos manos y pies, (afirmacion de la lateralidad).

Organizacion espacial Orientacion en relacion con los demas, imitacion de gestos,

lanzamiento y golpe del implemento a la izquierda y derecha del contrario.
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e Orientacion sobre los puntos cardinales, etc. Estructuracion espaciotemporal
desplazamiento con ritmos, con cadencias, con diferentes matices y relaciones,

como color, intensidad de un sonido, etc.

Problemas
Las dificultades en el infante se presentan en cuanto a su rendimiento, al ser inferior al que
realmente corresponderia a su nivel intelectual, se traduce, en el caso del nifio y del
adolescente, en lentitud, falta de concentracién, de comprension, ubicacién, coordinacion,
combinacion, equilibrio, etc. Ello conlleva a que presenten dificultades de integracion en
su mundo escolar deportivo y familiar. Muchas veces es considerado como: defectuoso e
inservible.
La mayoria de problemas se dan en torno a padecer trastornos espaciotemporales que
desembocan en una mala ejecucion del movimiento como:

e Torpeza motora — incapacidad para ejercer su yo sobre los objetos.

e Déficit oral — bloqueo en las relaciones interpersonales.

e Obstruccion de su rigidez corporal, inseguridad y atrofia de coordinacién (acciones

motoras).

e Ejercer su yo en el rechazo a los posibles contactos con los otros o con el medio.

“La complejidad de la lateralidad no solo radica en la dominancia de tipo manual, podal,
podal, auditiva y visual sino en su diferencia entre las funciones de soporte y precision”
(Castafier y Camerino, 2006, p.100). Garcia (2007) con respecto a la importancia de la
lateralidad dice que “La lateralidad corporal permite la organizacion de las referencias
espaciales, orientando al propio cuerpo en el espacio y a los objetos con respecto al propio
cuerpo. Facilita por tanto los procesos de integracidn perceptiva y la construccion del esquema
corporal” (parr. 1). Para finalizar Trigo (2000) concluye que:”La lateralidad nos otorga el primer
parametro referencial para tener consciencia de mi cuerpo en relacion al espacio” (p. 201). Asi se

demuestra que la lateralidad es de vital importancia para las personas, como ubicar cuerpo en el

30



espacio, Yy la precision que este desempefie al realizar actividades, independientemente si es

deportista 0 no.

Factores que influyen en la lateralidad.

Durante el proceso de lateralizaciéon, es decir, hasta que un sujeto defina el lado dominante
existen varios factores que repercuten en la lateralidad. Rizal (como se citd en Garcia, 2007)
afirma que “ninguna de estas teorias van a ser absolutas, por lo que debemos aceptar que esta
determinacion de la lateralidad va a ser afectada por mas de una causa". Asi pues se clasificara
por el mismo autor solo algunas causas o factores que intervienen en la lateralizacion, debido a

guo otros autores hablan de otras posibles.

e Factores neuroldgicos

Basandose en la existencia de dos hemisferios cerebrales y la predominancia de uno sobre el
otro, esto es lo que va a determinar la lateralidad del individuo. Esta dominancia de un
hemisferio sobre el otro, segun los investigadores, se puede deber a una mejor irrigacion de

sangre con uno u otro hemisferio.

En la actualidad, numerosos neurélogos han demostrado que la relacion entre predominio

hemisférico y lateralidad, no es absoluta.

e Factores genéticos

Esta teoria intenta explicar la transmision hereditaria del predominio lateral alegando que la

lateralidad de los padres debido a su predominancia hemisférica condicionara la de sus hijos.
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De este modo se ha comprobado que el porcentaje de zurdos cuando ambos padres lo son se
dispersa (46%), sin embargo cuando ambos padres son diestros el por ciento de sus hijos zurdos

disminuye enormemente (21%), 17% si uno de los padres es zurdo.

Zazo, afirma que la lateralidad normal diestra o siniestra queda determinada al nacer y no es
una cuestion de educacién, a su vez, el hecho de encontrar lateralidades diferentes en gemelos

idénticos (20%), tiende a probar que el factor hereditario no actda solo.

Sin embargo la dominancia no es total, es decir, que una gran mayoria, a pesar de tener

claramente determinada la dominancia lateral, realizan acciones con la mano dominante.

e Factores sociales

Numerosos son los factores sociales que pueden condicionar la lateralidad del nifio, entre los

mas destacables citaremos los siguientes:

Significacion religiosa: Hasta hace muy poco el simbolismo religioso ha influido enormemente
en la lateralidad del individuo, tanto es asi, que se ha pretendido reeducar al nifio zurdo hacia la

utilizacion de la derecha por las connotaciones que el ser zurdo, tenia para la iglesia.

El lenguaje: Este, también ha podido influir en la lateralidad del individuo, en cuanto al lenguaje
hablado, el término diestro siempre se ha relacionado con algo bueno. Lo opuesto al término
diestro es siniestro, calificativo con lo que la izquierda se ha venido a relacionar. En cuanto al
lenguaje escrito, en nuestra altura, la escritura se realiza de la izquierda a la derecha, por lo que

el zurdo tapara lo que va escribiendo, mientras que el diestro no lo hara.
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e Causas ambientales

Entre los que se puede citar:

Del @mbito familiar: Desde la posicion de reposo de la madre embarazada hasta la manera de
coger al bebe para amamantarlo, mecerlo, transportarlo, la forma de situarlo o de darle objetos...,
etc. puede condicionar la futura lateralidad del nifio. Del mismo modo las conductas modelo que

los bebes imitan de sus padres también pueden influir en la lateralidad posterior.

Acerca del mobiliario y utensilios: Todos somos conscientes de que el mundo esta hecho para
el diestro. Los zurdos o los mal lateralizados tropiezan con especiales dificultades de adaptacion,
esto se debe a que la mayor parte del instrumental, se ha fabricado sin tener en cuenta los zurdos.
Para concluir este punto, podemos decir que el medio social actta sobre la manualidad

reforzando la utilizacion de una mano en casi todos los aprendizajes.

En este sentido y centrando la dominancia lateral a manos, 0jos, pies y oidos, principalmente a

los dos primeros, podemos distinguir los siguientes tipos de lateralidad:

a. Segun la clase de gestos y movimientos a realizar:

e De utilizacién o predominancia manual en las actitudes corrientes sociales.
e Espontéanea (tonico, gestual o neuroldgico), que es la que se manifiesta en la ejecucion de

los gestos espontaneos.

Ambos generalmente coinciden y en caso de discordancia originan dificultades psicomotrices.
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b. Segun su naturaleza:

e Normal o predominio del hemisferio izquierdo o derecho.

e Patologia por lesion de un hemisferio, el otro se hace cargo de sus funciones.

c. Por su intensidad: Totalmente diestros, zurdos o ambidiestros.

d. Segun el predominio de los cuatro elementos citados (manos, 0jos, pies y 0ido):

podemos establecer las siguientes formulas de lateralidad:

e Destreza homogénea. Cuando se usan preferentemente los miembros del lado derecho.

e Zurderia homogénea. Se usan los miembros del lado izquierdo.

e Ambidextreza. Se usa prioritariamente un elemento del lado derecho (por ejemplo la
mano) y el otro del lado izquierdo (por ejemplo el 0jo).

e Zurdera contrariada. Se da esta forma cuando un sujeto zurdo se le ha obligado por

razones sociales usar el miembro homologo diestro. La mas clara es la de la mano.

Podemos concluir de esta clasificacion que la lateralidad definida en un sujeto no solo
estd determinada por la genética como se suele suponer siempre, sino que también, hay

varios factores dependiendo del medio que dicho sujeto se desarrolld.

Etapas prelaterales
Antes de definirse una lateralizacion definitiva, existen varios procesos por los cuales el
sujeto pasa, dependiendo de la edad que en que se encuentre el nifio. Paricio, Sdnchez, Sanchez y

Torices (como se citd en Moneo, 2014) las etapas prelaterales son:
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Monolateralizacion: Esta etapa prelateral abarca de los 0 a los 6 afios, donde se produce
una separacion funcional de las dos partes del cuerpo, por actividad de la motricidad
refleja. No presenta ninguna correlacion entre los lados del cuerpo y cuantas mas
experiencias realicen, la integracion de esta etapa sera mas satisfactoria.
Duolateralizacion: Esta etapa prelateral comienza cuando el nifio/a tiene un afio y
finaliza a los 6-7 afios. Se caracteriza porque se produce un funcionamiento simétrico y
simultaneo de ambos hemicuerpos pero sin relacion alguna entre ellos. El nifio/a
desarrolla sus tareas “sobre la linea media del cuerpo”, pero no va mas alla. Asi, alcanza
un segundo nivel de organizacion neuroldgica, relacionando ambos hemicuerpos.
Contralateralizacion: Esta etapa prelateral comprende el periodo del afio a los 6-7 afios.
La principal caracteristica de esta etapa es que “se produce un funcionamiento
coordinado, voluntario, pero asimétrico. Ademas, aprende el equilibrio postural, el
control motor y las coordinaciones motoras. Es en esta etapa cuando comienza a dar
prioridad a unos miembros del cuerpo frente a los otros, pero todavia no se puede afirmar
ningun tipo de dominancia.

Unilateralizacion: es la ultima etapa prelateral donde se establece la eleccion de uno de
los hemisferios cerebrales, ya sea el izquierdo o el derecho. A partir de aqui ya se puede
hablar de lateralidad ya que un hemisferio comienza a ejercer el dominio de la accién

mientras que el otro Unicamente ofrece apoyo.

Por otra parte Garcia (2007) la simplifica de la siguiente manera:

1. Fase de identificacidn, de diferenciacién clara (0-2 afios).

2. Fase de alternancia, de definicidn por contraste de rendimientos (2-4 afios).

3. Fase de automatizacion, de preferencia instrumental (4-7 afos).

35



De las anteriores informaciones se enfocara en las Ultimas etapas, se observa en las dos que
coinciden en que a la edad de 7 afos el nifio debe tener definido su lateralidad, es decir, el
proceso de lateralizacion esta completo. Sin embargo, Ortigosa (como se citd en Moneo, 2014)
afirma que, “el hemisferio derecho es mas estable y homogéneo que el izquierdo entre los 6 y 10
afios, edad en la que termina por definirse la lateralidad”. Por otra parte Castafier y Camerino
(2006) dicen que “La lateralizacion se va estableciendo entre los 4-5 afios de edad, se consolida
alrededor de los 7 afios y se completa y afianza sobre los 11 afios” (p.102), también afirman que
“el proceso de la evolucion de la lateralizacion se extiende durante toda la etapa infantil, de los 6
a los 12 anos, etapas del sistema educativo fundamentales” (p.102). Se observa entonces que
aunque hay similitudes en las edades del proceso de lateralizacion en la informacion, también

hay minimas diferencias diferencias.

