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INTRODUCCION

Es importante sefialar que este documento se estructura para establecer las bases sobre las
cuales se desarrollara el trabajo para las diferentes edades y aspectos de la preparacion
(fisico, técnico, tactica, psicologica y tedrica) del badmintonista, por lo que cada uno de los
entrenadores debe estudiarlo y seguir las indicaciones que en él se establecen para hacer
cumplir los pasos del proceso de formacion del atleta de Badminton; de la misma forma
podra emitir, de forma ordenada, sus consideraciones para enriquecerlo con las experiencias
de su actividad profesional.

El uso y atencién a las indicaciones de este material permitira a los profesionales del deporte
alcanzar en su labor sistemética logros superiores en el aprendizaje como paso inicial del
rendimiento de los atletas y garantizara el cumplimiento de los objetivos propuestos por el
deporte para este ciclo.

Al acometer este trabajo estamos conscientes de la responsabilidad que tenemos en estos
momentos de encauzar el Badminton en las vias del deporte de alto rendimiento, y con ello
buscar resultados deportivos de nuestra actividad y que Cuba sea considerada potencia, al
igual que en otros deportes.

En virtud de las experiencias vividas en la participacion y organizaciéon de competencias,
somos de la opinion que el Badminton en Cuba requiere de una transformacién organizativa
sisteméatica del mismo deporte, iniciAndose su preparacion a largo plazo.

Al referirnos a transformaciones lo hacemos con el afdn de que nuestros especialistas, sobre
todo los que han trabajado en Badminton anteriormente, estén conscientes del mismo como
deporte de alto rendimiento.

Con el presente programa integral de preparacion del deportista nos proponemos,
fundamentalmente, ir a la blusqueda de alumnos con perspectivas, para ello comenzamos
con el trabajo en los combinados deportivos hasta llegar a los centros de alto rendimiento.

Es necesario que todo el personal que labore en el Badminton aporte experiencias e ideas
para el futuro y asi aumentar su nivel de aplicacion practica, asi como su contenido con una
fuerte base pedagogica y cientifica.

Este movimiento que hoy comenzamos tiene un compromiso histérico con los atletas del
mafiana y con el personal técnico que labora en el Badminton, a ellos llegue el mensaje de
que trabajar con eficiencia y rigor cientifico debe ser premisa fundamental para todo
aquel que ame esta disciplina deportiva.



CARACTERIZACION DEL DEPORTE.

Badminton es un deporte muy versétil que hace enormes demandas desde los puntos de
vista técnico - tactico, fisico y psicologico a aquellos individuos que se inclinan por la practica
al nivel de alto rendimiento.

Es en realidad, muy dificil conocer cual de estas areas tiene mayor preponderancia. En
primer lugar es muy dificil obtener mediciones exactas de algunos de los parametros que
evallan estos aspectos; también: todos dependen de la edad y del nivel de desarrollo de
cada jugador, para los que estan en etapas de iniciacion el aprendizaje de los fundamentos
técnicos es lo mas importante sin embargo para los jugadores avanzados los aspectos
tacticos, fisicos y sicolégicos pueden ser los aspectos en los cuales hacer énfasis al planificar
la preparacion.

Ademés encontramos que un buen desempefio técnico tactico puede compensar un mal
desarrollo fisico pero en contraposicion un mal fisico puede arruinar el mejor desempefio
técnico tactico cuando el juego se extiende en el tiempo, por todo esto podemos decir que
todas las areas de desarrollo del Badminton estdn muy interrelacionadas.

Aun con lo planteado anteriormente y sin desvirtuarlo podemos decir que el aspecto técnico -
tactico constituye el eje fundamental del desarrollo de cualquier jugador de Badminton pues
es este aspecto el que marca los elementos que definen este juego como deporte de alto
rendimiento.

En su esencia el juego de Badminton consiste en una serie de complicados movimientos
(desplazamientos y golpeos), los cuales deben ser llevados a cabo sin cometer errores aun
cuando las condiciones cambien de un golpeo a otro y tratando siempre de enviar el volante
al lado contrario de la cancha con la clara intensién de que el oponente no llegue a devolver
el volante y este toque la superficie de la cancha o que el oponente solo consiga hacer una
devolucién que vaya fuera de los limites de la cancha en la que se estad jugando al
Badminton.

En Badminton, como en cualquier otro deporte, el suministro de energia es fundamental para
el desemperio atlético y por sus caracteristicas se necesita energia para procesos de corta
duracién y alta demanda como un salto y un remate pero también para procesos de mayor
duracion pues un partido puede durar en su totalidad entre 20 y 45 minutos
aproximadamente. Esta caracteristica ubica como sustrato energético fundamental el sistema
de ATP CrP (anaerobio alactico), con episodios de anaerobio lactico y una base aerobia
amplia que permita los mecanismos de absorcion y regeneracion.

En un juego de Badminton usualmente encontramos situaciones de juego en las cuales se
camina, se corre, se salta, se hacen cambios bruscos de direccion y de velocidad del
desplazamiento a la vez que se realizan golpeos de diverso tipo, algunos tan fuertes y a
maxima potencia como un remate y otros tan precisos y sutiles como una dejada en la red;
en muchos casos los movimientos de alta intensidad se conjugan en piernas y brazos como
es el caso del remate en salto. A esto, claro est4, hay que unirle el trabajo de todo el resto de
los grupos musculares que participan indirectamente, como soporte o0 como parte de
cadenas cinematicas.

Cada una de estas acciones por separado dura muy poco tiempo, apenas un segundo o
menos, pero como cada jugada o rally contiene en su ejecucién varias de ellas entonces la
duracion promedio de estas Ultimas anda entre los 2 y los 8 segundo, pudiendo llegar en
algunas ocasiones a los 12 a 15 segundos y solo en casos muy excepcionales pasar de aqui
hasta los 20 segundos aproximadamente. Entre cada una de las jugadas se produce un



intérnalo de aproximadamente la misma duracién del rally pero lo usual es que esté sobre los
10 a 12 segundos.

Estas jugadas se producen de forma continua durante cada juego, si tenemos en cuenta las
posibilidades que los tanteos minimos y maximos establecidos por reglamento permiten
entonces podemos decir que si un juego es ganado por un jugador sin practicamente
resistencia del jugador contrario estas jugadas pueden solo ser unas 21 (21 del ganador a 0
del perdedor) aproximadamente pero si la situacion es totalmente diferente y la rivalidad es
alta, entonces el tanteo puede llegar hasta 59 tantos (30 del ganador a 29 del perdedor) y
para ese caso las jugadas habran sido aproximadamente unas 60, si esto lo llevamos a
tiempos de duracién la situacién se presenta asi: desde casos en que la duracion de un
juego sea de unos 7 a 10 minutos los mas cortos hasta 17 a 23 minutos los mas largos
(pudiendo ser mas extensos en casos excepcionales).

Ya teniendo idea de lo que puede tomar de tiempo un juego nos es mas facil conseguir la
idea de lo que significa un partido. La regla establece que se juega al mejor de tres juegos,
es decir que para un jugador ganar un partido debe ganar dos juegos, por simple calculo
matematico podemos saber que un partido puede contener de dos a tres juegos y por
consiguiente el tiempo total puede varias desde los 20 hasta los 45 a 60 minutos (pudiendo
ser mas extensos en casos excepcionales).

La regla también establece que un partido debe ser continuo desde su comienzo (entiéndase
el primer servicio realizado) hasta el ultimo tanto (entiéndase cuando el volante deja de estar
en juego al termino del rally que produce el ultimo tanto). Esto significa que los Unicos
momentos de que disponen los jugadores para recuperase es: el tiempo de duracion del
intervalo entre jugadas, en el intervalo que se permite cuando el primer jugador llega al tanto
11 en cada juego y que tiene una duracion de un minuto y en el intervalo que se produce al
terminar cada juego, cuando los jugadores cambian de lado de la cancha, y que dura dos
minutos.

Como puede apreciarse el jugador de Badminton debe estar preparado desde todos los
puntos de vista para enfrentar un partido que puede durar entre 20 y 45 minutos, con cortos
periodos de recuperacion (4 a 6 de entre 1 y 2 minutos de duracién) repartidos a lo largo de
un partido que estara caracterizado por acciones muy disimiles en velocidad y potencia que
duraran aproximadamente 10 a 12 segundos y para recuperarse de cada una de ellas tendra
un tiempo mas o menos similar al que duré la accién.

A todo esto podemos afadirle que por regulaciones de competencia un jugador puede tener
programado en el esquema de competencia hasta dos partidos de cada modalidad en que
esté inscrito en un dia de competencia, concretamente estamos diciendo que la exigencia
que planteamos en los péarrafos anteriores se puede repetir en un dia de juegos desde dos
(si solo se inscribi6 en una modalidad) hasta seis veces (si se inscribi6 en las tres
modalidades posibles: individuales, dobles y dobles mixtos).

Estas exigencias han llevado a estudios biomédicos que han arrojado resultados tales como
estos: durante los afios 90 de pasado siglo los investigadores daneses constataron que el
maximo consumo de oxigeno en jugadores de alto nivel de Badminton estaba sobre los 68 —
73 ml de oxigeno/minuto/kilogramo de peso en los jugadores de individual masculino del
sexo masculino entre 65 — 70 ml de oxigeno/minuto/kilogramo de peso en los jugadores de
dobles del mismo sexo; para las atletas del sexo femenino mostraban valores sobre los 58 -
63 ml de oxigeno/minuto/kilogramo de peso en de ambas modalidades.

Esto con promedios de frecuencia cardiaca (% de la frecuencia cardiaca maxima) durante el
juego que estaban en: individual masculino 92%, individual femenino 88%, dobles masculino
81%, dobles femenino 76%, dobles mixtos 77% (jugador masculino) y 66% (jugadora
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femenina). Aqui también se puede apreciar las diferencias que existen entre las demandas
que hace cada una de las modalidades, esta es otra de las caracteristicas importantes que
hay que tener en cuenta al momento de plantear la preparacion de un atleta: en cual o cuales
modalidades tiene planificado participar pues es evidente que las exigencias estaran
promoviendo preparaciones diferentes para cada modalidad.

