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Con la cabeza: = At : ;
Se hace a pie firme y en movimiegla (remate) estos tiros se hacen también directos (sin tocar

el suelo) y de bote (pegando en el suelo antes de entrar). (Fig. 3.21).

s

Fig. 3.21 Tiro a gol con la cabeza

Dribling o Engano

Dribblar es la habilidad mediante la cual un jugador adelante un balén bajo control. LoS
elementos basicos del dribling son faciles de aprendery aplicar, porque se trata de una serie de toques
al balén con las partes interior y exterior de sus pies al corref. Su cuerpo debe estar encima del balon
en cada contacto, y esta debe mantenerse s6lo un paso adélante. En su forma mas sencilla, el dribblar
puede ejecutarse haciendo contacto con el balén con el mismo pie, cada paso altemado, peroa medida
que se adquiere destreza se puede usar cualquier combinacién de toques con las superificies interior
y exterior de cada pie. Utilizando un cambio de pases y haciendo fintas, se podra dribblar lo suficiente.
Sin embargo, los novatos deben comprender que un pase bien dirigido constituye un método mucho
mas rapido y seguro de avanzar con el baion. :

Calentamiento z
Es absolutamente vital para todas las personas que practiquen este deporte, realizar un
programa de ejercicios de calentamienta antes de participar en un juego.

Lo ideal seria que esta sesion dufara aproximadamente 10 a 15 minutos. Empezar a golpear
un balén sin previo calentamiento de 108, musculos de las piemas equivale a una invitacion a los
problemas. ¢

i
Los ejercicios que se sugieren para esta sesion deben realizarse, primero en una posicion
estatica, y luego en carrera o trotes.

Cabe mencionar que puede aplicarse alguna otra rutina de calentamiento, siempre y cuando
se trabaje con mayor énfasis los muscules de los miembros inferiores.

A continuacion describiremos algunos de estos ejercicis.

Empezando desde pie hacia arriba, puede girarse el tobﬁlo en ambas direcciones y extenderio
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jriba y abajo con el fin de trabajar los musculos y ligamentos.

Se extenderan luego las pantorrillas y los muslos doblando y forzando las piemas hacia atras,
nasta que el talén toque las nalgas y sosteniendo la posicion unos segundos. (Fig. 3.22 A).

A continuacion el ejegq'citamiento de los musculos de laingle y la cadera extendiendo una piema
racia un lado con la otra flexionada, y menteniendo esta postura durante algunos segundos. (Fig. 3.22

B).

Ahora realizaremos rotacién del tronco y el contacto de las manos con los pies para trabajar los
nisculos de la espalda. Los hombros deberan levantarse por tumos y se curzaran los codos por
jelante del pecho. (Fig. 3.22 C)

Fig. 3.22 Ejercicios de calentamiento

Eercicios preparatorios para el futbol

Los ejercicios de futbol son parte del programa de Educacion Fisica. La preparacion basica de
sste deporte debe fomentarla condicion fisica general y contribuir a desarrollarlas habilidades basicas
motoras y condicionales.

Una de las formas de lograr esto es con la aplicacién de ejercicios predeportivos de futbol en
lrma de juegos sencillos. En los cuales pueden participar todos los alumnos de grupo y nos permita
seleccionar actividades de acuerdo con las posibilidades fisicas y técnicas del grupo.

]

luego de Parejas
Los alumnos forman una doble fila, enfrentandoa 1 m. de distancia, aproximadamente, cuando
in alumno recibe la pelota la detiene suavemente y sélo entonces la devuelve a su pareja. Se repetira
iste ejercicio primero con el borde intemo del pie luego cone! borde externo. (Fig.3.23).

El mantenimiento de la formacién posibilita un entrenamiento disciplinadoy permite al profesor
hacer correcciones individuales que considere necesarias.




Se aumentara el grado de dificultad hasta llegara una distancia de de 20 m. (si las condiciones
fisicas de t escuela lo permiten) y se podra practicar tanto la recepcion como el pase. =

Se pueden realizar algunos varientes con esta formacidn segun lo asigne el maestro en clase.

Fig. 3.23 Juego de parejas

Fuelle

Igual formacioén que la del juego anterior. Los jugadores se acercan jugando hastaunadistancia
de 2 metros y vuelven a alejarse hasta 12 m. también en movimiento. Se juega con un solo balon que
se va pasando tal como se observa en la ilustracion.

También ahora todos patearan primero con el borde interno del pie y luego con el extemo. Se
comienza jugando lentamente y se ird aumentando la velocidad del juego, conforme se vaya
determinando. (Fig.3.24).

Realizar el pase hacla el companero reduciendo y ampliando gradualmente la distancia.

Fig. 324 Fuelle
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sese de punteria en circulo

Un grupo de alumnos se distribuird en circulo, en el centro se colocaré un alumno quien recibira
pdos los pases que le hagan sus compaieros, girando cada vez, para ubicarse en la direccion exacta
&l juego y realizar el pase 4l siguiente alumno. Sucesivamente todos pasaran al centro. (Fig. 3.25).
gealizar el pase corriendo en circulos.

Fig. 3.25 Pase de punteria

Posta de Relevos
La forman dos equipos con igual nimero de alumnos, los cuales compiten en la prueba de

wnducir el balén a lo ancha de una cancha de futbol o bien a lo largo del campo de practica de ta
gscuela. :

) Gana el equipo cuyos alumnos logren atravesar primero la cancha concluyendo el balén. (Fig.
126).

Realizar el pase en competencia por grupos.

1

Fig. 3.26 Posta de relevos




ACTIVIDADES DEL CAPITULO

|- Resuelve las siguientes preguntas:

1.- ;Cual fue la causa qué origind la prohibicion del Futbol en Inglaterra durante la Edad Media?

2 - ;Quiénes elaboraron y redactaron las primeras reglas del Futbol?

3 - Durante la Revolucién Industrial, ;qué aspecto influy6 para que se promoviera el Futbol entre la
clase obrera?

4.- ;Cuando, donde y por qué aparece la F..F.A.?

5.- ; Cudles aspectos importantes consideras que se logran durante la Copa del Mundo?

6.- ;Como consideras la participacion del equipo mexicano en la Copa del Mundo 947

|- Dibuja y asigna las medidas reglamentarias correspondientes a la cancha del juego del futbol.
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