4.2.2. Pierna no dominante modificable.

Para interés del estudio realizado se tomara como referencia a los anteriores autores que a
pesar de que coinciden en que a los 7 afios de edad el nifio ya consolido su lateralizacién, no es
hasta los 12 afios aproximadamente donde se completa y automatiza definitivamente. Por lo
tanto, cualquier estimulacion con ejercicios aplicada con la metodologia correcta a nifios de 9
afios de edad (edad de muestra de esta investigacion) en la pierna menos habil, mostrara algin
grado de mejoria 0 modificacion.

Garcia (2007) afirma que “la capacidad de modificacion de la lateralidad neurol6gicamente
determinada en procesos motrices complejos es bastante escasa (no supera el 10%)” (parr.5). Sin

embargo, actualmente Bejarano y Naranjo, (2014) sostienen que:
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La preferencia lateral es un factor a tener en cuenta en la mayoria de los deportes y
parece ser mas entrenable de lo que se habia creido, de forma que la mejora de la
habilidad con un lado mediante la practica, puede reducir e incluso hacer desaparecer
las diferencias laterales, permitiendo cambios en el rendimiento. Si se realiza el
entrenamiento del lado dominante junto con el no dominante, puede lograrse una
mejora de las prestaciones de ambas extremidades entrenadas. Pero ain mas notorio
resulta que el entrenamiento del lado no dominante permite una mejora tanto en éste
como en el dominante, pudiendo llegar a ser incluso mayor que entrenando con el
lado dominante (sobre todo si el lado dominante es el zurdo). Este fendmeno fue
denominado por Magill en 1993 como ‘transferencia bilateral’ y es un hallazgo

importante para el campo del entrenamiento deportivo (p.202).

Ademads agregan que “si se incrementa la dedicacion practica con el miembro no preferido,
puede reducirse la diferencia de eficacia con el miembro preferido e incluso llegar a eliminarla”
(Bejarano y Naranjo, 2014, p.201). Los antecedentes descritos anteriormente en esta busqueda y
los que no estan escritos aqui corroboran con lo afirmado por el autor.

Se debe tener en cuenta que esto serd posible si se mira solo desde la teoria ambiental, la cual
dice que el comportamiento de la lateralidad dependera de los factores ambientales que rodean al
sujeto y en un deportista, el entrenamiento que se le aplique.

Se trabajara aunque el porcentaje de modificacion sea minima, pues se resalta que el objetivo
es mejorar el desempefio del lado menos habil que en este caso es la pierna de un posible futuro
futbolista; no es igualar el mismo desempefio que tiene la pierna dominante, por lo tanto en
cuanto se pueda sacar ventaja 0 mejorar en cualidades a un jugador en lo mas minimo, se

trabajara para ello.
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4.2.3. Caracterizacion de los nifios de 9 anos.

La edad del nifio y sus etapas son fundamentales a tener en cuenta a la hora de formarlos en
un deporte, no solo en &mbito psicomotriz — deportivo, sino que también en el ambito emocional

y lo relacionado con su personalidad.

Se dice que la edad de aproximadamente de 9 afios el nifio pasa por una etapa de confusion en
cuanto al rol que desemperia frente al mundo, como sefiala Osterrieth (1974) “el individuo no es
ya un niflo, pero tampoco es todavia un adolescente” (p.167). De igual manera, Gesell (como se
citd en Davrou, 2007), dice que: “Un nifio de 9 afios puede no tener mas de seis anos en cuanto a
un comportamiento. Y, a la inversa, este nifio de nueve afios puede tener once o doce en cuanto a

manifestaciones de autonomia y responsabilidad” (p.46).

El actuar del nino dependera de lo que aprendi6 del medio que lo rodea. “Su pasado y el
contexto familiar y escolar adquieren gran importancia a estas edades” (Davrou, 2007, p.46).
Por eso, se debe ser cuidadoso con lo que se le ensefia directa e indirectamente, es decir, no solo
repercutiré en la personalidad lo que el formador (padres de familia, profesores, entrenadores
deportivos) le quiere trasmitir directamente para regular el comportamiento, sino que también, lo
que este observa del comportamiento de su formador. “Si es verdad que muchas cosas estan
estructuradas, para bien o para mal, en la etapa de la pubertad, podemos afirmar que el nifio es
todavia maleable para que nada quede fijado irremediablemente” (Davrou, 2007, p.46). Por tal
motivo, se reitera el comportamiento del formador en cuanto al comportamiento negativo hacia
el nifilo, como mala actitud como la indisciplina, malas relaciones con terceros u otras. “El
preadolescente es una esponja: se embebe de las situaciones de su entorno y no las restituye mas

que cuando se la apremia” (Davrou, 2007, p.46). Se puede decir de lo anterior que el nifio
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requiere unas necesidades que el formador de turno le debe tener y es la de comprender.

(Davrou, 2007).

Otra de las necesidades de nifios es la motricidad. “Los nifios de edades comprendidas entre
los 6 y los 9 afios tienen una marcada necesidad de movimiento” (Frattarola, 2004, p.13).
Frattarola (2004) sostiene que, la edad de 9 6 10 afios es Optima para el aprendizaje motor.
Ademas agrega: “La motricidad esta caracterizada por movimientos agiles y rapidos, que
normalmente son llevados a cabo de forma apropiada, econdémica y sistematica. EI control
consciente de los movimientos es cada vez mayor” (Frattarola, 2004, p.13). Todos los
entrenadores o formadores de algin deporte que maneje esta categoria deben tener esta
informacion para utilizarla a favor del desarrollo del futuro deportista. Al analizar esta
informacion, también se puede referir al tema de la pierna menos habil y su mejoramiento. Asi

pues Frattarola (2004) opina al respecto:

La anticipacion de las acciones y movimientos propios y ajenos, asi como la
capacidad de reaccion, se desarrollan muy rapidamente en estas edades. Ademas, la
relacion de los procesos de excitacion e inhibicion de funciones nerviosas superiores
se hace progresivamente mas favorable. La necesidad de movimiento, el afan de
conocimiento, la alegria en el juego y el esfuerzo, asi como el valor, son condiciones
previas para un desarrollo amplio de la motricidad. Hay que tener en cuenta que el
“aprendizaje motor” de este grupo de edad ain esta orientado fuertemente hacia la

ejecucién visible del movimiento. (p.13).

De una manera sintetizada Limones (2001) clasifica las caracteristicas Fisicas y Psiquicas de

nifios de 8-9 afios de edad de la siguiente manera:
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Caracteristicas Fisicas

e Origen de las deformaciones de la columna vertebral; las posturas viciosas
(maleabilidad y moldeabilidad).

e Debilidad del sistema nervioso.

e Expiracion mas profunda.

e Deficiencia relativa al riego sanguineo, pero que no afecta al cerebro.

e Raépida recuperacion.
Caracteristicas Psiquicas

e Mayor atencion.
e Objetivacion de los conocimientos.
e Elaboracién de conceptos.
e Mas capacidad de compasion.
e Mayor desarrollo de la voluntad.
e Mezcla del mundo real y mégico.
e Problemas de los grupos.
Se encuentra una contradiccion a lo referido con el sistema nervioso en estas edades, debido a

que el primero afirma que las funciones nerviosas son superiores y el anterior autor en sus

clasificaciones fisicas dice que se debilita.

Por otra parte si se toma en cuenta lo afirmado como la maleabilidad del nifio en estas edades
y su necesidad de movimiento, se podria hacer un gran trabajo general y sobre todo buscar la
cualidad de los movimientos de los segmentos no dominantes como la pierna y entrenarla para
mejorar. Se aprovecharia estas caracteristicas para lograr un mejoramiento de coordinacién,

equilibrio y todas los contenidos psicomotrices necesarios para crear aumento en el plano motor
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y sobre todo la precision a través de la técnica en ambas piernas, transformando asi a un futuro

futbolista versatil.

4.2.4. Futbol.

El fatbol (que se forma de dos palabras en inglés, pie-balén) también conocido
por balompié o soccer segun el idioma del pais, es un deporte competitivo de contacto de equipo
jugado entre dos conjuntos de 11 jugadores por equipo, con la posibilidad de incluir jugadores
suplentes durante el partido y cuatro arbitros que se ocupan de que las normas se cumplan

correctamente.

El juego se desarrolla en dos tiempos de 45 minutos y un descanso intermedio entre tiempo y
tiempo de 15 minutos que a la vez varian dependiendo de las categorias que estén jugando. El
campo de juego es una superficie rectangular de césped natural o artificial con medidas de 100

metros de largo por 75 de ancho aproximadamente.

Los jugadores se sittan dentro de la cancha estratégicamente y cooperan entre compafieros
intentando introducir un esférico utilizando los pies o cualquier parte del cuerpo exceptuando las
manos (excepto en los saques laterales) en una porteria ubicada en la linea final a lo ancho de la
campo de juego que esté protegida por un jugador denominado portero (guardametas o arquero)
quien puede utilizar las manos en una area determinada y otros 10 jugadores mas, que a la vez
también intentan hacer lo mismo en la otra porteria ubicada al frente o al otro extremo de la

primera.

Si el objetivo se logra, es decir, si un equipo logra introducir el esférico en la porteria del

equipo contrario, a esto se le denomina gol, que es el objetivo del deporte. El equipo que haya
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realizado mas goles al finalizar los dos tiempos es quien gana el partido, en caso de no realizarse
goles, o que los dos equipos hayan hecho el mismo nimero de goles, a esto se le denomina

empate.

4.2.4.1. Origenes del fatbol.

Aunque varios paises quieren atribuirse la invencion del fatbol como Roma, Grecia, Japon la
que mas se resalta por la antigliedad de la version, es la suposicion de que nacié en China como

entrenamiento militar, Segdn la FIFA (s.f):

Se lo conocia como "Ts'uh Kuh", y consistia en una bola de cuero rellena con plumas
y pelos, que tenia que ser lanzada con el pie a una pequefia red. Esta estaba colocada
entre largas varas de bambu, separadas por una apertura de 30 a 40 centimetros. Otra
modalidad, descrita en el mismo manual, consistia en que los jugadores, en su
camino a la meta, debian sortear los ataques de un rival, pudiendo jugar la bola con
pies, pecho, espalda y hombros, pero no con la mano.

El fatbol independientemente de donde se hayan realizado, no era tal como se lo conoce en la
actualidad. Incluso en algunos casos se utilizaba las manos para jugarlo. El fatbol empezé a
darse tal y como se lo conoce hoy en dia en las islas Britanicas, aunque se dice que ya se jugaba

de maneras diferentes en otros paises:

El juego que florecia desde el siglo VIII hasta el siglo XIX en las Islas Britanicas,
practicado en las formas mas diversas segun el lugar o la region, y que luego se
perfecciond hasta el futbol que conocemos hoy, se diferenciaba notoriamente en su

caracter de las formas conocidas hasta entonces (FIFA, s.f).
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Sin embargo, no es hasta 1840 y 1860 en Inglaterra donde se transforma y se hace una amplia
masificacion alrededor del mundo. En 1.863 se establecen unas reglas para que todos los clubes
conformados hasta entonces las conocieran, asi nacié la Football Association (Asociacién de
Futbol). En mayo de 1904 nace la FIFA (Fédération Internationale de Football Association), que
organizo el primer campeonato Mundial de futbol en 1930 en Uruguay. Actualmente es

considerado el deporte mas popular del mundo.