Estos mismos estudios han intuido (por falta de datos precisos en cuanto a la medicion de
niveles de acido lactico) que aun cuando la mayoria de las jugadas, por su duracién, no
conllevan a la formacion de acido lactico, es muy importante desarrollar la capacidad de
tolerancia a este en altas concentraciones por periodos de tiempo cortos debido a la
posibilidad de llegar a su formacién durante jugadas largas y el poco tiempo con que se
cuenta para los intervalos, lo que puede conllevar a que su absorcion no sea completa y
gueden remanentes de este en el musculo para el momento de la préxima accion.

Como conclusion de sus trabajos estos cientificos daneses plantean el siguiente sumario de
demandas del juego de Badminton a los atletas que lo practican y los ubican por orden de
prioridad con una escala del 1 (mayor relevancia) al 3 (menor relevancia):

Capacidad Nivel de preponderancia en la preparacion del jugador
Consumo de oxigeno 1
Tolerancia al acido lactico 2-3

Extensores del muslo, la piernay el pie:

e Contraccién excéntrica maxima 1
e Contraccion concéntrica maxima 1
e Fuerza explosiva 1
e Resistencia 1
Tronco:
e [Fuerza maxima 2
e Resistencia 2
Hombro y brazo:
e Contraccién excéntrica maxima 3
e Contraccion concéntrica maxima 2
e Fuerza explosiva 1
e Fuerzarapida 1
e Resistencia 2
Flexibilidad:
e Caderas (coxofemoral) y muslo 2
e Hombro y brazo 3

Como puede apreciarse esta recomendacion le otorga gran preponderancia a la resistencia y
fuerza muscular de todo tipo en las extremidades inferiores (dado en la importancia extrema
gue tiene para el jugador de Badminton el poder moverse en toda la cancha en una amplia
gama de formas y durante largo tiempo), a la fuerza explosiva y rapida en los brazos para
lograr golpeos potentes y la resistencia para poder mantener el nivel de estos durante el
partido. Establece niveles medios a la fuerza del tronco por ser necesario como parte del
cuerpo que sustenta y conecta y participa en las cadenas cinematicas, a la flexibilidad le da
niveles medios por su funcion como propiciadora de amplios movimientos y preventora de
lesiones y por supuesto también de dedica niveles medios a la tolerancia al acido lactico por
su presencia ocasional durante el juego pero en consonancia le brinda méxima atencion al
consumo de oxigeno como base sustentadora de todo el proceso.



Nuestra opinion es que podemos utilizar estos criterios como validos pues estan
debidamente fundamentados y ser tomados como referencias en el disefio de nuestros
procesos de preparacion hasta tanto se cuente con investigaciones que adecuen estos
resultados a las caracteristicas de nuestros atletas o se disefien e implementen otros por
parte de nuestros técnicos y especialistas.



GLOSARIO

Agarre: Accion de sostener la raqueta con la mano para llevar a cabo el juego de Badminton.
Agarre de derecha: Agarre realizado para golpear por la parte de la mano diestra del jugador
y que se caracteriza por la formacion de una “V” en la relacion de los dedos indice y pulgar
cuando sostienen la empufiadura de la raqueta.

Agarre de revés: Agarre realizado para golpear por la parte contraria a la mano diestra del
jugador, se caracteriza por el apoyo del pulgar sobre la parte contraria de la empufiadura a la
cual la sostienen el resto de los dedos.

Agarre intermedio: Es un tipo de agarre de la raqueta que se sitia de forma intermedia entre
el agarre de derecha y de revés, generalmente se ejecuta muy cercano a la unién de la
empufadura y la varilla de la raqueta. Muy usado en el juego de dobles.

Arbitro: Oficial de cancha responsable del partido y de lo que suceda en la cancha donde se
celebre.

Atacante: Jugador que por sus golpeos con trayectoria descendente hace que el adversario
tenga que estar en posicion defensiva. Lleva la iniciativa tactica en busca de conseguir la
victoria en el rally, juego o partido.

Atague: Iniciativa que toma un jugador para ganar la jugada. Tipo de juego en el cual el
jugador lleva la iniciativa en funcion de ganar la jugada, el juego y el partido.

Anticipacion: La habilidad para predecir donde el oponente va a enviar el volante y actuar en
consecuencia.

Badminton: Deporte jugado por dos jugadores o parejas que se hacen oposicion golpeando
un volante con raquetas hasta que uno de los oponentes deje caer el volante en su lado de la
cancha o hace que el volante salga de los limites de la misma.

Badmintonista: Persona fisica que se dedica a la practica del Badminton.

Bloqueo en red: Devolucién cercana a la red con un golpeo rapido.

BWEF: Siglas en ingles de la Federacion Mundial de Badminton.

Cabeza de la raqueta: Parte de la raqueta que soporta en cordaje y sirve para golpear el
volante.

Cancha: Espacio fisico delimitado por las lineas y dividido en dos mitades por la red que
sirve para desarrollar el juego de Badminton. Sus dimensiones son 13.40 metros de largo por
6.10 metros de ancho.

Cancha sintética: cancha fabricada con materiales sintéticos, generalmente movil y cuya
principal ventaja es la de absorber el impacto de los desplazamientos del jugador asi como
garantizar una alta adherencia del calzado evitando deslizamientos indeseados.

Cepillada en red o brush: Golpe muy cerca de la red con una trayectoria de la raqueta lateral,
evitando el contacto con la red.

Clear: Golpeo por encima de la cabeza con trayectoria alta del volante de fondo a fondo de
cancha.

Clear defensivo: Golpe defensivo por encima de la cabeza con trayectoria alta del volante
(méxima altura) de fondo a fondo de cancha.

Clear ofensivo: Golpeo ofensivo por encima de la cabeza con trayectoria alta del volante
(suficientemente alto como para solo sobrepasar al oponente) de fondo a fondo de cancha.
Centro de cancha: Parte de la cancha que escoge un jugador y que debe constituir la
posicion de partida a la que debe de llegar el deportista tras cada uno de los golpeos para
continuar al siguiente. Generalmente coincide con el centro geométrico de la cancha
aproximadamente.



Contraataque: Accion de juego que lleva como objetivo evitar la efectividad de un ataque del
oponente y cambiar la situacion tactica en funcion de pasar de una situacién de defensa a
una de ataque u ofensiva.

Cuadro de saque o servicio: Zona delimitada de la cancha desde la cual se realiza el saque o
servicio y en donde debe caer el volante golpeado durante el servicio o saque.

Cuerdas. Material con el cual se encuerdan las raquetas.

Defensa: Accidon de juego que lleva como objetivo evitar la efectividad de un ataque del
oponente.

Defensa del remate: Golpeo por debajo de la cintura que tiene como objetivo mermar la
efectividad del remate del oponente.

Dejada o Drop: Golpeo por encima de la cabeza con trayectoria del volante descendiente de
fondo de cancha a la parte delantera de la cancha del oponente.

Desplazamientos: Movimientos especificos de piernas que se utilizan para moverse de un
lugar a otro de la cancha para realizar de la manera mas optima el golpeo.

Desplazamiento con pasos: Desplazamientos que se realizan con pasos, siempre alguno de
los pies esta en contacto con la superficie de juego.

Desplazamiento con saltos: Desplazamientos que se realizan con saltos, en algdn momento
ambos pies no esta en contacto con la superficie de juego.

Drive: Golpeo a la altura del brazo con trayectoria del volante paralela al suelo, generalmente
rapido.

Encordar: Dotar de cuerdas a una raqueta de Badminton, debidamente tensadas.

Encordado o cordaje: Area de la raqueta dotada de cuerdas.

Empuiadura: Parte de la raqueta por la cual de sostiene la misma para desarrollar el juego
de Badminton.

Empujada o push: Golpeo ejecutado cerca de la red en donde el volante se empuja para que
caiga antes de la linea de saque de la cancha contraria.

Esquema de competencia: graficacion del sistema de competencia.

Falta: Violacion de las reglas del juego del Badminton y que conlleva a un tipo de
penalizacion.

Festival de Habilidades Basicas (FHB): Actividad de caracter participativo que tiene como
objetivo que los alumnos muestren el dominio que han adquirido en la realizacion de las
habilidades basicas del Badminton, puede tener caracter competitivo o solo de demostracion.
Finta: Golpeo en cuya ejecucion se realiza una accién de amago o engafio.

Flick o rapido: Movimiento muy rapido de golpeo utilizado sobre todo en el servicio y desde la
red y que intenta sorprender al oponente llevando el volante al fondo de la cancha muy
rapidamente.

Golpeo: Accion de pegarle al volante con la raqueta.

Golpeo por encima de la cabeza: Golpeo que se realiza con amplia trayectoria de movimiento
de brazo por encima de la cabeza, generalmente con mucha fuerza y la trayectoria puede ser
descendente y ascendente.

Golpeo a la altura del brazo: Golpeo que se realiza aproximadamente a la altura del hombro.
Generalmente de trayectoria plana, descendiente o ascendente.

Golpeo forzado: Golpeo que se realiza cuando el jugador se encuentra fuera de una posicién
optima con respecto al volante.

Golpeo por debajo del brazo: Golpeo que se realiza por debajo del hombro, generalmente de
trayectoria ascendente o plana.

Golpeo por debajo de la cintura: Golpeo que se realiza por debajo de la cintura del jugador,
la trayectoria necesariamente debe ser ascendente.
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Golpeo cruzado: Golpeo que lleva una trayectoria del volante en diagonal con respecto a la
pista.

Golpeo en red: Es un golpeo que se realiza cerca de la red.

Golpeo en salto: Golpeo que se realiza durante la accion de salto.

Golpeo de derecha: Golpeo realizado con el agarre de derecha.

Golpeo de revés: Golpeo realizado con el agarre de revés.

Golpeo recto: Golpeo que lleva una trayectoria del volante paralela a las lineas laterales de la
cancha.

Golpeo tenso: Golpeo que se realiza en la zona comprendida entre el pecho y la rodilla y que
lleva maxima velocidad.

Juego: Cada una de las unidades que conforman un partido, se juega a 21 puntos aunque
por ampliaciones puede llegar a 30 puntos.

Juego de individuales masculino: Partido jugado por dos atletas del sexo masculino, quienes
se hacen oposicion.

Juego de individuales femenino: Partido jugado por dos atletas del sexo femenino, quienes
se hacen oposicion.

Juego de dobles masculino: Partido jugado por dos parejas de atletas del sexo masculino,
quienes se hacen oposicion.

Juego de dobles femenino: Partido jugado por dos parejas de atletas del sexo femenino,
quienes se hacen oposicion.