4.2.4.2. Futhol en Colombia.

Son muchas las ciudades que se atribuyen la cuna del futbol colombiano entre las que esta:
Barranquilla, Santa Marta, San Juan de Pasto, Quibdo, Cucuta y hasta Bogota, Sin embargo la

FCF (Federacion Colombiana de Futbol) dice:

La tesis de mayores argumentos la ostenta Barranquilla, ya que en 1900 se inici6 la
construccion del ferrocarril en Puerto Colombia, a cargo de ingenieros ingleses que
en los ratos libres armaban sus encuentros de futbol. Y se habla que los primeros
equipos como tales, se crearon en el primer quingquenio recién terminaba la Guerra de
los Mil Dias y por eso los relatos hay que escarbarlos entre las crénicas de batallas.
Sin embargo son muchas las ciudades se autoproclaman como la cuna del balompié
nacional: De San Juan de Pasto la referencia data de 1909 cuando ya se jugaban en el
Parque San Andrés partidos a instancias de un comerciante inglés, Lelie O. Spain,

quien habia llegado a la ciudad en busca de sombreros (p.2).

Si hay algo cierto es que este deporte se masificd por todo el Pais y esto si se le atribuye
a la costa Colombiana. “Pero el liderazgo de la masificacion del fatbol lo tomo la Costa
Atlantica en donde ya se organizaron intercambios y se empezaron a invitar equipos de

Medellin, Cucuta, Bucaramanga, Manizales y Bogota” (FCF, s.f, p. 3). El 12 de octubre de
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1924 en Barranquilla se crea la Liga de fatbol, pero no es hasta 1927 que se le da
reconocimiento juridico (FCF). En 1948 se logra organizar el primer torneo profesional
con diez equipos (Once Deportivo y Deportes Caldas de Manizales, Santa Fe y
Millonarios de Bogot4, Deportivo Cali y América de Cali, Medellin y Atlético Municipal
de Medellin, Universidad Nacional de Pereira y Atlético Junior de Barranquilla). (Davila y

Londofio, 2003).

La primera seleccién Colombia de fatbol nace en 1936; en 1948 se crea la DIMAYOR y
Finalmente el 15 de junio de 1971 nace la FCF (Federacién Colombiana de Futbol). Desde
entonces los equipos han ido creciendo en su numero. En la actualidad existen 20 clubes
profesionales en categoria A y 16 en categoria B para un total de 36 clubes profesionales de
fatbol en Colombia y se disputan diferentes torneos, sin menospreciar las categorias como la
primera C. Por otra parte también existen equipos profesionales femeninos que disputan torneos

profesionales y la seleccion femenina de futbol.

La seleccion Colombia ha participado en cinco Copas Mundiales de
Fatbol (1962, 1990, 1994, 1998 y 2014). En Brasil 2014 logro la mejor participacion terminando
en el puesto 5 de 32 selecciones participantes. Cabe resaltar que existen categorias menores de la

seleccidn que han representado bien a Colombia en los torneos disputados.

Aunque no es el unico deporte, el fatbol es el méas popular en Colombia.
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4.2.5. Entrenamiento de fatbol infantil y su importancia.

La formacion de un nifio en cualquier deporte debe llevar un adecuado orden debido al
continuo cambio y las peculiaridades de este. El entrenador debe utilizar una buena estrategia de

ensefianza-aprendizaje para transmitir la informacion que se pretende.

En la préctica del entrenamiento se observa una y otra vez que los nifios son tratados
como si fueran ‘pequefios adultos’. En el proceso de su educacion y formacion, a
menudo no se les habla y trata de acuerdo con su edad, y muchos de los métodos y

ejercicios son una copia de los adultos”. (Frattarola, 2004, p.9).

A pesar de que se busca una formacion 6ptima, el entrenador no debe olvidar que se esta
tratando con nifios, y se les debe Ilegar como tal para que terminen apasiondndose mas por este
deporte y no se convierta en una “carga”, ademas, no solamente se hace necesario la
comunicacion si no el entrenamiento y lo que se haga en este, por tal motivo se sigue resaltando
la importancia de la formacion para el futuro profesional, no se debe pasar por alto ningdn
detalle que pueda repercutir negativamente en el futuro al deportista. “Los descuidos en esta
época seran la causa de que mas adelante sea dificil ¢ incluso imposible recuperar” (Frattarola,

2004, p.9). De acuerdo con esto, Briiggemann (2004) nos dice:

La ciencia del deporte, y sobre todo la psicologia evolutiva, nos han hecho ver desde
hace tiempo que las capacidades motoras, mentales, psiquicas y sociales que
distinguen en altimo grado al buen futbolista dependen, en cuanto a su asentamiento
y calidad, en gran medida de que las condiciones de aprendizaje en la infancia y la
juventud hayan sido favorables y adecuadas a la edad. La carencia de estas etapas

limitan claramente el rendimiento en afios posteriores. (p.6).
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Con base en lo anterior, se habla de resultados a largo plazo y la formacion debe ser integral,
es decir, se debe abarcar lo fisico- psiquico y por supuesto sin dejar lo técnico-tactico y todos los
fundamentos del futbol ampliamente. Para esto el encargado de de la formacion debe aprovechar
el gusto por el movimiento y el placer de jugar del nifio al maximo ya que solo en estas etapas se
fundamentan muchos se semientan muchas cualidades positivas para un futuro futbolista,

recordando que el entrenamiento toma un caracter distinto y se debe ser cuidadoso con este.

Para Benedek (2001) las tareas principales que debe buscar un formador en los

entrenamientos en estas entapas son las siguientes:

e Formacion especifica técnico-tactica

e Aplicacion de lo aprendido de forma variada y competitiva
e El desarrollo de las cualidades psiquicas

e Acondicionamiento fisico especifico

e Aspirar a la mejora del rendimiento.

Por otro lado Frattarola (2004) aporta unas finalidades y unas funciones principales del

entrenamiento para nifios.

Finalidades

o Despertar e incentivar el interés y la motivacion para jugar al futbol.
e Trasmitir las bases del fatbol.
e Acercar a un entrenamiento con una finalidad y con regularidad.

e Introducir la idea de orden en el colectivo del equipo.
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Funciones principales

e Ampliar la experiencia de movimiento.

e Acostumbrar a manejar el balon con el pie.

e Trasmitir el concepto de juego.

e Desarrollar la comprension sobre la necesidad de jugar con uno o mas jugadores.

e Adquisicion de conocimientos fundamentales, p.e reglas.

Se hace necesario el conocimiento de las fases que debe pasar un nifio en cada etapa de
formacion de su edad. Hay diferentes autores que hablan de las fases de entrenamiento que los
nifios en diferentes edades deberian cursar dependiendo de las cualidades especificas que esté
presente en una edad determinada lo cual le facilite familiarizarse con la propuesta de
entrenamiento y formacion del entrenador. En este caso se ha tomado ha tomado la clasificacion

de etapas de formacidn de Benedek (2001) que se muestra a continuacion:

e Familiarizacion con el balon (4 a 6 afos).

e Fase de preparacion (7 a 10 afios).

e Fase de la transmision de los elementos basicos de la técnica y la tactica del fatbol, asi
como de las cualidades fisicas generales (10 a 12 afios).

e Fase de la consolidacion y final de la formacion bésica (12 a 14 afios).

47



4.2.5.1. Entrenamiento de la técnica en fatbol infantil.

La técnica segun Kirkov (como se cit6 en Arda y Casal, 2007), es “el conjunto de
aprendizajes motrices especificos utilizados por los practicantes de un deporte” (p.25).En el
futbol se relacionaria la técnica como la ideal forma de realizar un movimiento con o sin balon

que favorezca al maximo al jugador en el desarrollo del juego.

Se sabe que la edad de los nifios los clasifica por su diferencia en cuanto a sus capacidades
cognitivas y psicomotrices, asi pues no tendran desarrolladas estas capacidades nifios de 12 afios
en comparacion con un nifio de 8 afios, por ende se debe adaptar la ensefianza de la técnica
conforme a su etapa. “Los nifios asimilan la técnica con eficacia, siempre y cuando se les enseie
conforme a su edad y nivel de conocimientos” (Benedek, 2001, p.42). Aqui entra a jugar un
papel fundamental la coordinacion gruesa, debido a que el nifio no llega a una formacion
desarrollada su coordinacion fina, por lo cual el formador debe adaptar la ensefianza de la técnica
con esta coordinacion. Respecto a esto, Benedek (2001) dice que: “Ya que la coordinacion
motriz de un nifio de 7 a 9 afios todavia esta subdesarrollada, el objetivo consiste en trasmitir por
el momento la coordinacion global de los elementos técnicos (p.42). Se resalta pues la claridad y
sencillez de ejercicios que se debe aplicar el formador en esta edad antes de pasar a realizar

juegos.

Aunque la técnica es uno de los temas primordiales que se debe ensefiar en la etapas infantiles
como ya se vio anteriormente, se ha dejado la idea por los nuevos formadores de ensefiarla sola o
aislada con ejercicios repetitivos (analiticos) y se ha pasado a ensefiarla de la mano con las

situaciones reales de juego. De acuerdo con esto Arda y Casal (2007) dicen:
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Nuestro primer objetivo ha de ser ensefiar al nifio a pensar, a analizar el juego y a
decidir una actuacion en funcién de la situacion concreta en la que se encuentre. El
segundo paso tendra que ser la ensefianza de la técnica especifica para resolver la

situacion (p.25).

De acuerdo a esta afirmacidn se puede deducir que la técnica es fundamental, pero no como
un fin, sino mas bien como un medio para resolver una situacion de juego que se le presente a un
jugador, llevando esta linea de idea Benedek (2001) dice “un jugador ha asimilado
moderadamente la técnica, cuando es de aplicarla adecuadamente en el juego en espacios

reducidos, a una elevada velocidad y bajo una fuerte presion de un contrario (p.41).

4.2.5.2. Clasificacion de la técnica en el fatbol.

4.2.5.2.1. Técnica individual.

Son todas aquellas acciones que es capaz de desarrollar un jugador de fatbol dominando y
jugando el bal6n en beneficio propio finalizando una jugada sin la intervencion de otros

comparieros del equipo.
4.25.2.1.1. El control.

El control, como su propia palabra indica es hacerse el jugador con el balén, dominarlo y
dejarlo en posicion y debidas condiciones para ser jugado inmediatamente con una accion

posterior.
4.2.5.2.1.2. Habilidad y destreza.
Habilidad es la capacidad de dominar el baldn por el jugador por suelo o aire mediante mas de

dos contactos; por tanto es toda accion en posicion estatica o dindmica que permite tener el balon
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en poder del jugador con el fin de superar a uno o varios adversarios y facilitar la accién y

desplazamiento de los compafieros.

4.2.5.2.1.3. La conduccion.

Es la técnica que realiza el jugador al controlar y manejar el balon en su rodar por el terreno
de juego. Importante la progresion en su ensefianza, es decir de lo lento y sencillo a lo rapido y

superior.

4.25.2.1.4. La cobertura.

Es la técnica de proteger el balon mediante la oposicion corporal.

4.2.5.2.1.5. Golpeo con el pie.

Lo podemos definir como todo toque que se le da al balon de forma més o menos violenta.
Cuando un jugador entra en contacto con el balon y se desprende del mismo esta efectuando un

golpeo.

4.2.5.2.1.6. Golpeo con la cabeza.

Lo podemos definir como todo toque que se le da al baldn de forma mas o menos violenta con

la cabeza.

4.25.2.1.7. La finta.

La finta es el movimiento con o sin baldn destinado a engafiar al adversario. Es un elemento
que forma parte del "dribling". Denominaremos finta a ciertos movimientos o acciones realizadas

por el jugador con el propdsito de engafar, confundir, o distraer al adversario de la verdadera
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accion que se pretende hacer. Como premisa fundamental, debe existir engafio (finta), pero con

la facultad y finalidad de decidir la posesion del baldon, ya esté uno con él o sin él.

4.2.5.2.1.8. El regate.

Es la accion técnica que nos permite avanzar con el balon, conservandolo y desbordando al
adversario para que no intervenga en el juego. Por lo tanto solo hay una manera de regatear
(modo de proceder): Aquella por medio de la cual se desborda al adversario. Es una accién llena

de habilidad e imaginacion.

4.25.2.1.9. La cobertura.

Es la accidn técnica de proteccion del balon mediante la oposicion corporal.

4.2.5.2.1.10. El tiro.

El tiro es la accion técnica que consiste en todo envio consciente de balon sobre la porteria
contraria. Es la accion suprema del fatbol y el Gltimo golpeo de bal6n que realiza un atacante
sobre la porteria adversaria. Para realizar dicha accion técnica, cualquier superficie de contacto

es valida si no modifica las leyes del reglamento.

4.2.5.2.1.11. La interceptacion.

Es la accion técnica defensiva por medio de la cual, cuando el bal6n lanzado, golpeado o
tocado en dltimo lugar por el contrario, es modificada su trayectoria evitando o no el fin

perseguido por su lanzador.
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4.2.5.2.1.12. El despeje.

La forma eficaz de resolver una situacién comprometida cerca de la propia porteria alejando

el balén de donde se encuentra.

4.25.2.1.13. Entrada.

Es la accion fisico-técnica defensiva que tiene por objeto ir al encuentro del jugador oponente
que esta en posesion del balon, con el fin de interceptar e impedir de este modo que progrese en
el terreno o bien sea duefio del juego. Premisa fundamental para que se realice entrada es que el
balén lo tiene que tener el contrario, pudiendo realizar dicha accién con relacion al poseedor:

De frente y lateral.

4.2.5.2.1.14. La carga.

Es la accion sobre el jugador, debe hacerse sin violencia ni peligro; solo puede cargarse de

frente y de costado; puede realizarse por detras si el contrario obstruye.

4.2.5.2.1.15. El tackle.

Es el forcejeo o lucha con el adversario por la posesion del balon. Cuando dicha accion se
realiza, el objetivo es apoderarse del balon cuando lo tiene el adversario o cuando se encuentra
libre de posesion, o bien, defender la propiedad. La accién es siempre sobre el balén, por lo tanto

el medio de apoderamiento o conservacion es la disputa.

4.2.5.2.2. Técnica colectiva.

Son las acciones que consiguen enlazar dos 0 mas jugadores de un equipo buscando siempre

el beneficio del conjunto mediante una eficaz finalizacion de la jugada.
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4.2.5.2.2.1. El pase.

Es la accion técnica que permite establecer una relacion entre dos 0 mas componentes de un
equipo mediante la transmisién del balén por un toque; por lo tanto, es el principio del juego

colectivo y nos permite llegar al objetivo previsto en el menor tiempo posible.

4.25.2.2.2. El relevo.

Es la transmision del medio o de la iniciativa. Es asimismo la accidn de mantener el medio en

poder del mismo equipo, mediante un cambio de mando en el jugador-balén.
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5. Test para medir y comparar las capacidades de los miembros inferiores en el futbol

Se realizaran los siguientes test como instrumento en el club deportivo academia Palmira
Salazar a la poblacion ya mencionada para medir en tiempo, distancia o numero de toques segln
sea la situacion o naturaleza del test tanto de la pierna no dominante como la dominante y asi

poder obtener datos que se puedan analizar y comparar con los otros.

Con los resultados se verificara si los objetivos planteados en esta investigacion se llevaron a
cabo 0 no; y asi poder sacar conclusiones y recomendaciones finales. Los test tendran una tabla

de recoleccién de datos.

5.1. Golpeo de balon.

Cada jugador hara control de baldn sin dejarla caer al piso solo utilizando el pie, en ningun
momento se permitira realizarlo con el muslo o rodilla de lo contrario se daré por finalizado el
test. Cada jugador tendréa 3 oportunidades por pie y se anotara el mayor nimero de toques por
pie.

5.2. Tiros de precision.

Cada jugador se ubicaréa frente a una porteria que medira 1 metro alto por 1 metro largo, que
estara ubicada a 10 metros de distancia. El objetivo sera patear el balon intentando anotar en la
porteria; cada jugador tendra 3 intentos por pierna y se anotara el nimero acumulado de

anotaciones por pierna.
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5.3. Conduccidn de balon.

En una distancia de 20 metros se colocara cada 2 metros un cono (10 conos en total) los
jugadores conduciran en zigzag el balon a través de los conos utilizando Unicamente un solo pie
para la conduccién en el menor tiempo posible, puede utilizar cualquier parte del pie (borde
interno, borde externo, empeine punta planta o talén). Tendra dos oportunidades por cada pie y

solo se anotara el menor tiempo utilizado por pie.

5.4. Disparo a distancia.

Marcado el campo de juego (metros) desde una porteria hacia el frente, los jugadores
dispararan el balén a meda altura desde la porteria hacia el frente buscando la mayor distancia
posible, es decir, la mayor distancia posible se tomara desde donde el jugador disparo hasta
donde el baldn toca el piso. Cada jugador tendra tres intentos por pierna y se anotara la mayor

distancia lograda por cada pierna en metros.

Posterior al primer test se realizaran sesiones de entrenamiento con ejercicios técnicos
enfatizados hacia la pierna no dominante con un porcentaje manipulado y aproximado de 60% de
repeticiones de ejercicios y 40% a la pierna dominante esto con el fin de lograr los objetivos de

esta investigacion y poder entrar a comparar los resultados con el test final.
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6. Fichas metodoldgicas de ejercicios técnicos

En el proceso para esta investigacion se realizaron treinta (30) sesiones de clase, equivalentes
a 10 semanas, donde se realizan ejercicios técnicos para el mejoramiento dela pierna no
dominante de nifios de nueve afios de la categoria babys del club academia Palmira Salazar, las
sesiones de entreno corresponde a tres dias por semana, (lunes, miércoles y viernes), donde cada
sesion tiene una duracion de una hora y 30 minutos (1:30). También todos los ejercicios que se
desarrollan en cada una de las fichas metodoldgicas por sesiones, corresponden a ejercicios a
trabajar en un 40% en nuestra pierna dominante y un 60% en la pierna no dominante de cada
deportista. Se desarrollan las clases normalmente con una asistencia regular de veinte (20) nifios
por clase, también se debe tener en cuenta que la categoria de nueve afios (babys) realiza las

practicas y partidos con balones nimero tres.

En las siguientes treinta (30) fichas metodoldgicas podemos encontrar tres fases las cuales son
el calentamiento, la fase central donde se encuentran los ejercicios técnicos que se realizan para
el mejoramiento de la pierna no dominante, y por Gltimo tenemos la fase final, cabe resaltar que
se va a explicar al inicio de las fichas la fase de calentamiento que es similar en todas las fichas y

la fase final.

6.1. Fase inicial.

Se subdivide en tres (3) partes donde se inicia, con la movilidad articular que consiste en
preparar las articulaciones y el cuerpo para la actividad. Como regla general trabaja de arriba
hacia abajo, es decir del cuello a los tobillos, y siempre antes de esfuerzos que impliquen

movimientos explosivos o a gran velocidad.

56



Por otra parte tenemos la activacion cardiaca la cual nos ayuda en la preparacion del cuerpo
para la actividad fisica, se irrigan a los musculos y empieza el aumento en las pulsaciones, para
iniciar empezamaos con un trote muy suave y aumentamos progresivamente, luego de realizar tres

vueltas por la cancha se realizan ejercicios de carrera entre los cuales tenemos:

e Elevacion de rodillas.

e Taloneo.

e Skipping.

e Titeres (con variantes) Piernas y manos a los lados, piernas y manos al frente o mixtos.
e Laterales.

e Saltos.

e Desplazamientos perfilados.

e Saltos y velocidad.

Y por tltimo tenemos el estiramiento que hace referencia a la practica de ejercicios suaves y

mantenidos para preparar los musculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de

57



movimiento en las articulaciones. Lo realizamos de forma ascendente empezando desde los
miembros inferiores. El estiramiento para la fase inicial lo podemos realizar de forma individual
0 en parejas. Se realiza el estiramiento en la fase inicial y en la fase final de cada sesion de

entrenamiento.

Es importante la hidratacién con los nifios que se realiza de 3 a 4 veces durante el

entrenamiento.
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Sesion 1

Unidad didactica

Fatbol

Unidad tematica

Pierna no dominante

Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Conos, topes, balones, porteria.

Fase Descripcion de la actividad

Movilidad articular 5 minutos

Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores

Hidratacion 2 minutos

1. En el ¥ de la cancha, todos los jugadores con su respectivo balén conducen
y a la orden del pito cambian de direccion hacia la derecha o izquierda segln

lo indicado.
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Central

(60 min)

2. Se conducird a través de los conos ubicados al frente de la porteria (20
metros), luego se hard un pase a un jugador que estard ubicado a la derecha en
un cono y este saldra en velocidad a tocar otro cono del otro extremo, el
jugador que recibid el pase se la devuelve para que el que inicio remate a
porteria, luego se cambia de perfil para trabajar por los dos lados

contribuyendo al mejoramiento de la bilateralidad.
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3. Se ubicara un tridngulo, marcado por platillos en frente de la porteria, el
jugador saldra conduciendo por los tres platillos y realizara un pase a un
jugador que estara ubicado atras de triangulo y este jugador realizara un pase

hacia adelante del triangulo y el otro jugador rematara a porteria.
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4. Se realizara conduccion en un cuadrado que estara frente de la porteria, se
pasara a otro jugador que estara en el medio del cuadrado donde recibira un
pase y lo regresa al jugador que realizo la conduccion para este rematar a

porteria.