Juego de dobles mixtos: Partido jugado por dos parejas de atletas (cada pareja integrada por
uno del sexo masculino y otra del sexo femenino) quienes se hacen oposicion.

Juego en red: Intercambio de golpeos muy cerca de la red.

Jugada o rally: Intercambio de golpeos desde que se realiza el servicio hasta que el volante
deja de estar en juego.

Jugador derecho: Jugador de Badminton cuya mano diestra en la derecha:

Jugador zurdo: Jugador de Badminton cuya mano diestra en la izquierda.

Juez de linea: Oficial de cancha responsable por tomar decisiones en las lineas.

Juez de saque o servicio: Oficial de cancha responsable por las acciones en el momento del
servicio, generalmente se encarga solo del servidor.

Levantada o lob: Golpeo por debajo de la cintura en el cual el volante se desplaza hacia el
fondo de la cancha del oponente.

Levantado o lift: Golpeo generalmente usado en los servicios o en la red, tiene como objetivo
elevar el volante de forma repentina para sorprender al contrario pero solo sobrepasandolo
para obligarlo a virarse de espalda a la red y devolver con golpeos de revés.

Linea: marcaciéon que usa para delimitar la cancha.

Line de fondo: Linea que delimita la maxima extension de la cancha.

Linea lateral: Linea que delimita la maxima amplitud de la cancha hacia los lados.

Linea media: Linea que delimita hacia el interior de la cancha los cuadros de saque.

Linea de saque: Linea que delimita el cuadro de saque.

Mate en red o tap: Golpeo muy rapido en posiciones cercanas a la red con trayectoria
descendente, se utiliza para terminar la jugada.

Medio mate: Golpeo por encima de la cabeza a media potencia con trayectoria del volante
totalmente descendiente hacia la cancha del oponente. Su efectividad esta dada en
sorprender al oponente con un cambio de la velocidad del volante.

Multivolantes o multiplumas: Sistema de entrenamiento en donde se lanzan multiples
volantes de manera consecutiva para que sean golpeados por el badmintonista.



Netdrop o drop en red: Golpeo muy cercano a la red en el cual el volante pasa de un lado al
otro de la cancha con una trayectoria muy cercana a la red.

Ofensiva: Accion de juego que tiene como objetivo destruir la defensa del oponente y ganar
la jugada.

Partido: Total jugado como unidad del juego de Badminton, un partido se disputa al mejor de
tres juegos.

Postes: Implementos que sostienen la red.

Preparacion del brazo: Movimiento del brazo que posiciona la raqueta y que inicia la
preparacion del golpe.

Punto o tanto: Unidad de medida que marca la acumulacién de acciones favorables de un
jugador, ya sea por acciones ganadas o por errores del oponente.

Raqueta: Implemento usado por los jugadores para golpear el volante.

Recibidor: Jugador a quien le corresponde recibir el saque o servicio.

Red: Implemento que divide la pista en dos mitades de igual dimensién. Esta situada a una
altura de 1,55 m en los postes y 1,524 m en el centro de la cancha.

Referee (referi): Oficial de cancha a cargo del evento en general. Bajo su responsabilidad
quedan: la confeccion y conduccion del esquema de competencia, los oficiales de cancha,
los atletas y sus representantes. Es la maxima autoridad en un evento de Badminton

Remate o smach: Golpeo por encima de la cabeza a maxima potencia con trayectoria del
volante totalmente descendiente hacia la cancha del oponente. Golpeo ofensivo por
excelencia.

Saque o servicio: Accion por la cual el volante se pone en juego en una jugada o rally.

Saque alto: Saque o servicio realizado con agarre de derecha, maxima amplitud de
movimiento de brazo y fuerza, trayectoria ascendente y que tiene como objetivo el fondo de
la cancha del oponente.

Saque corto: Saque o servicio realizado con cualquiera de ambos agarres, poca amplitud de
movimientos y fuerza, trayectoria rasante a la red y que tiene como objetivo alguna de las
lineas del cuadro de saque.

Servidor o sacador: Jugador a quien le corresponde realizar el saque o servicio.

Sistema de competencia: forma de organizacion de la competencia que programa el orden
de los partidos y establece los oponentes

Situacién de juego: Accidén o conjunto de acciones de juego que reflejan un momento tactico
dado y la forma de interpretarlo.

Sombra: Ejecucion de un movimiento técnico de cualquier tipo sin el uso de volantes

Tanteo: Puntuacién que se va logrando y acumulando en el transcurso de un juego o partido.
Refleja las acciones positivas de un jugador.

Tanteador: Implemento que refleja el tanteo de un juego o partido.

Tiro: Envio del volante golpeado por la raqueta, esta acepcion incluye las caracteristicas de
trayectoria, potencia, direccion e intencion.

Toque: Tipo de golpeo que se caracteriza por darle mayor preponderancia a la direccién o al
efecto que a la fuerza o potencia.

Ventaja: Situacion de favorable en el marcador de un juego o partido.

Volante: Implemento de intercambio por golpeos en el Badminton, puede estar fabricado de
plumas y corcho o plastico y corcho.

Zona delantera: Parte de la cancha més cercana a la red.

Zona media: parte de la cancha intermedia entre la red y el fondo.

Zona trasera: Parte de la cancha cercana al fondo.
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Zonificacion de la cancha de Badminton: identificacion por medio de nimeros de la division
en partes de una cancha de Badminton para facilitar el estudio de situaciones de juego.

[ | [
7 8 o 3 4 =
r6—1— 2 2 [ —1—a
= 4 3 o 8 7
i i
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RESENA HISTORICA

En torno al origen del Badminton aun en la actualidad hay criterios divididos por considerar
algunos estudiosos que surgid en Asia y otros que en Europa, lo que si esta bien
determinado es que el origen del Badminton moderno (debidamente organizado) se da en el
siglo XVIII tomando el nombre de la Casa Badminton, en Gloucestershire, Inglaterra; lugar
donde radicaba la casa del Duque Beaufort. La Federacién Internacional de Badminton (IBF)
se funda el 1ro de Julio del 1934 por 9 paises (Canada, Dinamarca, Inglaterra, Gales,
Escocia, Nueva Zelanda, Francia, Irlanda y Holanda). EI Badminton, ingresa en Cuba,
alrededor de la década del 50 de pasado siglo, fundamentalmente se jugaba en los colegios
catolicos existentes de esa época en La Habana, como una actividad recreativa. Se empieza
a desarrollar de forma masiva y organizada por el INDER en funcion de brindar la posibilidad
al pueblo de tener una opcion de sana recreacion, a partir de 1979 formando parte de las
actividades recreativas competitivas, se funda la Federacion Cubana de Badminton, el 21 de
Noviembre de 1994 y al producirse su ingreso en el programa de los Juegos Olimpicos en
Barcelona (1992), se determina por el Organismo Deportivo desarrollarlo como parte del
Subsistema de Alto Rendimiento a partir de abril de 1994.

Este deporte ingresa en los Juegos Escolares Nacionales en el curso 2004-2005 siendo el
namero 30.

Cuba ingresa en la FIB en 1994 con el No. 114.

Actualmente la Federacion Mundial de Badminton (BWF) radica en Kuala Lumpur, Malaysia.
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RESULTADOS OLIMPICOS Y MUNDIALES

Juegos Olimpicos

ARfo

1992
1996
2000
2004
2008
2012

Edicion
Barcelona
Atlanta
Sidney
Atenas
Beijing
Londres

Medallistas de oro

ARfo

1992
1996
2000
2004
2008
2012

Individual masculino

Allan Budi Kusuma (INA)
Poul-Erik Hoyer-Larsen (DEN)
Ji Xinpeng (CHN)

Taufik Hidayat (INA)

Lin Dan (CHN)

Lin Dan (CHN

Medallistas de plata

1992
1996
2000
2004
2008
2012

Ardy B Wiranata (INA)
Dong Jiong (CHN)
Hendrawan (INA)
Shon Seung Mo (KOR)
Lee Chong Wei (MAS)
Lee Chong Wei (MAS)

Individual femenino
Susi Susanti (INA)
Bang Soo Hyun (KOR)
Gong Zhichao (CHN)
Zhang Ning (CHN)
Zhang Ning (CHN)

Li Xuerui (CHN)

Bang Soo Hyun (KOR)

Mia Audina (INA)

Camilla Martin (DEN)

Mia Audina Tjiptawan (NED)
Xie Xinfang (CHN)

Wang Yihan (CHN)

Medallistas de bronce (En 1992 fueron otorgadas dos medallas de bronce)

1992

1996
2000
2004
2008
2012

Thomas Stuer-Lauridsen (DEN)
Hermawan Susanto (INA)
Rashid Sidek (MAS)

Xia Xuanze (CHN)

Sony Dwi Kuncoro (INA)

Chen Jin (CHN)

Chen Long (CHN)

Medallistas de oro

ARo
1992

1996

2000

2004

2008

2012

Dobles masculino
Park Joo Bong (KOR)
Kim Moon Soo

Ricky Subagja (INA)
Rexy Mainaky

Tony Gunawan (INA)
Candra Wijaya

Ha Tae Kwon (KOR)
Kim Dong Moon
Markis Kido (INA)
Hendra Setiawan

Fu Haifeng (CHN)
Cai Yun
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Huang Hua (CHN)

Tang Jiuhong (CHN)

Susi Susanti (INA)

Ye Zhaoying (CHN)

Zhou Mi (CHN)

Maria Kristin Yulianti (INA)
Saina Nehwal (IND)

Dobles femenino
Hwang Hye Young (KOR)
Chung So Young

Ge Fei (CHN)

Gu Jun

Ge Feiw (CHN)

Gu Jun

Zhang Jiewen (CHN)
Yang Wei

DU Jing (CHN)

Yu Yang

Tian Qing (CHN)
Zhao Yulei



Medallistas de plata

1992 Eddy Hartono (INA) Guan Weizhen (CHN)
Rudy Gunawan Nong Qunhua

1996 Cheah Soon Kit (MAS) Gil Young Ah (KOR)
Yap Kim Hock Jang Hye Ock

2000 Lee Dong Soo (KOR) Huang Nanyan (CHN)
Yoo Yong Sung Yang Wei

2004 Lee Dong Soo (KOR) Gao Ling (CHN)
Yoo Yong Sung Huang Sui

2008 Fu Haifeng (CHN) Lee Kyung Won/ (KOR)
Cai Yun Lee Hyo Jung

2012 Boe Mathias (DEN) Fujii Mizuki (JPN)
Carsten Mogensen Kakiiwa Reika

Medallistas de bronce (En 1992 fueron otorgadas dos medallas de bronce)

1992 Li Yongbo (CHN) Gil Young Ah (KOR)
Tian Bingyi Shim Eun Jung
Jalani Sidek (MAS) Lin Yanfen (CHN)
Razif Sidek Yao Fen

1996 Denny Kantono (INA) Qin Yiyuan (CHN)
S Antonius Tang Yongshu

2000 Ha Tae Kwon (KOR) Gao Ling (CHN)
Kim Dong Moon Qin Yiyuan

2004 Flandi Limpele (INA) Ra Kyung Min/ (KOR)
Eng Hian Lee Kyung Won

2008 Lee Jae Jing (KOR) Zhang Yawen (CHN)
Hwang Ji Man Wei Yili

2012 Jung Jae Sung (KOR) Valeri Sorokina (RUS)
Lee Yong Dae Nina Vislova

Medallistas de oro

Afo Dobles mixtos

1992 No se convoco

1996 Kim Dong Moon/Gil Young Ah (KOR)

2000 Zhang Jun/Gao Ling (CHN)

2004 Zhang Jun/Gao Ling (CHN)

2008 Lee Yong Dae/Lee Hyo Jung (KOR)

2012 Zhang Nan/Zhao Yunlei (CHN)

Medallistas de plata

1992 No se convoco

1996 Park Joo Bong/Ra Kyung Min (KOR)

2000 Tri Kusharyanto/Minarti Timur (INA)

2004 Nathan Robertson/Gail Emms (GBR)

2008 Nova Widianto/Liliyana Natsir (INA)

2012 Xu Chen /Ma Jin (CHN)

Medallistas de bronce

1992 No se convoco

1996 Liu Jianjun/Sun Man (CHN)

2000 Simon Archer/Joanne Goode (GBR)

2004 Jens Eriksen /Mette Schjoldager (DEN)
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2008 He Hanbin/Yu Yang (CHN)

2012 Joachim Fishcher /Christina Pedersen(DEN)

Campeonato del mundo

Afo Sede Afo Sede

1977 Malmo 1999 Copenhage

1980 Jakarta 2001 Sevilla

1983 Copenhage 2003 Birmingham

1985 Calgary 2005 Anaheim

1987 Beijing 2006 Madrid

1989 Jakarta 2007 Kuala Lumpur

1991 Copenhage 2009 Hyderabad

1993 Birmingham 2010 Paris

1995 Lausana 2011 Londres

1997 Glasgow

Listado de campeones

Afno Individual masculino Individual femenino

1977 Flemming Delfs (DEN) Lene Koppen (DEN)

1980 Rudy Hartono (INA) Verawaty Wiharjo (INA)

1983 Icuk Sugiarto (INA) Li Lingwei (CHN)

1985 Han Jian (CHN) Han Aiping (CHN)

1987 Yang Yang (CHN) Han Aiping (CHN)

1989 Yang Yang (CHN) Li Lingwei (CHN)

1991 Zhao Jianhua (CHN) Tang Jiuhong (CHN)

1993 Joko Suprianto (INA) Susi Susanti (INA)

1995 Heryanto Arbi (INA) Ye Zhaoying (CHN)

1997 Peter Rasmussen (DEN) Ye Zhaoying (CHN)

1999 Sun Jun (CHN) Camilla Martin (DEN)

2001 Hendrawan (INA) Gong Ruina (CHN)

2003 Xia Xuanze (CHN) Zhang Ning (CHN)

2005 Taufik Hidayat (INA) Xie Xingfang (CHN)

2006 Lin Dan (CHN) Xie Xingfang (CHN)

2007 Lin Dan (CHN) Zhu Lin (CHN)

2009 Lin Dan (CHN) Lu Lan (CHN)

2010 Chen Jin (CHN) Wang Lin (CHN)

2011 Lin Dan (CHN) Wang Yihan (CHN)

Afo Dobles masculino Dobles femenino

1977 Tjun Tjun (INA) Etsuko Toganoo (JPN)
Johan Wahjudi Erniko Ueno

1980 Ade Chandra (INA) Nora Perry (ENG)
Christian Hadinata Jane Webster

1983 Steen Fladberg (DEN) Lin Ying (CHN)
Jesper Helledie Wu Dixi

1985 Park Joo Bong (KOR) Han Aiping (CHN)
Kim Moon Soo Li Lingwei

1987 Li Yongbo (CHN) Lin Ying (CHN)
Tian Bingyi Guan Weizhen

1989 Li Yongbo (CHN) Lin Ying (CHN)
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1991

1993

1995

1997

1999

2001

2003

2005

2006

2007

2009

2010

2011

ARfo

1977
1980
1983
1985
1987
1989
1991
1993
1995
1997
1999
2001
2003
2005
2006
2007
2009
2010
2011

Tian Bingyi

Park Joo Bong (KOR)
Kim Moon Soo

Ricky Subagja (INA)
Rudy Gunawan
Rexy Mainaky (INA)
Ricky Subagja
Candra Wijaya (INA)
Budiarto Sigit

Ha Tae Kwon (KOR)
Kim Dong Moon
Tony Gunawan (INA)
Halim Haryanto

Lars Paaske (DEN)
Jonas Rasmussen
Tony Gunawan (USA)
Howard Bach

Fu Haifeng (CHN)
Cai Yun

Markis Kido (INA)
Hendra Setiawan

Cai Yun (CHN)

Fu Haifeng

Cai Yun (CHN)

Fu Haifeng

Cai Yun (CHN)

Fu Haifeng

Dobles mixtos

Steen Skovgaard/Lene Koppen (DEN)

Guan Weizhen

Guan Weizhen (CHN)
Nong Qunhua

Nong Qunhua (CHN)
Zhou Lei

Gil Young Ah (KOR)
Jang Hye Ock

Ge Fei (CHN)

Gu Jun

Ge Fei (CHN)

Gu Jun

Gao Ling (CHN)
Huang Sui

Gao Ling (CHN)
Huang Sui

Yang Wei (CHN)
Zhag Jiewen

Gao Ling (CHN)
Huang Sui

Yang Wei (CHN)
Zhang Jiewen
Zhang Yawen (CHN)
Zhao Tingting

Du Jing (CHN)

Yu Yang

Wang Xiaoli (CHN)
Yu Yang

Christian Hadinata/Imelda Wiguno (INA)
Thomas Kihlstrom/Nora Perry (SWE/ENG)

Park Joo Bong/Yoo Sang Hee (KOR)
Wang Pengren/Shi Fangjing (CHN)

Park Joo Bong/Chung Myung Hee (KOR)
Park Joo Bong/Chung Myung Hee (KOR)

Thomas Lund/Catrine Bengtsson (DEN/SWE)
Thomas Lund/Marlene Thomsen (DEN)

Liu Yong/Ge Fei (CHN)

Kim Dong Moon/Ra Kyung Min (KOR)
Zhang Jun/Gao Ling (CHN)

Kim Dong Moon/Ra Kyung Min (KOR)

Nova Widianto/Lilyana Natsir (INA)

Nathan Robertson/Gail Emms (ENG)

Nova Widianto/Lilyana Natsir (INA)

Thomas Laybourn/Kamilla Rytter Juhl (DEN)
Bo Zheng /Ma Jin (CHN)

Zhang Nan / Zhao Yunlei (CHN)
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RESULTADOS DE ATLETAS CUBANOS EN EVENTOS SUB REGIONALES,
REGIONALES, OLIMPICOS Y MUNDIALES

En cuanto a Juegos Centroamericanos, nuestros atletas lograron los mejores resultados en
la edicion convocada para Cartagena 2006 (con subsede de Badminton en Santo Domingo,
Republica Dominicana) en cuyo evento consiguieron medallas de oro en las modalidades:
torneo por equipos, individual femenino y dobles mixtos; plata en todas las modalidades y
bronce en individual femenino y dobles masculino para alzarse con el primer lugar por
naciones. No participamos en las ediciones de San Salvador 2002 (primera convocatoria del
Badminton en Juegos Centroamericanos y del Caribe) ni en Mayaguez 2010.

Como parte de los Juegos Panamericanos el Badminton tuvo su primera convocatoria en la
edicion de Mar del Plata 1995 sin que hubiese alli representacién cubana. Nuestro pais ha
estado representado en todas las organizaciones de Juegos Panamericanos desde Winnipeg
1999 hasta la fecha (ultima edicion, Guadalajara 2011), sin embargo fue en Guadalajara
2011 en la cual un atleta cubano, Osleni Guerrero Velazco, obtiene un resultado de gran
relevancia para el Badminton cubano al conseguir la medalla de plata en la modalidad
individual masculino después de una senda victoriosa que lo hizo obtener éxitos ante atletas
de mucha mayor experiencia y mejor ubicacién en el Ranking Mundial, solo cay6 en el
partido final ante el guatemalteco Kevin Cordon.

Participar en unos Juegos Olimpicos constituye en este momento un objetivo estratégico a
conseguir en el presente ciclo olimpico por intermedio del atleta Osleni Guerrero Velazco,
como parte de esta meta en la actualidad este atleta se encuentra inmerso en un programa
de desarrollo con auspicio de la Confederacion Panamericana de Badminton que asegura su
preparacion y participacion en eventos internacionales con el objetivo de ganar puntos y
escalar a posiciones cimeras del Ranking Mundial. Como paso previo a la clasificacion
olimpica este afio se ha producido una inédita clasificacion a un Campeonato Mundial de
Badminton, este se organizard en Guangzhou, China entre el 5y el 11 de agosto y alli estara
nuestro atleta.
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1. PISTAY SU EQUIPAMIENTO.

1.1. La cancha debe ser un rectangulo trazado como en el diagrama “A” segun las medidas
indicadas. Las lineas deben tener un ancho de 40 mm.

1.2. Las lineas deben ser faciles de distinguir y preferentemente en color blanco o amarillo.
1.3. Todas las lineas son parte del area que determinan.

1.4. Los postes deben ser de 1,55 m, de alto sobre la superficie de la cancha. Deben ser lo
suficientemente firmes para que permanezcan verticales y mantengan la red tirante como se
estipula en la regla 1.10. Los postes o sus soportes no deben extenderse hacia el interior de
la pista.