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 2

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Aros, topes, conos, vallas, estacas.
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Inicial Activacion cardiaca 8 minutos
(20 min) Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. En parejas se realizara pases entre los conos que estan ubicados en linea
recta, el ultimo que quede con el balon al finalizar los conos, le hard un pase

adelantado al otro jugador para que remate a porteria.

2. Se forman parejas, uno frente al otro separados a 4 metros, y se enviara el

balén con la mano al compafiero, quien devuelve con la cabeza.

3. En parejas, un jugador lanza el balén con las manos hacia arriba mientras el

otro jugador saltara buscando el balon para cabecear.

63



4. En grupos de 3 jugadores, el jugador A se ubica en la linea lateral quien
lanza el balon con las manos al jugador B, este golpea el balon con la cabeza

pasando al jugador C, quien con empeine devuelve al jugador A.

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 3

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes.
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubican en parejas, uno frente al otro a 2 metros y en medio de los dos
estard un balon, se tocaran las partes del cuerpo que el entrenador indique, al
escuchar el mando “balon” intentaran coger el balon antes que el otro

compaiiero.

2. Se ubican 3 conos en linea recta a una distancia de 1 metro cada uno en
frente de la porteria que estara a una distancia de 15 metros, en medio de los
conos se ubicaran dos jugadores que estaran ubicados de espaldas a la porteria,
donde tocaran los conos de derecha e izquierda segun se indique y al escuchar

la palabra baldn saldrén en velocidad y realizaran un remate a la porteria.

66



3. En parejas, se ubican uno frente del otro a una distancia de 5 metros, lanzara
el baldn para que un jugador controle con la cabeza y sin dejarla caer devuelva

con borde interno, se realiza 10 veces por cada pierna y se cambia de lanzador.

4. Remates del el punto penal, donde se ubican en hilera uno de tras del otro

donde se patearan dos penales por cada pierna.

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesién 4

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Realizan un circuito de 3 estaciones donde cada jugador realiza el trabajo
por 5 minutos en cada estacion.

- Eslalon y velocidad

- Saltos con un pie sobre los aros y velocidad

- Saltos a dos piernas y velocidad

2. Se ubican un deportista frente al otro a una distancia de un metro, uno de los
dos tendra balon y nos desplazamos hacia la derecha luego de realizar cada
contacto con el baldn, en estas posiciones trabajamos pases rastreros, pases

con el borde interno, con el empeine y con la cabeza

3. Realizan ejercicios de conduccion de balon, se organizan en un cuadro
donde el deportista realizar un L por el lado derecho y realiza un pase para que
salga el compafiero y luego cambiamos por el lado izquierdo para trabajar por

los dos lados.
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4. Realizan trabajos de remate donde los deportistas realizan una columna
donde van saliendo de a uno y donde realizan un pase a un pivot que les

devuelve el pase para que rematen.

© Can Stock Photo - csp5913987

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 5

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, petos
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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1. Trabajan ejercicios de saltos y desplazarse en velocidad hasta un el extremo
del cuarto de la cancha.
2. Realizan ejercicios de pases rastreros a con borde interno con pie dominante

y pie no dominante

Central HEEPE
(60 min) | | A |
G
3. Realizan juego con tenencia de balon en espacio reducido.
4. Situaciones de juego 1 contra 1, y con variantes de 2 vs 1, 2 vs 2 y tratar de
rematar a porteria con pie dominante y pie no dominante.
Final Estiramiento e hidratacion.
(10 min)

Observaciones
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Sesion 6

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Aros, escalera, balones, topes, conos
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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1. Realizan saltos con un solo pie sobre los aros.

o ‘-""‘“"}

Central 2. Realizan trabajos de coordinacion con los pies en escalera abriendo y

(60 min) | cerrando los pies en cada escalon.

gire hacia adelante y el otro en sentido contrario.

4. Realizan finta y remate a la porteria con ambos pies.

3. Se trabajan ejercicios en parte superior en brazos de tal manera que un brazo

Final Estiramiento e hidratacion.

(10 min)

Observaciones
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Sesion 7

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. En parejas, un jugador lanzara el balon mientras el otro compafiero estara
haciendo skipping en el puesto, seguido de pase aéreo (sin dejar que el balén
toque el suelo) con el borde interno y debe procurar que el pase llegue a las
manos de su compafiero. Primero con una pierna, después con la otra 'y

cambian de posiciones.

2. Un jugador lanzara el balon mientras el otro hace pase aéreo (sin dejar que
el balon toque el suelo) con el empeine y debe procurar que el pase llegue a
las manos de su compariero. Primero con una pierna, después con la otra 'y

cambian de posiciones.

3. Un jugador lanzara el balon mientras su compafiero toca el cono con la
mano y hace pase aéreo con borde interno con pie dominante, luego con pie no

dominante, al finalizar cambian de posiciones.

4. Un jugador lanzara el balén mientras su compafiero toca el cono con la
mano Yy hace pase aéreo con empeine pie dominante, luego con pie no

dominante y al finalizar cambian de posiciones.

Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 8

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Cada jugador conducira del balén en linea recta. Con borde interno de los
pies (dominante y no dominante), se desplazara el balon desde la linea lateral

hasta el extremo contrario y se devuelve.
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2. Conduciran del balén con la planta del pie. Se desplaza el balon en linea

recta desde la linea lateral hasta el extremo contrario y se devuelve.

3. Conduciran del balén en circulo. Con el borde externo y conduciendo el

balon por fuera de los conos el jugador debe de dar la vuelta completa al
C@' &
L

*

circuito.
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4. Conduccién del balén en zig zag. Utilizando los dos bordes del pie el

jugador debe avanzar a través del circuito conduciendo el bal6n en zig zag.
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 9

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos

80



Central

(60 min)

1. Se ubican en hileras de a 5 personas, salimos con el balén en conduccién de
baldn,con borde interno y externo en los conos hasta llegar al ultimo cono de

ahi salir en velocidad.

2. Se ubican en 2 hileras de a 3 personas, lanzaran el baldn con borde interno
por un lado de los conos luego hacer fintas por en medio de los conos de frente
a ellos hasta llegar al baldn de ahi pasar al jugador ubicado en la hilera del al

frente ubicandose de ultimo en la hilera.

3. Se ubican en 2 hileras de a 3 personas, lanzaran el balén con borde externo
por un lado de los conos luego hacer fintas por en medio de los conos de lado
a ellos hasta llegar al baldn de ahi pasar al compafiero ubicado en la hilera del

al frente ubicandose de ultimo en la hilera.
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4. Se ubican en 2 hileras de a 3 personas una persona de una hilera sale con
balén y la otra hilera sale una persona a quitar el balon, el del bal6n debe
eludir al contrario con dribling y finta y entrega balon al compafiero de la

hilera del frente.

Final Estiramiento e hidratacion.

(20 min)

Observaciones
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Sesion 10

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se organizan en parejas, cada pareja con un balén, uno se ubicara en la linea
lateral y el otro a una distancia inicial de 5 metros, se daran pases con el borde
interno, controlando en balén con la pierna derecha y entregando con

izquierda y viceversa, luego irdn aumentando la distancia.

2. En la misma organizacion realizaran lo mismo pero esta vez la entrega del

baldn se hara con el borde externo con pie dominante y pie no dominante.

3. En parejas, un jugador le enviara con las manos al otro el balon a la altura
de la cadera, este le debera devolver el balon con el borde interno, cada uno

deberd utilizar los dos pies.
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4. Se realizara un ejercicio donde implementamos los pases de borde interno y
externo altos donde nos formamos en un tridngulo donde cada jugador estéa
ubicado en un cono, el pase se puede realizar ya sea cruzados o pasar al

compafiero de al lado o arriba.

Final Estiramiento e hidratacion.

(10 min)

Observaciones




Sesién 11

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubican en dos filas en una distancia de 6 metros, un compariero en frente
del otro, uno enviara el balén a ras de piso y el otro compafiero lo

decepcionara con borde interno y lo regresara de la misma manera.
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2. Se ubican dos conos en una distancia de 1 metro en los cuales una persona

se ubicard, y el compafiero estara ubicado al frente al menos a 3 metros, y este
le lanzara el balon con las manos a hacia los conos mientras el otro se desplaza
y realiza la recepcion con borde interno y demas superficies de contacto con el

balon.

3. En parejas con un baldn se ubicaran a una distancia de 6 metros, uno de los
jugadores se sentara en el piso y de espaldas al compafiero, a la orden de el
pito se levantara rapidamente, el compafiero le lanzaréa el balén y este debera

tener una buena recepcion

RARA—
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4. Se realizaran dos hileras, un compafiero al lado de la hilera
aproximadamente a 10 metros, lanzard el balon al primero de la hilera y este le

dara un control dirigido al balon hacia adelante

Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesién 12

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Remataran al arco balon detenido (distancia fuera de la bomba) sefializacién

con conos

2. Remataran al arco balon detenido (penales) con arquero

3. Remataran al arco baldon detenido (distancia fuera de la bomba) variante

arquero y utilizando pie no dominante.

4. Remataran con conduccién del balén (con arquero) Sefializacion con conos

5. Remataran al arco balon en movimiento (distancia fuera de la bomba) sin

arquero baldn lanzado por compafiero

6. Remataran al arco con control y desplazamiento fuera de las bomba con

arquero
vy
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 13

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubican en parejas uno frente al otro a una distancia de 5 metros donde
iniciamos pases rastreros con borde interno trabajando, un pase con derecha y

un pase con la izquierda.

2. En la misma posicion realizan golpe del balén con el empeine, un jugador
coge el balon con la mano y lo lanza al compafiero, donde realiza un golpe con

derecha y un golpe con izquierda

3. En parejas a una distancia de 15 metros realizan pases a media altura,

utilizando los dos miembros inferiores.

4. Ronda, inicialmente se ubican de 11 jugadores y uno se encuentra en el
medio a tratar de quitar el balon y los toques son libres y posteriormente se
hace la variante donde el toque debe ser con la pierna no dominante de cada

jugador.
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 14

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubican en parejas, uno frente de otro a una distancia de 5 metros, en
donde un jugador lanza el bal6n con la mano al otro para que este controle con

el muslo y devuelva con empeine, se realiza 10 por cada pierna y cambian.
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2. Se realiza de igual forma que el ejercicio anterior en este ejercicio el control
sera con el pecho y se pasara con el borde interno, se realizan 10 por cada

pierna y cambian.