1.5. Los postes deben ser colocados en las lineas de banda del juego de dobles, como se
indica en el Diagrama “A” independientemente de que se jueguen individuales o dobles.

1.6. La red debe estar hecha de cuerda fina de color oscuro y del mismo grosor que una
malla no menor de 15 mm, ni mayor de 20 mm.

1.7. La red debe tener 760 mm. de anchura y al menos 6.1 metros de largo.

1.8. La parte superior de la red debe estar bordeada con una cinta blanca de 75 mm; doblada
por la mitad sobre una cuerda o un cable que pase a través de la cinta. Esta cinta descansa
sobre la cuerda o el cable.

1.9. La cuerda o el cable deben ser de suficiente tamafio y peso para que se estire con
firmeza al nivel de los postes.

1.10. La distancia desde la parte superior de la red a la superficie de la cancha debe ser
1,524 en el centro de la pista, y 1,55 m. sobre las lineas de banda para el juego de dobles.
1.11. No debe haber ningun espacio entre los extremos de la red y los postes. Si es
necesario, toda la anchura de la red debe ser atada al poste en los extremos.

2. VOLANTES

2.1. El volante puede estar fabricado con materiales naturales y/o sintéticos. Sea cual sea el
material utilizado para el volante, las caracteristicas del vuelo deben ser por lo general
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similares a las de un volante con plumas naturales y una base de corcho cubierta con una
capa delgada de cuero.

2.2. Volante de pluma natural:

2.2.1. El volante debe tener 16 plumas fijadas a la base.

2.2.2. Las plumas deben tener un largo variable de 62 a 70 mm, pero en cada volante deben
medir lo mismo, desde la punta hasta el final de la base.

2.2.3. Las puntas de las plumas deben formar un circulo de 58 a 68 mm. De diametro.

2.2.4. Las plumas deben estar aseguradas firmemente con hilo u otro material apropiado.
2.2.5. La base debe tener de 25 a 28 mm. de didmetro y final redondeado.

2.2.6. El volante debe pesar de 4,74 a 5,50 gramos.

2.3. Volante de pluma sintética:

2.3.1. La falda, o simulacion de las plumas en materiales sintéticos, reemplaza a las plumas
naturales.

2.3.2. La base se describe en regla 2.2.5.

2.3.3. Las medidas y el peso deben ser los de las reglas 2.2.2., 2.2.3. y 2.2.6.; sin embargo,
dada la diferencia del peso especifico y el comportamiento de los materiales sintéticos en
comparacion con los de plumas, una variacion de hasta el 10% es aceptable.

2.4. Con tal de que no haya variacion en el disefio general, velocidad y vuelo del volante, se
pueden modificar las especificaciones anteriores con la aprobacion de la asociaciéon
participante interesada:

2.4.1. En los lugares donde las condiciones atmosféricas debido a la altitud o clima hacen
gue el volante normal no sea apropiado; o

2.4.2. Si existen circunstancias especiales que de alguna manera lo hagan necesario en
beneficio del juego.

3. PRUEBA DE LA VELOCIDAD DEL VOLANTE

3.1. Para probar un volante, se emplea un golpe realizado por completo por debajo de la
mano, que hace contacto con el volante encima de la linea de fondo. El volante debe
golpearse en angulo ascendente y en direccion paralela a las lineas de banda.

3.2. Un volante de velocidad correcta debe caer a no menos de 530 mm. y no mas de 990
mm. de la linea de fondo opuesta.

4. RAQUETA

4.1. La raqueta debe conformar una estructura que no exceda de los 680 mm de largo y 230
mm de ancho. Las partes de una raqueta se describen en las reglas 4.1.1 a 4.1.5.

4.1.1 El mango es la parte por la que el jugador debe agarrar la raqueta.

4.1.2 El area de las cuerdas es la parte de la raqueta destinada a golpear el volante.

4.1.3 La cabeza rodea el area de las cuerdas.

4.1.4 la varilla conecta el mango con la cabeza (igual que la regla 4.1.6)

4.1.5 La cruceta (si la hay) conecta el palo con la cabeza.

4.2. Area de las cuerdas.

4.2.1. El area de las cuerdas debe ser plana y consistir en un disefio entrelazado
alternativamente o aparejadas donde se cruzan. El disefio de las cuerdas debe ser en
general uniforme y sobre todo, no menos denso en el centro que en cualquier otro punto.
4.2.2. El area de las cuerdas no excedera de 280 mm. de longitud total y 220 mm. De
anchura total. No obstante, las cuerdas se pueden extender dentro del area que formaria la
cruceta, siempre que el ancho del area extendida de las cuerdas no exceda de 35 mm. y a
condiciéon de que la longitud total del &rea de las cuerdas no sea mayor de 330 milimetros.
4.3. La raqueta.
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4.4.1 Estara libre de objetos adheridos o protuberancias, a excepcion de aquellos utilizados
Gnica y especificamente para: limitar o prevenir desgastes, roturas, vibraciones, para
distribuir el peso, o para asegurar el mango mediante cinta a la mano del jugador y que sean
apropiados en tamafo y posicion para tales propositos; y

4.4.2 Estard libre de cualquier dispositivo que haga posible que un jugador cambie
materialmente la forma de la raqueta.

5. EQUIPO APROPIADO.

La Federacion Mundial de Badminton (BWF) decide toda cuestion sobre si la raqueta,
volante, equipo o prototipo que se use para jugar al Badminton cumple la normativa. Tal
decision debe ser emprendida por iniciativa de la BWF o a solicitud de cualquier parte con
interés genuino en este aspecto, incluso cualquier jugador, fabricante de equipo o Asociacion
participante o miembro de ésta.

6. SORTEO

6.1. Antes de que comience el juego, los lados adversarios deben sortear y el lado que gana
el sorteo debe elegir entre las reglas 6.1.1 y 6.1.2:

6.1.1. Sacar o recibir primero.

6.1.2. Empezar a jugar en un lado de la pista o el otro.

6.2. El lado que pierde el sorteo debe entonces elegir la opcion que queda.

7. TANTEO

7.1. El partido se jugara al mejor de tres juegos, a menos que se haya acordado de otra
manera.

7.2. El lado que primero gane 21 puntos ganara un juego, excepto lo estipulado en la regla
7.4a7.5b.

7.3. El lado que consiga un tanto sumara un punto a su tanteo. Uno de los lados gana el
punto, cuando el oponente comete una “falta” o el volante deja de estar en juego porque toca
la superficie de la cancha contraria.

7.4. Si en el tanteo se empata a 20, el lado que primero consiga alcanzar una diferencia de 2
puntos, ganard el juego.

7.5. Si en el tanteo se empata a 29, el lado que consiga el punto nimero 30 ganara el juego.
7.6. El lado que gane un juego sacara primero en el siguiente juego.

8. CAMBIO DE LADO

8.1. Los jugadores deben cambiar de lado:

8.1.1. Al final del primer juego;

8.1.2. Antes de empezar el tercer juego (si existiera); y

8.1.3. En el tercer juego, cuando uno de los lados alcance 11 puntos.

8.2. Si los jugadores no cambian de lado, conforme a lo estipulado en la regla 8.1, deberan
hacerlo tan pronto como se detecte el error y el volante no esté en juego. El tanteo quedara
como esta.

9. SAQUE O SERVICIO.

9.1. En un saque correcto:

9.1.1. Ningun lado debe retrasar indebidamente el saque.

9.1.2. El servidor y el receptor deben estar colocados dentro de los cuadros de saque
diagonalmente opuestos sin tocar las lineas de banda de estos cuadros de saque;

9.1.3. Parte de los pies tanto del servidor como del receptor tienen que estar en contacto con
la superficie de la cancha en una posicién estatica desde el comienzo del saque (regla 9.2)
hasta su finalizacion (regla 9.3);

9.1.4. La raqueta del servidor debe golpear inicialmente la base del volante;
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9.1.5. El volante deber& estar por debajo de la cintura del jugador en el instante de ser
golpeado por la raqueta; La “cintura” debe ser considerada una linea imaginaria que rodea al
jugador a la altura de la ultima costilla.

9.1.6. En el momento de golpear el volante, el mango de la raqueta debe apuntar hacia
abajo.

9.1.7. Una vez comenzado el saque, el movimiento de la raqueta del servidor debe continuar
hacia adelante hasta que se complete el saque; y

9.1.8. El volante debe proyectarse hacia arriba de la ragueta del servidor de tal forma que
pase por encima de la red, si no es interceptado, y caiga en el cuadro de saque del receptor.
9.1.9. Se considera falta si el servidor, tratando de sacar, no golpea el volante.

9.2. Cuando los jugadores estdn en posicion, el primer movimiento hacia delante de la
cabeza de la raqueta del servidor es el principio del saque.

9.3. El saque se considera realizado cuando, una vez comenzado (regla 9.2), el volante es
golpeado por la raqueta del servidor o cuando al intentar sacar, el volante cae en el suelo.
9.4. El servidor no debe servir antes de que el receptor esteé listo, pero se considerara que el
receptor estd listo si trata de devolver el saque.

9.5. En el juego de dobles, las parejas pueden situarse en cualquier posicién que no impida
la vision al servidor ni al receptor opuesto.

10. JUEGO DE INDIVIDUALES.

10.1 Zonas de saque y recepcion:

10.1.1. Los jugadores deben sacar y recibir desde sus respectivos cuadros de saque
derechos cuando el servidor no ha ganado ningin punto o ha conseguido un nimero de
puntos par en el juego.

10.1.2. Los jugadores deben sacar y recibir desde sus respectivos cuadros de saque
izquierdos cuando el servidor ha ganado un nimero de puntos impar en el juego.

10.2 El servidor y el receptor golpearan el volante alternativamente hasta que éste deje de
estar en juego (regla 15.)

10.3 Puntuacioén y servicio:

10.1.3. Si el servidor gana la jugada sumara un punto a su tanteo y, sacara de nuevo desde
el otro lado de la pista.

10.1.4. Si el receptor gana la jugada, sumara un punto en su marcador y, comenzara a sacar.
11. JUEGO DE DOBLES

11.1 Zonas de saque y recepcion

11.1.1 El jugador del lado servidor sacara desde el cuadro de saque derecho al comienzo del
juego o cuando el lado servidor no ha puntuado o ha ganado un nimero de puntos par en el
juego.