3. Se ubican en grupos de 5 personas Yy realizan control con un bal6n entre
todos, a dos toques, se pretende no dejar caer el balén. Consiste en controlar y

pasar el baldn.
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4. Espacio reducido, dos equipos de igual nimero de jugadores donde
realizaran goles en dos porterias ubicadas en los costados de la cancha, cada

equipo tendra dos porterias y los goles seran rastreros.

Final Estiramiento e hidratacion.

(20 min)

Observaciones
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Sesion 15

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, aros, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. En un cuadrado, realizan 4 estaciones donde consisten en
- Desplazamiento con elevacion de rodillas

- Desplazamiento lateral hacia la izquierda

- Desplazamiento es zigzag por medio de los conos

- Desplazamiento lateral hacia la derecha

2. Se ubican aros intercalados y se pasa pisando por un pie en cada uno de

ellos y luego de pasar por los aros realizamos velocidad.
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3. Se realiza conduccién de baldn en linea recta en una distancia de 15 metros,
se realiza en la ida con pie derecho y se regresa con el pie izquierdo realizando

la conduccion.
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4. En grupos de 3 jugadores, se enfrentara contra otro grupo , en cuadros que
estaran juntos de 5*5 metros donde en cada cuadro se ubicara un grupo. El
ejercicio consiste en pasar el balon al cuadro del grupo contrario, realizando 3
toques por lo integrantes del grupo, solo rebota la primera vez, cuando es

lanzada al cuadro contrario.
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Final Estiramiento e hidratacion.

(10 min)

Observaciones
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Sesion 16

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes, escalera
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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1. Se realizan ejercicios con ayuda de la escalera de la siguiente manera
- Apertura de piernas y cierre dentro de la escalera y avanza

- Se desplazan lateralmente poniendo los pies dentro de los cuadros de la
escalera uno detrés del otro, se realiza por los dos perfiles.

- De espaldas realizan skipping en cada cuadro de la escalera

- Se saltan con los pies juntos cayendo en cada cuadro de la escalera

Al realizar cada ejercicio de la escalera se termina cada uno con velocidad a 10

metros
Central
(60 min)
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2. Se realiza conduccién de baldn y pases en parejas por el cuarto de la cancha
donde se trabaja.
3. Juego, dos equipos igual nimero de jugadores donde el gol debe ser anotado
con el pie no dominante de cada jugador.
Final Estiramiento e hidratacion.
(10 min)

Observaciones
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Sesién 17

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, aros, topes, vallas
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubicaran aros, donde los jugadores debe pasar por ellos apoyandose en

un solo pie y luego realizan un alargue en velocidad

2. Realizaran saltos con las dos piernas, sobre 4 vayas ubicadas a 2 metros de
distancia cada una, luego realizan un eslalon sobre 5 estacas ubicadas a un

metro cada una.
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3. Se ubicaran en parejas, un alumno frente de otro en un lado se un aro donde
un jugador entra con un solo apoyo en el aro y con el otro realiza un golpe de

balén cuando la pareja le lanza el balén, se realiza utilizando los dos pies.
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4. Juego dos equipos igual nimero de jugadores donde la condicion para

realizar el gol es que debe ser con el pie no dominante del jugador.

Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 18

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubicaran en parejas uno frente al otro, donde vamos a retroceder en linea
recta el jugador que se encuentra de frente al compafriero realiza un pase para
que el comparfiero que va despaldas realiza un golpeo de bal6n, se realiza uno

con izquierda y uno con derecha hasta llegar a la linea final y cambian.

2. Realizaran cabeceo, con la misma metodologia del ejercicio anterior donde
el compafiero que va de espaldas realiza el golpe con la cabeza, mientras su

compafiero le lanza el bal6n

3. Realizaran hileras, de igual namero de jugadores donde ponemos un punto
de partida y un cono a 15 metros donde cada jugador realiza conduccion del
baldn, saliendo con un pie y regresando con el otro al llegar entrega el balén

para que salga otro jugador.
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4. Realizaran conduccidn en zig-zag por medio de conos ubicados a 2 metros
de distancia de cada uno, al llegar al final realizamos un pase a media altura al

siguiente jugador.
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Final Estiramiento e hidratacion.

(10 min)

Observaciones
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Sesion 19

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, aros, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se realizara coordinacion lateral, ubicando un baston al lado derecho, se
pasa el pie izquierdo al lado derecho mientras el otro pie lo sigue y sale a

rematar a porteria.
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2. Realizaran coordinacion frontal, ubicando el baston al frente, se pasa el pie
derecho adelante del baston mientras el otro lo sigue, luego regresa al punto de

partida y sale a rematar a porteria.
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3. Se intercalan aros a un metro de distancia cada uno, el jugador pondré un

pie en cada uno de los aros, haciendo un salto, luego remata a porteria
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4. Realizan conduccion por medio de conos ubicados a 2 metros cada uno,
luego realizan remate. La conduccion y el remate se realizan 5 veces por cada

pierna.

Final Estiramiento e hidratacion.

(20 min)

Observaciones
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Sesion 20

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se acomodan en 2 hileras de igual nimero de jugadores, una frente de la
otra una distancia de 15 metros, entre las dos hileras habran dos conos. El
ejercicio consiste en que el primero de la hilera con balon hace el pase

pasando el balon entre los conos al primero de la siguiente hilera y pasa atras

de su hilera, el otro recepciona y luego realiza el pase y pasa atras de su hilera.
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2. Forman grupos de 4 jugadores y realizan un cuadro donde el ejercicio
consiste en que se van a realizar pases a primera intencion a cualquiera de los
miembros del grupo dentro del cuadro y pasara a cubrir el puesto donde

realizo el pase, quien recepciona el bal6n realiza o mismo.
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3. En la fila en el lado lateral de la cancha se ubicara con balén, y en la mitad
del cuarto de la cancha se ubicaran dos jugadores sin balon, el ejercicio
consiste al escuchar el pito los jugadores que estan con el balon salen
conduciendo el baldn hasta tratar de llegar al otro extremo del cuarto de la
cancha, los dos jugadores que estan en el medio deben tratar de recuperar el
baldn, al recuperar el balon pasa al extremo y el jugadores que le quitaron el

baldn pasara al medio a tratar de recuperarlo nuevamente.

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesidn 21

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Conos, pito, aros
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se realizan dos grupos del mismo namero de jugadores, se realizan dos
hileras detras de los conos y al frente habran dos conos a una distancia de 20
metros, al escuchar el pito el primer jugador de cada hilera conduce el bal6n
hasta el otro cono y se devolvera de la misma manera, tomando de la mano al
siguiente de la hilera y conduciran el balon los dos, asi de la misma manera

hasta que todos los integrantes de la hilera salgan todos a la vez.

2. Con un aro en el piso ubicado a 5 metros de un jugador, realiza control e

intenta poner el balon dentro del aro.

3. En grupos de 3 jugadores, uno de los integrantes tendra el aro a una altura
de 1.30 metros y los otros dos jugadores haciendo control con el balon

intentan pasar el balon por el medio del aro.
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Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesién 22

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se forman dos grupos de igual nimero de jugadores, uno de los dos grupos
forma un circulo y tendrén un baldn realizando pases entre los jugadores

dentro del circulo, mientras el otro grupo lo rodea trotando uno tras otro.

2. Se realizara una hilera frente de la porteria, el ultimo jugador conduciré el
balén en zigzag entre los demés jugadores hasta llegar al frente e intentar
hacer el gol en la porteria que esta ubicada a 10 metros de distancia, al

terminar el remate saldra de nuevo el ultimo jugador.

3. Realizan una hilera a 20 metros de la porteria, cada jugador con balén, y
estara un jugador como pasador en el medio, donde inicia el jugador con balon
dando un pase y es devuelto para realizar un remate a la porteria de primera

intencion.
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 23

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubican en parejas, realizan pases pasando el bal6n por medio de dos
conos ubicados a la mitad de los dos empieza por pases rastreros con ambas
piernas, luego aumenta la distancia para realizar pases a media altura con

ambas piernas.

2. Se ubican dos porterias las cuales, donde se jugara 1 vs 1 donde se debe

anotar un punto en la porteria contraria con el pie no dominante.

3. Se realiza una hilera a 10 metros de la porteria, un jugador sera el encargado

de ser el pasador del bal6n, para que el primero de la hilera remate a porteria.
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4. Se realizan remates a porteria desde el punto penal, lanzando dos veces por

cada pierna.

Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 24

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubica un jugador al borde del area y el resto de los jugadores situados a
15 metros frente a la porteria en hilera con balén, el primer jugador de la hilera
realiza un pase al jugador que esta atras que sera el encargado de darle un pase

adelantado para que remate de primera intencion a la cancha.

2. Se acomodan en parejas donde uno seré el encargado de defender y el otro
sera el encargado de realizar una finta y rematar a porteria, luego cambian de
posiciones.

3. Se ubican en dos grupos los jugadores y se sitian a 20 metros de la
porteria, donde un jugador de cada grupo se sitda al frente para recibir el pase
del jugador de su grupo, el primer jugador de cada grupo realiza el pase del
frente al realizar el pase se desplazara en velocidad hasta el cono que estara en
su lado derecho o izquierdo segun el grupo donde salié y rematara a porteria

luego de recibir el pase del jugador que estaba en frente.
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4. Se ubican en 3 equipos de igual nimero de jugadores donde estaran jugando
dos en el terreno de juego y el 3er equipo estara esperando a que realicen un

gol con el pie no dominante, y asi saldra el equipo que recibio el gol.

Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 25

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Se ubican en parejas uno en frente del otro a una distancia de 5 metros y
realizan:

- Control y pase con la misma pierna y luego cambian para trabajar por los dos
perfiles.

- Control con una pierna y ejecutan el pase con la otra.

- Pase a un solo toque.

2. A una distancia de 10 metros, control y luego pase a media altura uno por
cada pierna.

3. Con conos ubicados en forma de zigzag se realiza, control y pase con
desplazamiento, quien termine con el bal6n, lo conduce hasta un cono que esta
ubicado a 5 metros, quien termina sin balon, se desplazara en velocidad a un

cono que esta ubicado a 10 metros.
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones

129



Sesion 26

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. En dos grupos realizan dos hileras una frente de la otra donde realizan un

pase y pasaran en velocidad a la fila contraria.

2. En dos grupos, el primero estaran ubicados en hilera a una distancia de 8
metros del otro grupo que se ubicara formando un circulo, un jugador de la
hilera conducira el balén alrededor del circulo formado por el otro grupo,

mientras los que estan en el circulo ejecutan pases entre ellos.

3. Realizan dominio de bal6n en dos equipos donde intentan hacer punto pasan
el balén por medio de los topes y es recibido por un miembro del mismo

equipo.
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesién 27

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. En parejas intentan tumbar tres conos ubicados en triangulo a una distancia

de 50 cm entre cada uno, mientras los otros dos jugadores intentan protegerlos.

2. En dos grupos de 4 jugadores, uno de los grupos se ubicara dentro en un
cuadro de 5*5 metros, e intentan evitar interceptando el balon del equipo que

estara por fuera del cuadrado realizando pases y tratando de filtrar el bal6n por

el cuadro.
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3. Realizan una hilera frente a la cancha a una distancia de 20 metros, el
primero de la hilera pasa a un jugador que este ubicado a lado derecho y pasa a

toar el cono del lado izquierdo, el jugador al que se le realizo el pase lo
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devolverd al que inicio para rematar a porteria. Luego se cambia el perfil para

realizar remates con las dos piernas.

4. Realizan juego reducido, dos equipos igual namero de jugadores, donde se
debe realizar como méaximo 3 toques por jugador y marcan gol en la porteria

contraria.

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 28

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Realizan conduccién de balén en zigzag pasando por medio de estacas

ubicadas a 1 metro de distancia entre cada una.

2. Se ubican en una hilera de espaldas a la porteria, donde un jugador estara a
8 metros frente de la hilera y hara un pase al primero de la hilera quien
ejecutara un giro con el balén y remata a porteria, se realiza por los dos

perfiles rematando con las dos piernas.

3. Realizan remates con balon detenido empezando desde el punto penal

donde realizan 5 disparos por cada pierna.

4. Realizan tiros libres a una distancia de 15 metros, utilizando los dos perfiles
y esta ubicada una barrera ubicada por 3 jugadores y se realizan 4 disparos con

pierna derecha y 4 con pierna izquierda.
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Final

(20 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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Sesion 29

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
Inicial miembros superiores
(20 min) Hidratacion 2 minutos
1. Se ubican individualmente cada jugador con balon en el cuarto de la cancha
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Central

(60 min)

y realizan conduccion libre, con pie dominante y luego lo realizan con el pie
no dominante, por el espacio al sonar el pito cambiaran de direccion a derecha

0 izquierda.

2. Se conducira a través de los conos ubicados al frente de la porteria a una
distancia de 20 metros y se hara el pase a un jugador que estara ubicado a la
derecha en un cono, y este saldréa en velocidad a tocar otro cono del extremo
contrario, el jugador que recibe el pase lo devolvera para que remate el otro

jugador.

3. Se realiza dominio de baldn individualmente cada jugador con baldn el
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objetivo es que el baldn no toque el suelo y se utilizan las dos piernas.
4. En parejas realizan pases entre los conos que estan ubicados en linea recta,
el ultimo que queda con el balon al finalizar los conos, le realiza un pase al

espacio al otro jugador para que realice una finta al arquero o remate para

marcar un gol.
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Final Estiramiento e hidratacion.
(10 min)

Observaciones
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Sesion 30

Unidad didactica | Futbol
Unidad tematica | Pierna no dominante
Ambito Formativo
Conceptual Conocer el concepto de la pierna no dominante.
Implementar ejercicios para el mejoramiento
Procedimental dominio de los dos miembros inferiores, pie
Objetivos dominante y no dominante.
Comprender la importancia del manejo de los
Actitudinal miembros inferiores, en situaciones de juego.
Metodologia Explicacion por parte de los entrenadores y aplicacion por parte de
los jugadores desarrollo practico.
Materiales Balones, conos, topes
Fase Descripcion de la actividad
Movilidad articular 5 minutos
Activacion cardiaca 8 minutos
Inicial Estiramiento miembros inferiores y 5 minutos
(20 min) miembros superiores
Hidratacion 2 minutos
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Central

(60 min)

1. Realizan 5 grupos de igual nimero de jugadores y cada grupo se ubican en
hilera frente a un cono ubicado a 10 metros en linea recta y realizan:

- Conduccion con pierna dominante

- Conduccién con pierna no dominante

- Dominio del baldn y desplazamiento
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2. En parejas realizan conduccién, control y pases por el cuarto de la cancha y
el desplazamiento es libre.

3. Dos grupos del mismo ndmero de jugadores se ubican en hileras una en
frente de la otra separada a una distancia de 10 metros, cada grupo tendra dos
canchas formadas por conos de 1 metro, un jugador de una hilera saldra
conduciendo el balon para pasar con el, por cualquiera de las canchas

contrarias. El otro jugador de la otra hilera saldra a defender.
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4. Se distribuyen los jugadores en dos grupos ubicados segun los conos que
estaran separados a 10 metros. El primer grupo pasa el balén para que el
jugador del otro grupo lo controle y conduzca hasta el cono que se encuentra
diagonal de su posicion, cuando llega al cono realiza centro para que el

jugador del primer grupo remate a la porteria.

Final

(10 min)

Estiramiento e hidratacion.

Observaciones
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7. Analisis de datos

7.1 Test iniciales.

Tabla 2

Resultados del test inicial.
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PIE TESTS )
DOMINAN 1.GOLPEO 2.TIROS DE 3.CONDUCCION DE 4.DISPARO
MUESTRA TE DEBALON PRESICION BALON A
(NUm. De (Segundos) DISTANCIA
aciertos) (Metros)
JUGADOR | P. P P. P.NO P. P.NO |P. P.NO P. P.
DER | 1ZQ | DOM DOM DOM | DOM DOM DOM DOM | NO
DOM
01 X 3 3 2 0 11,17 15,91 12 9
02 X 4 2 1 1 12,31 16,16 9 6
03 X 3 1 0 0 14,24 20,19 8 1
04 X 3 2 0 0 13,37 16,15 ) 3
05 X 3 2 2 0 14,65 20,51 14 9
06 X 11 1 2 2 14,50 15,15 12 9
07 X 2 2 0 1 12,54 19,31 9 3
08 X 3 2 1 1 16,40 23,10 9 9
09 X 3 1 2 0 16,36 22,77 9 3
10 X 4 2 1 0 14,89 22,33 6 4
11 X 5 2 0 1 13,90 19,67 8 4
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12 X 1 1 0 1 20,15 32,39 10 5
13 X 2 2 0 1 17,83 25,36 9 3
14 X 2 2 1 0 17,29 17,88 8 4
15 X 3 1 1 0 17,19 19,71 6 4
16 X 7 3 1 1 13,75 14,55 6 5
17 X 2 1 1 0 19,25 32,29 5 3
18 X 1 1 0 1 22,70 22,45 8 1
19 X 4 1 0 0 12,90 19,87 4 2
20 X 2 1 1 0 20,45 20,24 10 8
TOTAL 68 33 16 10 315,84 415,99 167 95
MAXIMA 11 3 2 2 11,17 14,55 14 9
MINIMA 1 1 0 0 22,70 32,39 4 1
PROMEDIO 3,4 1,65 0,8 0,5 15,79 20,79 8,35 | 4,75
RANGO 10 2 2 2 11,53 17,84 10 8

Fuente: Elaboracién propia
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7.2 Presentacion grafica.

GOLPEO DE BALON (Test Inicial)

12 1T

10

m P. Dominante

= P. No Dominante

NUm. De Golpeos

11

Méaxima  Minima Promedio  Rango

Grafico 1. Golpeo de balén. Elaboracion propia.

En el anterior grafico se puede observar después de haber realizado el test de golpeo de bal6n
que la méaxima del pie dominante es de 11, la minima es de 1; la maxima del pie no dominante es
de 3y laminima es de 1. EI promedio de golpeos con el pie dominante es de 3.4, el promedio de
golpeos con el pie no dominante es de 1.65 y el rango de golpeos del pie dominante es de 10

mientras que el del pie no dominante es de 2.

La diferencia de golpeos segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 1.8.
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TIROS DE PRECISION (Test Inicial)
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Grafico 2. Tiros de precision. Elaboracion propia.

En el anterior gréfico se puede observar después de haber realizado el test de tiros de
precision que la maxima de aciertos del pie dominante es de 2, la minima es de 0; la m&xima de
aciertos del pie no dominante es de 2 y la minima es de 0. EI promedio de aciertos con el pie
dominante es de 0.8, el promedio de aciertos con el pie no dominante es de 0.5 y el rango de

aciertos del pie dominante es de 2 al igual que del pie no dominante.

La diferencia de aciertos segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 0.3.
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CONDUCCION DE BALON (test inicial)
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Gréfico 3. Conduccion de balén. Elaboracion propia.

En el anterior grafico se puede observar después de haber realizado el test de conduccion que
la maxima del pie dominante es de 11.17 segundos, la minima es de 22.7 segundos; la maxima
del pie no dominante es de 14.55 segundos y la minima es de 32.39 segundos. EI promedio con
el pie dominante es de 15.79 segundos, el promedio con el pie no dominante es de 20.79 y el
rango del pie dominante es de 11.53 segundos Yy el pie no dominante maneja un rango de 17.84

segundos. La diferencia de segundos segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 5.

Se aclara que entre menor es el nimero de segundos que se toma un jugador en hacer una

conduccién, mayor es la mejoria.
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DISPARO A DISTANCIA (Test inicial)
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Grafico 4. Disparo a distancia. Elaboracién propia.

En el anterior gréfico se puede observar después de haber realizado el test de disparo a
distancia que la méaxima del pie dominante es de 14 metros, la minima es de 4 metros; la maxima
del pie no dominante es de 9 metros y la minima es de 1 metro. El promedio con el pie
dominante es de 8.35 metros, el promedio con el pie no dominante es de 4.75 metros y el rango

del pie dominante es de 10 metros mientras que el del pie no dominante es de 8 metros.

La diferencia de metros segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 3.6 metros.

7.3 Tests finales.

Tabla 3

Resultados del test final.
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PIE TESTS
DOMINANTE | 1.GOLPEO DEBALON | 2.TIROS DE 3.CONDUCCION DE BALON | 4.DISPARO A
MUESTRA PRESICION (Segundos) DISTANCIA
(NUm. De aciertos) (Metros)
P.DER | P. P. P.NO P. P.NO |P. P. NO DOM P. P.NO
JUGADOR 1ZQ | DOM DOM DOM | DOM DOM DOM | DOM
01 X 3 4 2 1 11,10 12,36 13 10
02 X 5 2 2 2 12,03 15,50 10 8
03 X 4 1 2 1 13,07 14,65 9 3
04 X 4 3 1 0 11,18 14,90 8 5
05 X 3 2 2 1 10,50 15,74 15 10
06 X 11 4 2 2 12,76 15,10 13 9
07 X 4 3 1 1 10,77 11,33 9 3
08 X 4 3 1 2 9,56 14,44 10 9
09 X 3 2 2 1 14,81 16,44 10 4
10 X 5 3 1 1 13,85 20,31 8 5
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11 X 11 4 2 1 11,90 13,99 10 5
12 X 2 2 1 1 18,19 17,37 10 6
13 X 3 3 1 1 16,23 23,92 10 5
14 X 3 2 1 1 17,12 17,01 10 7
15 X 4 2 2 1 16,54 18,21 7 4
16 X 10 4 1 1 12,38 15,12 7 6
17 X 2 2 2 1 17,43 19,43 7 6
18 X 1 1 1 1 21,80 22,00 9 3
19 X 4 2 1 0 12,10 13,74 5 3
20 X 2 2 2 1 15,34 17,51 10 9
TOTAL 88 51 30 21 278,66 329,07 190 | 120
MAXIMA 11 4 2 2 9,56 11,33 15 10
MINIMA 1 1 1 0 21,80 23,92 5 3
PROMEDIO 4,4 2,55 1,5 1,05 13,93 16,45 95 |6
RANGO 10 3 1 2 12,24 12,59 10 7

Fuente: Elaboracion propia




7.4 Representacion grafica.

GOLPEO DE BALON (Test final )
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Grafico 5. Golpeo de balén. Elaboracion propia.