11.1.2 El jugador del lado servidor sacara desde el cuadro de saque izquierdo cuando el lado
servidor ha ganado un nimero de puntos impar en el juego

11.1.3. El jugador del lado receptor que hubiera sacado el ultimo debe permanecer en el
cuadro de saque desde el que saco. El patron contrario sera aplicado a su compafiero.
11.1.4. El jugador situado en el cuadro de saque diagonalmente opuesto al del servidor sera
el receptor.

11.1.5 Los jugadores no cambiaran sus respectivos cuadros de saque hasta que ganen un
punto teniendo ellos el servicio.

11.1.6. EIl servicio en cualquier turno de saque debe desarrollarse de acuerdo con la
puntuacién del lado que sirve, excepto en lo contemplado en la regla 12.

11.2 Orden de juego y posicion en la pista
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11.2.1 Tras devolver el servicio, cualquier jugador del lado servidor y cualquier jugador del
lado receptor puede golpear alternativamente el volante hasta que el volante deje de estar en
juego. (regla 15).

11.2.2 Tras devolver el servicio, el jugador podra golpear el volante desde cualquier posicion
en su lado de la red.

11.2.3. El receptor serd el Unico que podra devolver el saque: si el volante toca o golpea al
compafiero del receptor, se considerara “falta” y el lado servidor ganara el punto

11.3 Puntuacioén y servicio

11.3.1 Si el lado servidor gana la jugada, recibird un punto. El servidor volvera a servir
entonces desde el cuadro de saque contrario.

11.3.2 Si el lado receptor gana la jugada, conseguira un punto. El lado receptor pasara
entonces a ser el lado servidor.

11.4 Secuencia del servicio. En cualquier juego, el derecho a sacar pasara
consecutivamente:

11.4.1 del servidor inicial que comenzé el juego desde el cuadro de saque derecho.

11.4.2 al compafiero del receptor inicial. El saque se hard desde el cuadro de saque
izquierdo.

11.4.3 al compafiero de primer servidor que se encuentra en el cuadro de saque
correspondiente al tanteo de dicho lado. (regla 11.1)

11.4.4 al jugador que primero recibié el saque que se encuentra en el cuadro de saque
correspondiente al tanteo de dicho lado (regla 11.1) y asi sucesivamente.

11.5 Ningun jugador sacara cuando no sea su turno, ni recibird cuando no sea su turno, ni
recibira dos saques consecutivos en el mismo juego, a excepcion de lo previsto en las
reglasl2y 14.

11.6 Cualquier jugador del lado ganador sacara primero en el siguiente juego, y cualquier
jugador del lado perdedor puede recibir.

12. ERRORES EN EL SERVICIO

12.1. Se ha producido un error en el servicio cuando un jugador:

12.1.1 Ha sacado o recibido fuera de turno,

12.1.2 Ha sacado o recibido del cuadro de saque incorrecto,

12.2. Si se descubre un error en el servicio, el error debe ser corregido y el marcador
existente se mantendra.

13. FALTAS

Es una falta:

13.1. Si el saque no es correcto (regla 9.1.)

13.2. Si durante el servicio, el volante:

13.2.1. Queda atrapado en la red y se mantiene suspendido de ella.

13.2.2. Después de pasar por encima de la red, queda atrapado en ella.

13.2.3. Es golpeado por el compafiero del receptor.

13.3. Si durante el juego, el volante:

13.3.1. Cae fuera de los limites de la pista (no sobre ni dentro de los limites).

13.3.2. Pasa por la red o por debajo de ésta.

13.3.3. No pasa la red.

13.3.4. Toca el techo o las paredes laterales.

13.3.5. Toca el cuerpo o ropa del jugador; 6

13.3.6. Toca cualquier otro objeto o persona fuera de los alrededores de la pista.
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(Si es necesario debido a la estructura del edificio, la autoridad local del badminton puede
estipular, sujeto al derecho de veto de su Federacién Nacional, normas locales que traten de
casos en gque un volante golpee contra un obstaculo).

13.3.7. Queda retenido y se mantiene en la raqueta y a continuacion se lanza durante la
ejecucion de un golpe

13.3.8. Es golpeado dos veces seguidas por el mismo jugador en dos golpes;

13.3.9. Es golpeado por un jugador y su pareja sucesivamente; o

13.3.10. Toca la raqueta de un jugador y se va hacia el fondo de la pista de ese jugador

13.4. Si, mientras que el volante esta en juego, un jugador:

13.4.1. Toca la red o sus soportes con la raqueta, el cuerpo o la ropa;

13.4.2. Invade la cancha del oponente por encima de la red con la raqueta o cuerpo, excepto
si el jugador sigue el volante con la raqueta por encima de la red en el transcurso del golpe;
13.4.3. Invade la cancha del oponente por debajo de la red con la raqueta o cuerpo de tal
forma que distrae u obstaculiza a un oponente;

13.4.4. Obstaculiza a un oponente, por ejemplo, le impide jugar un golpe legal donde el
volante es seguido por la raqueta por encima de la red;

13.4.5. Si durante el juego, un jugador deliberadamente distrae a su oponente de la forma
gue sea, por ejemplo, mediante la realizacién de gestos o gritando;

13.5. Si un jugador es culpable de infracciones graves, repetidas o continuas bajo la regla 16.
14. REPETICIONES

14.1. Una “repeticién” podra ser indicada por el arbitro o por un jugador (si no hay arbitro)
para parar el juego.

14.2. Debe ser una repeticion si:

14.2.1. Si el servidor saca antes de que esté listo el receptor.

14.2.2. Si durante el saque cometen una falta al mismo tiempo el receptor y el servidor,
14.2.3. Si después de ser devuelto el servicio, el volante:

14.2.3.1. queda atrapado en la red y suspendido sobre ella,

14.2.3.2. después de pasar por encima de la red, queda atrapado en la misma,

14.2.4. Si durante el juego se desintegra el volante y la base se separa por completo del
resto del volante,

14.2.5. En opinidn del arbitro, el juego es interrumpido o un jugador es distraido por un
entrenador contrario.

14.2.6. Si se le impide la vision a un juez de linea, y el arbitro no puede tomar una decision.
14.2.7. Se puede dar una repeticion por cualquier acontecimiento imprevisto o fortuito.

14.3. Cuando ocurre una repeticion, el juego desde el ultimo saque no vale y el jugador que
sirvié saca otra vez, excepto donde se aplica la regla 12.

15. VOLANTE FUERA DE JUEGO

Un volante no esta en juego cuando:

15.1. Golpea la red o un poste y comienza a caer hacia la superficie de la cancha del jugador
que golpea;

15.2. Golpea la superficie de la cancha; o

15.3. Ha ocurrido una falta o una repeticion.

16. JUEGO CONTINUO, MALA CONDUCTA, CASTIGOS

16.1 El juego debera ser continuo desde el primer saque hasta que concluya el partido,
excepto lo permitido en las reglas16.2 y 16.3.

16.2 Descanso

En todos los partidos se permitira un descanso
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16.2.1 que no exceda los 60 segundos durante cada juego cuando un lado alcance 11
puntos

16.2.2 que no exceda los 120 segundos entre el primer y el segundo juego, y entre el
segundo y el tercer juego

(En los partidos televisados, el juez arbitro decidird antes del partido que los descansos
recogidos en la regla 16.2 son obligatorios o de una duracion estipulada). 16.3 Suspensién
del juego

16.3.1 Cuando se requiera por circunstancias ajenas a la voluntad de los jugadores, el arbitro
puede suspender el juego por el periodo que considere oportuno.

16.3.2 En circunstancias especiales, el juez arbitro podra pedir al arbitro que suspenda el
juego.

16.3.3 Si se suspende el juego, el tanteo queda como esta y el juego se reanuda desde ese
punto.

16.4 Retraso del juego

16.4.1 Bajo ninguna circunstancia se retrasara el juego para permitir que un jugador recupere
sus fuerzas o aliento o para recibir consejo.

16.4.2 El arbitro sera el unico que decida el retraso del juego.

16.5 Consejo y abandono de la pista

16.5.1 Sélo se permitird que un jugador reciba consejo durante un partido cuando el volante
no esté en juego (regla 15).

16.5.2 Ningun jugador abandonara la cancha durante un partido sin el permiso del arbitro,
excepto durante los descansos descritos en el articulo 16.2.

16.6 Un jugador no podra:

16.6.1 Retrasar ni suspender el juego deliberadamente;

16.6.2 Modificar o manipular el volante para alterar su velocidad y vuelo;

16.6.3 Comportarse de manera ofensiva; o

16.6.4 Ser culpable de conducta antideportiva o aquello prohibido por las reglas del
badminton.

16.7 Administracion de infracciones:

16.7.1 El arbitro aplicara las reglas del bAdminton 16.4, 16.5 o 16.6 del siguiente modo:
17.7.1.1. Aviso preventivo a la parte causante de la ofensa, sin mostrar tarjeta y a micréfono
cerrado.

16.7.1.2. Amonestacion verbal a la parte causante de la ofensa (si ha sido advertida
previamente), mostrando la tarjeta amarilla y con voz alta y clara indicando:"Advertencia por
mala conducta”.

16.7.1.3. Amonestacion con falta (si ha sido previamente amonestado verbalmente),
mostrando la tarjeta roja y con voz alta y clara indicando:

“Falta por mala conducta”. En este caso si la falta es producida por el servidor, perdera el
servicio (se tratard como un cambio de servicio en el juego, sumando un tanto al contrario); si
la falta es sefialada al receptor, se le apuntara un tanto al contrario.

16.7.2 En casos de ofensa flagrante, o si la mala conducta persiste, el arbitro debe informar
al Juez Arbitro, que tiene la capacidad de descalificar a la parte ofensora del partido.

17. LOS JUECES, OFICIALES DE CAMPO Y RECLAMACIONES

17.1. El Juez Arbitro esta totalmente encargado del torneo, o de la prueba de la que un
partido forme parte.

17.2. El arbitro, al ser nombrado, se hara cargo del partido, la cancha y sus alrededores
inmediatos.
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17.3. El juez de saque debe sefialar las faltas de saque hechas por el servidor cuando
ocurran.

Ver regla 9.

17.4. El juez de linea debe indicar si un volante esta dentro o fuera

17.5. Cualquier decision oficial sera definitiva en lo referente a aquellos asuntos en los que
jueces de saque o linea sea responsable. No obstante el arbitro del partido, en determinadas
situaciones, podra modificar la decision del juez de linea.

17.6. Un arbitro debe:

17.6.1. Hacer cumplir las reglas del badminton y, en particular, sefialar una falta o una
repeticion en caso de que se produzcan;

17.6.2. Tomar una decision sobre cualquier reclamacién de un asunto en disputa, si se hace
antes del saque siguiente;

17.6.3. Asegurarse que los jugadores y espectadores estén informados del desarrollo del
partido.

17.6.4. Nombrar o destituir a jueces de linea o un juez de saque, previa consulta con el juez
arbitro.

17.6.5. Si no se ha nombrado otro oficial de cancha, hacer las gestiones para que se
cumplan sus

Responsabilidades.

17.6.6. Si una jugada no es vista por el oficial designado, el arbitro debe tomar una decision
o repetir el punto.

17.6.7. Anotar e informar al juez arbitro todo lo que pasa en cuanto a la regla 16; y

17.6.8. Llevar al juez arbitro cualquier apelacion sobre cuestiones de las reglas solamente
(Tales apelaciones se deben hacer antes de que se haga el saque siguiente o, al final del
juego, antes de que haya dejado la pista el lado que apela).
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SISTEMA DE DESARROLLO POR EDADES.

Etapas de desarrollo de los jugadores de Badminton
1. Iniciacion (de 9 a 12 afios)
2. Formacion Atlética General (de 13 a 15 afios)

3. Especializacion (de 16 a 18 afios)

4. Resultados competitivos maximos (+ de 18 afios)

ESTRUCTURA DE DESARROLLO POR EDADES

9 a 10 afios

Areas Deportivas

Programa de ensefianza anual (Introduccién al
Deporte)

11 a 12 afios

Areas Deportivas

Programas de Ensefianza Anual (Consolidacion de
elementos basicos)

13 a 15 afios EIDE Plan de Entrenamiento en Correspondencia a las
Orientaciones Metodoldgicas
16 a 18 afios EIDE-ESFAAR Plan de Entrenamiento en Correspondencia a las

Orientaciones Metodol6gicas
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OBJETIVOS GENERALES

» Fomentar conciencia patriotica, habitos y conductas sociales que estén acorde con las
normas y principios de la sociedad socialista cubana.

» Desarrollar una metodologia de ensefianza y entrenamiento, de capacidades y
habilidades, que tribute al logro un alto nivel competitivo en nuestro deporte.

« Alcanzar mayor eficiencia y calidad en el trabajo de los profesionales del deporte.

« Establecer un sistema competitivo nacional que responda a las necesidades de las
caracteristicas de preparacion y desarrollo de nuestro deporte.

» Disponer de un grupo de jugadores con un alto nivel competitivo.
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PARAMETROS FUNDAMENTALES POR INSTITUCION

Institucion | Edad % Relac. | Frecuencia | Tiempo de Competicion
Badminton Semanal. Trabajo
/ Trabajo
general.
Area 9-10 35-65 8 6 veces 60-90 Competencia de
Deportiva | afios alumnos mints. habilidades,
por Clase. capacidades fisicas y
profesor 360-540 coordinativas.
mints
Semanales.

Area 11 - 50 - 50 6 6 veces 80-120 Competencia de

Deportiva | 12 alumnos mints habilidades,
afos por Clase. Capacidades fisicas

profesor 480-720 basicas semanales y
mints 20-30 Partidos de
Semanales. | individuales en
Torneos Municipales y
Provinciales.

EIDE 13 - 65 - 35 4 6 veces 180-210 30-40 Partidos de
15 alumnos mints UE individuales y 20-30
afos por 1080-1260 |de dobles en Copas

profesor mints Nacionales, Juegos
Semanales. | Escolares y Eventos
Internacionales.

EIDE 16 - 70 - 30 4 6 veces 210-240 40-50 Partidos de

ESFAAR |18 alumnos mints UE individuales y 30 y 40
afos por 1260-1440 |de dobles en Copas

profesor mints Nacionales, Olimpiada
Semanales. | Juvenil 'y Eventos
Internacionales.

ESFAAR | Mayo 75-25 4/6 6 Veces 240-360 60 a 70 Partidos de
res mints UE individuales, 40 y 50
de 18 1440-2160 | de dobles en Eventos
afos mints Internacionales

Semanales. | escogiendo los torneos

en correspondencia al
nivel de los jugadores.

28




COMPONENTES DE DESARROLLO DEL JUGADOR

La progresion de los atletas de Badminton no es lineal ya que todos los jugadores no se
desarrollan por igual. El desarrollo de las habilidades como badmintonista generalmente no
concuerda exactamente con su categoria de edad.

Las habilidades en el bAdminton deben ser introducidas y asimiladas por los jugadores en las
etapas adecuadas garantizando asi el desarrollo ideal con el fin de alcanzar todo su
potencial. Si los jugadores se entrenan excesivamente y no se tienen en cuenta las
diferentes etapas, periodos sensitivos y fases de su desarrollo nunca alcanzara un
rendimiento maximo. El éxito se obtiene sobre la base del juego y con el objetivo de alcanzar
un buen rendimiento a largo plazo y no resultados de rendimiento en cortos periodos de
tiempo que limiten en el futuro el real potencial del jugador por las debilidades que pueden
tener en su formacion.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS Y CONTENIDOS POR EDADES
Categoria 9 — 10 afos.
9 aflos de edad.

Para esta categoria se planificara el proceso en forma de Programa de Ensefianza y las
actividades en cancha se realizardn en media cancha, es decir no se usard la cancha
completa sino el espacio que brindan las lineas laterales del cuadro de saque de dobles, la
linea de fondo y la red.

A partir de la semana 7 cada clase terminara con algin juego en cual los nifios puedan
manifestar la habilidad adquirida.

Objetivos Técnicos:

Aprender las habilidades basicas (agarres, dominio de la raqueta, posiciones basicas,
recogida del volantes, lanzamiento y captura, voleos verticales, saque corto de reves y
derecha, golpeos béasicos y desplazamientos) para la practica de nuestro deporte.

Apropiarse del dominio de la relacion que existe entre la raqueta y el volante en cuanto a
golpes se refiere (Voleos Libres).

Objetivos Tacticos:

Desarrollar una concepcion del juego sin importar patrones ni resultados competitivos
prevaleciendo los juegos en equipo en el cual el objetivo fundamental sea pasar el volante de
un lugar a otro de la cancha sobrepasando la red.

Objetivos Fisicos:

Desarrollar las habilidades basicas tales como: saltar, lanzar, frenar, cambiar de direccion,
mediante juegos en los cuales utilicen medios propios del deporte.

Iniciar un trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en el ritmo
y el equilibrio.

Introducir el trabajo de la flexibilidad y las capacidades condicionales basicas tales como
fuerza (explosiva) y resistencia aerobia.

Iniciar un trabajo de desarrollo de la rapidez de reaccién y accion simple.

Objetivos Psicoldgicos:
Lograr el disfrute de los nifios en todo momento.
Que sientan que aprenden a jugar y placer por las actividades que realizan.

Objetivos Tedricos:

Lograr dominar las caracteristicas de los implementos deportivos a utilizar.

Conocer la forma en que se organiza el juego segun las reglas.

Conocer acerca de la historia del Badminton en Cuba y el mundo de forma general.

Ser capaz de identificar atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional.

Objetivos Formativos:

Reconocer la labor educativa en la figura del profesor.

Desarrollar el compafierismo y colectivismo en el grupo clase.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
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Identificarse con la historia patria.

Contenidos

Técnico tactico

Habilidad Se trabaja Evaluacion (puede Evento
en las considerarse vencido el
semanas objetivo si)
Agarre de 1-2 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
derecha en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Agarre de 3-4 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
revés en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Posicion béasica 5-6 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
de octubre y 6 puntos en | de octubre y provincial de
diciembre diciembre
Recogida del 7-8 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
volante de octubre y 6 puntos en | de octubre y provincial de
diciembre diciembre
Dominio del 9-10 Minimo de 4 puntos en FHB municipal mensual
volante sobre FHB de noviembre y 6 de octubre y provincial de
la raqueta puntos en diciembre diciembre
Golpeos 11-13 Minimo de 8 puntos en FHB | FHB municipal mensual
verticales de noviembre y 10 puntos | de octubre y provincial de
en diciembre diciembre
Saque de 29 -33 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
derecha de abril y 5 puntos en mayo | de abril y provincial de
mayo
Saque de reves 17 -20 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
de enero y 5 puntos en abril | de enero y provincial de
abril
Posicion béasica 17 - 20 Minimo de 5 puntos en FHB | FHB municipal mensual
de recibo de enero y 6 puntos en abril | de enero y provincial de
abril
Desplazamient 13-16 12 puntos en FHB de FHB provincial de
0 a la red por diciembre diciembre
derecha
Desplazamient 15-18 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o a la red por FHB de eneroy 12 puntos | de enero y provincial de
revés en abril abril
Desplazamient 13-16 12 puntos en FHB de FHB provincial de
oalareden el diciembre diciembre
centro
Golpeos en red 13-16 Pasar al campo contrario 80 | FHB provincial de
de drop por % de los golpeos diciembre
derecha
Golpeos en red 15-18 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
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de drop por % de los golpeos de enero y provincial de
revés abril

Golpeos en red 21-25 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
de lob por % de los golpeos de febrero y provincial de
derecha abril

Golpeos en red 21-25 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
de lob por % de los golpeos de febrero y provincial de
revés abril

Golpeos de 24 - 28 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
mate en red % de los golpeos de marzo y provincial de
por derecha abril

Golpeos de 24 - 28 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
mate en red % de los golpeos de marzo y provincial de
por reves abril

Desplazamient 29 - 30 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o lateral por FHB de marzoy 12 puntos | de marzo y provincial de
derecha en abril abril

Desplazamient 31-33 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o lateral por FHB de abril y 12 puntos en | de abril y provincial de
revés mayo mayo

Golpeos 29 - 30 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales planos % de los golpeos de marzo y provincial de
por derecha abril

Golpeos 31-33 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales planos % de los golpeos de abril y provincial de
por reves mayo

Golpeos 29 - 30 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales de % de los golpeos de marzo y provincial de
levantada por abril

derecha

Golpeos 31-33 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales de % de los golpeos de abril y provincial de
levantada por mayo

revés

Desplazamient 34 - 38 12 puntos en FHB de mayo | FHB provincial de mayo
o al fondo de la

cancha por

derecha

Desplazamient 34 - 38 12 puntos en FHB de mayo | FHB provincial de mayo
o al fondo de la

cancha por

revés

Golpeos de 38-41 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
clear por % de los golpeos de junio

derecha

Golpeos de 38-41 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual

clear por revés

% de los golpeos

de junio
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Golpeos de 34 - 38 Pasar al campo contrario 80 | FHB provincial de mayo
drop por % de los golpeos

derecha

Golpeos de 34 - 38 Pasar al campo contrario 80 | FHB provincial de mayo
drop por reves % de los golpeos

Indicaciones metodoldgicas para el aprendizaje de estos contenidos:

En esta edad se debe comenzar el aprendizaje de aquellas habilidades que requieren
volantes sustituyéndolos por otros implementos mas ligeros y de mayor tamafio, como globos
o pelotas de papel o textil, de forma que la caida al suelo del implemento sea mas tardia y el
nifio tenga mayor probabilidad de alcanzar a atraparlo o golpearlo.