En el anterior grafico se puede observar después de haber realizado el test de golpeo de balon

que la méaxima de golpeos del pie dominante es de 11, la minima es de 1; la maxima de golpeos

del pie no dominante es de 4 y la minima es de 1. El promedio de golpeos con el pie dominante

es de 4.4, el promedio de golpeos con el pie no dominante es de 2.55 y el rango de golpeos del

pie dominante es de 10 mientras que el del pie no dominante es de 3. La diferencia de golpeos

segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 1.8.
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TIROS DE PRECISION (Test Final)
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Grafico 6. Tiros de precision. Elaboracion propia.

En el anterior gréfico se puede observar después de haber realizado el test de tiros de
precision que la maxima de aciertos del pie dominante es de 2, la minima es de 1; la maxima de
aciertos del pie no dominante es de 2 y la minima es de 0. EI promedio de aciertos con el pie
dominante es de 158, el promedio de aciertos con el pie no dominante es de 1.05 y el rango de
aciertos del pie dominante es de 1; el rango del pie no dominante es de 2 aciertos. La diferencia

de aciertos segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 0.5.
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CONDUCCION DE BALON (Test Final)
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Grafico 7. Conduccion de baldn (test final). Elaboracidn propia.

En el anterior gréfico se puede observar después de haber realizado el test de conduccion que
la méxima del pie dominante es de 9.56 segundos, la minima es de 21.8 segundos; la méaxima del
pie no dominante es de 11.33 segundos y la minima es de 23.92 segundos. EI promedio con el
pie dominante es de 13.93 segundos, el promedio con el pie no dominante es de 16.45 y el rango
del pie dominante es de 12.24 segundos Y el pie no dominante maneja un rango de 12.56

segundos. La diferencia de segundos segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 2.5.

Se aclara que entre menor es el nimero de segundos que se toma un jugador en hacer una

conduccién, mayor es la mejoria.
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DISPARO A DISTANCIA (Test Final)
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Gréfico 8. Disparo a distancia (test final). Elaboracidn propia.

En el anterior gréfico se puede observar después de haber realizado el test de disparo a

distancia que la méaxima del pie dominante es de 15 metros, la minima es de 5 metros; la maxima

del pie no dominante es de 10 metros y la minima es de 3 metros. EI promedio con el pie
dominante es de 9.5 metros, el promedio con el pie no dominante es de 6 metros y el rango del
pie dominante es de 10 metros mientras que el del pie no dominante es de 7 metros. La

diferencia de metros segun el promedio de un pie con respecto al otro es de 3.6 metros.
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MEJORA DE LA PIERNA DOMINANTE Y NO DOMINANTE
DEL TEST FINAL CON EL TEST INICIAL DE ACUERDO AL
PROMEDIO: GOLPEO DE BALON
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Gréfico 9. Mejora de la pierna dominante en golpeo de baldn. Elaboracion propia.

Luego de aplicar los ejercicios técnicos después del test inicial se nota una mejora de
promedio en el test final. Se observa por en el anterior grafico la diferencia con respecto al
promedio entre el test inicial y el test final de golpeo de balén, donde el pie dominante tiene un
promedio de golpeos de 3.4 en el test inicial, y en el test final tiene un promedio de golpeos de
4.4. El pie no dominante tiene un promedio de golpeos de 1.6 en el test inicial, y en el test final

tiene un promedio de golpeos de 2.5.

El pie dominante presenta una mejora de 1 en el test final con respecto al test inicial, mientras
que el pie no dominante presenta una mejora de 0.9 en el test final con respecto al test inicial. Se
demuestra asi que los ejercicios técnicos manipulados dandole prioridad en 60% en la pierna no
dominante y un 40% en la pierna dominante, repercutio positivamente en la mejora; logrando asi

el objetivo planteado sobre este test.
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MEJORA DE LA PIERNA DOMINANTE Y NO DOMINANTE
DEL TEST FINAL CON EL TEST INICIAL DE ACUERDO AL
PROMEDIO: TIROS DE PRECISION
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Grafico 10. Mejora de la pierna dominante en tiros de precision. Elaboracion propia.

Por otra parte, en el anterior gréafico se observa la diferencia con respecto al promedio entre el
test inicial y el test final de tiros de precision, donde el pie dominante tiene un promedio de
aciertos de 0.8 en el test inicial, y en el test final tiene un promedio de aciertos de 1.5. El pie no
dominante tiene un promedio de aciertos de 0.5 en el test inicial, y en el test final tiene un

promedio de aciertos de 1.05.

Luego de aplicar los ejercicios técnicos, el pie dominante presenta una mejora de 0.7 en el test
final con respecto al test inicial, mientras que el pie no dominante presenta una mejora 0.55 en el
test final con respecto al test inicial. Asi, también en este caso se lora el objetivo en este test, es

decir, la mejora de la pierna no dominante.
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MEJORA DE LA PIERNA DOMINANTE Y NO DOMINANTE
DEL TEST FINAL CON EL TEST INICIAL DE ACUERDO AL
PROMEDIO: CONDUCCION DE BALON
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Gréfico 11. Mejora de la pierna dominante en conduccion del bal6n. Elaboracion propia.

La conduccion de balon es otro elemento o técnica que un jugador debe saber manejar, por
eso también se hizo un test de acuerdo a esto. En el grafico anterior se observa la diferencia con
respecto al promedio entre el test inicial y el test final de conduccidon de balén, donde el pie
dominante tiene un promedio de 15.79 segundos en el test inicial, y en el test final tiene un
promedio de 13.79 segundos. El pie no dominante tiene un promedio de 20.79 segundos en el

test inicial, y en el test final tiene un promedio de 16,45 segundos.

El pie dominante presenta una mejora de 2 en el test final con respecto al test inicial, mientras
que el pie no dominante presenta una mejora 4.34 en el test final con respecto al test inicial. Se
aclara que entre menos tiempo se toma un jugador en ejecutar una conduccion, se puede
considerar que hay una mejora como se muestra en el gréafico se puede afirmar que se logro el

objetivo de mejorar la pierna no dominante en cuanto a la conduccion.
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MEJORA DE LA PIERNA DOMINANTE Y NO DOMINANTE
DEL TEST FINAL CON EL TEST INICIAL DE ACUERDO AL
PROMEDIO: DISPARO A DISTANCIA
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Grafico 12. Mejora de la pierna dominante en disparo a distancia. Elaboraciéon propia.

Tener una potencia al disparar es primordial a la hora de jugar al fatbol, esto no excluye al
portero ya que lo utiliza si es necesario en su saque, por eso se realizé este test de disparo a

distancia que midi6 la distancia a la que pueden patear el balon los jugadores.

Se observa entonces en la anterior grafica que nos muestra que el promedio del pie
dominante en el test inicial es de 8.3 y en el test final es de 9.5 y el pie no dominante presenta un

promedio de 4.7 en el test inicial y 6 en el test final.

La mejora del pie dominante que present6 en el test final con respecto al test inicial es de 1.2,
y la mejora del pie no dominante que presentd en el test final con respecto al test inicial es de
1.3. Se puede afirmar entonces que si se logro en este test la mejoria en cuanto a la pierna no
dominante, logrando a la vez de alguna manera el objetivo luego de haber aplicado los ejercicios

técnicos en deportistas del club academia Palmira Salazar.
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8. Conclusiones

e Con ejercicios técnicos se logra una mejora significativa en la técnica del futbol tanto de
la pierna no dominante que era el objetivo, como la de la dominante de los nifios de 9
afios de la academia Palmira Salazar.

e En relacion del test inicial con el final se logré una mejora individual de cada uno de los
20 jugadores estudiados, ya que se logra el reconocimiento de la pierna no dominante y
generando avances gracias a los ejercicios técnicos, cabe destacar que por tal motivo se
trabaja en las sesiones un 60 % y 40de repeticiones de ejercicios técnicos de la pierna no
dominante como la pierna dominante respectivamente.

e Los test presentan una dificultad moderada y lo que se queria lograr era la mejora 'y
puesta en préctica de la pierna no dominante, ya que algunos de los jugadores no tenian o
tenian muy poca practica con sus piernas no dominantes.

e Gracias a la mejora en el dominio y manejo de la pierna no dominante, se logra una
confianza en los jugadores, que gracias a este trabajo llevaran una ventaja en el terreno
de juego para poder culminar una jugada o siendo un pase, una conduccion o un remate a
porteria con presion o fuerza y lo podran realizar desde los dos perfiles, es decir, tanto de
la pierna dominante como la no dominante dependiendo de lo que requiera la jugada.

e El entrenamiento técnico de la pierna no dominante tiende a ampliar su repertorio motriz
y la vez mejora el nivel de partida de la técnica de los nifios en el fatbol. Facilitando de
esta manera el camino para el perfeccionamiento técnico-deportivo en sus afios

venideros.

162



e Con el entrenamiento técnico de la pierna no dominante mejoramos la bilateralidad de
los nifios, a la vez nos encaminamos por un entrenamiento multilateral, que mejora sus

capacidades coordinativas y que tiene que ver con una mejor estimulacién al SNC.
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9. Recomendaciones

e Se debe estimular la pierna no dominante desde sus inicios en el futbol de los nifios
siendo en los 4 a 5 afios que empiezan los procesos formativos en el fatbol.

e Un entrenamiento dirigido a reducir la diferencia de dominio técnico con balén en las
piernas, debe realizarse respetando las fases del proceso de lateralizacién, para garantizar
una formacion basica multilateral y con una muy buena coordinacion. Por ello, en la edad
infantil se deberia ser hincapié en una formacion polideportiva, que satisfaga esta
necesidad.

e Generar situaciones de juego donde se deba resolver con la pierna no dominante.

e Concientizar a los entrenadores deportivos del manejo de las dos piernas en un jugador
que marcara la diferencia en el terreno de juego.

e Asi como los nifios que tienen un mejor repertorio motriz tienen las armas necesarias
para aprender y ejecutar un elemento técnico nuevo con mayor velocidad, se recomienda
que el personal de profesores domine los conocimientos tedricos necesarios para que se

desenvuelva de mejor manera.
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