Las recogidas de volantes se deberan realizar desde diferentes angulos sin permitir al atleta
ubicarse convenientemente.

Todos los servicios deberan garantizar que no se esté cometiendo falta durante su ejecucion
y que el volante sobrepase la altura de la red.

Todos los ejercicios de golpeos se haran sobre 10 posibilidades de toque (10 volantes) y
seran realizados sobre volantes lanzados o golpeados por un monitor.

Se deberan realizar los cambios de agarre cuando sea necesario debido al tipo de golpeo
gue se vaya a realizar.

En los casos de los Golpeos verticales deberan llevarse a cabo alternado los lados (un
golpeo por derecha y otros por revés) para garantizar un visible cambio de agarre.

En el momento de realizar los desplazamientos se debera prestar atencion a la ejecucion del
paso de pretension y la caida de los pies en la linea diagonal sobre la que se realizara el
desplazamiento.

Para obtener las escalas de evaluacion y puntuaciéon en FHB remitirse a la Guia de Seleccién
de Talentos para los Combinados Deportivos que se puede encontrar después de la edad 12
anos.

Los procedimientos recomendados para ejercitar estos contenidos son:

Agarres: expliqgue los agarres de forma simple y haciendo énfasis en aquellos aspectos
fundamentales (posicién de la mano, relacion entre los dedos, relacion entre los dedos vy el
cabo de la raqueta), demuéstrelos y posteriormente comience a hacer que los nifios lo
ejerciten, para ellos puede valerse de ejercicios tales como: agarrar objetos parecidos al
cabo de la raqueta, agarres en pareja simultaneando las posiciones, recogida de raquetas
del suelo, cambios de un agarre a otro y otros relacionados en la bibliografia recomendada.
Posiciones basicas: estas posiciones aseguraran al nifio la disposicion a desplazarse de la
manera mas racional y efectiva, se hara énfasis en la colocacion de los pies y su separacion,
la semiflexion de las rodillas, la ligera inclinacién del tronco hacia adelante, la cabeza
erguida, el agarre correcto, la posicion de la raqueta en frente del cuero a la altura del pecho
y la mano contraria ligeramente levantada sobre el frente del cuerpo buscando un punto de
equilibrio general, mirada atenta al contrario. Es muy importante rectificar la posicion hasta
encontrar un balance general del cuerpo.

En el caso de la posicion de recibo: la piernas estaran en forma de paso (pierna contraria a la
raqueta delante), tronco y cabeza erguidos, brazo que sostiene la raqueta levantado de
forma que la raqueta quede delante y encima de la cabeza, mano contraria ligeramente
levantada enfrente del pecho, mirada atenta al contrario.

La recogida del volante: se realizara en busca de ejercitar los agarres y comenzar a ejercitar
los movimientos de pronacion y supinacion del antebrazo que son la base de los golpeos en
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Badminton. El mismo se debera efectuar haciendo énfasis en el agarre correcto, la posicion
basica y el paso que se efectla para alcanzar el volante, el movimiento de recogida debe ser
ligero pero preciso sin golpear ni rozar excesivamente el suelo y una ves realizado el volante
debera permanecer sobre la raqueta.

Dominio del volante sobre la cabeza: esta habilidad permite al nifio perfeccionar los cambios
de agarre, es muy importante que al realizarla el nifio realice los cambios d agarre en la
medida que hace el transito de la raqueta por encima de la cabeza. Una vez recogido el
volante del suelo con la raqueta, la misma se llevara hacia arriba de la cabeza y se
comenzara a girar de forma que la cabeza haga un circulo completo sobre la cabeza del nifio
y pueda bajarla por el lado contrario al que la elevd, todo esto sin que el volante caiga de la
raqueta. Esta habilidad requiere de buena ubicacién espacial y control muscular por parte del
nifio.

Golpeos verticales: esta habilidad es la primera que el nifio va a dominar con el implemento
que vuela (volante, globo o pelota de papel o textil) en movimiento. Debe hacerse énfasis en
los agarres correctos (se dan cambios de agarre constantemente), la posicion adecuada (el
nifio tiene que desplazarse en busca del implemento que va a golpear), el golpeo por los
laterales del cuerpo asegurando que la base del golpeo sea el movimiento de pronacion —
supinacion del antebrazo o viceversa (en dependencia si se golpea de derecha o de revés).
Esta habilidad demanda del nifio la coordinacion que requiere el cambio de agarres, la
percepcion del implemento que vuela, la ubicacion espacial en busca de la posiciéon
adecuada para golpear y algo de fuerza para lograr la altura adecuada en el golpeo.
Servicios: los servicios son habilidades de gran importancia en el Badminton ya que son el
golpeo inicial de cada accion, el que pone el volante en juego y el Unico en el cual no
interviene de manera activa el jugador contrario. El de derecha puede llevar como objetivo el
fondo de la cancha o la linea de saque corto y el de revés la linea de saque corto, en ambos
casos la posicion inicial es muy importante, asi como todo el proceso de preparacion y
ejecucion (agarre de la raqueta, sostenimiento del implemento a golpear, inicio del
movimiento y su continuacion hasta el golpeo en si mismo) y seguidamente la adopcion de
una posicidn para continuar el juego, hago notar la ultima parte (adopcion de posicion para
continuar el juego) ya que usualmente los nifios se entretienen con otros detalles (curva de
vuelo, el contrario, etc.) y no prestan atencion a adoptar una posicion basica que, como ya
dijimos con anterioridad, garantiza la efectividad de los desplazamiento subsiguientes.
Desplazamientos: hemos llegado a una habilidad determinante en el juego de Badminton
(véase la Caracterizacion), estos movimientos garantizan llegar a todos los espacios de la
cancha donde se hace necesario golpear el implemento que vuela. La diversidad es amplia 'y
estan muy ligados al tipo de golpeo que se hara y también al tipo de juego que se plantee,
tanto por uno mismo como por el contrario. Se debe hacer énfasis en la efectividad y
racionalidad de los movimientos, en los angulos correctos de flexién y extension de los
segmentos corporales, en la rapidez de los movimientos y en los cambios bruscos de
direccion y de velocidad. Esta habilidad demanda mucha coordinacién y fuerza. Solo se
exigira la ejecucion de uno o dos pasos al maximo.

Golpeos: esta habilidad es la que identifica al juego de Badminton como tal, existe una
amplia gama de ellos y estos estdn muy ligados a los desplazamientos. Su efectividad
depende en gran medida de: la adecuada preparacion del cuerpo para la accion, la
percepcién del movimiento del implemento a golpear, seleccion del momento adecuado y el
punto de impacto preciso, la fuerza y el angulo con el que se lleve a cabo el golpeo, la curva
de vuelo y el angulo de caida que se le imprima al implemento golpeado, la precision que se
logre en el destino del toque y por ultimo el efecto sorpresa o engafio que se consiga sobre
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el contrario. Esta habilidad demanda de una buena ubicacion en el espacio y percepcion del
movimiento del implemento a golpear, fuerza para pegar con calidad, coordinacion para
golpear eficientemente, percepcion del tiempo para moverse y golpear en el momento
adecuado, entre otras relacionadas en la bibliografia recomendada.

Condicionales

Habilidad Se trabaja Evaluacién (puede considerarse Evento
en las vencido el objetivo si)
semanas
Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del | FHB provinciales
de brazos nifio) dos centimetros en cada uno de de diciembre,
los dos primeros FHB provinciales y un abril y mayo
centimetro en el ultimo FHB provincial
Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del | FHB provinciales
de tronco nifio) dos centimetros en cada uno de de diciembre,
los dos primeros FHB provinciales y un abril y mayo
centimetro en el ultimo FHB provincial
Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del | FHB provinciales
de piernas nifio) dos centimetros en cada uno de de diciembre,
los dos primeros FHB provinciales y un abril y mayo
centimetro en el ultimo FHB provincial
Fuerza de 21-30 FHB municipal de febrero 10 FHB municipales
abdomen abdominales, FBH municipal de marzo de febrero,
20 abdominales, FHB provincial de abril marzo y
26 abdominales provincial de
abril
Fuerza de 17 - 28 FHB municipal de enero 6 planchas, FHB municipales
brazos FHB municipal de febrero 11 planchas, | de enero, febrero
FBH municipal de marzo 18 planchas, y marzoy
FHB provincial de abril 18 planchas provincial de
abril
Fuerza de 1-12 FHB municipal de septiembre 1.27 FHB municipales
piernas metros en SLSI, FHB municipal de de septiembre,
octubre 1.33 metros en SLSI, FBH octubre y
municipal de noviembre 1.50 metros en noviembre y
SLSI, FHB provincial de diciembre 1.50 provincial de
metros en SLSI diciembre
Rapidez de 13-24 FHB provincial de diciembre 7.5 FHB provincial
traslacion segundo en 30 metros, FHB municipal de diciembre y
de enero 7.1 segundos en 30 metros, municipales de
FHB municipal de febrero 6,5 segundos | enero y febrero
en 30 metros
Rapidez de 29 -40 FHB municipales, la mayor cantidad de | FHB municipales
movimiento golpeos en 10 segundo calificara como | de marzo, abril,
de brazos el mejor resultado mayo y junio
Resistencia 1-42 FHB municipal de junio con resultado FHB municipal
aerobia de 3.20 (M) y 3.28 (F) minutos en 600 de junioy
metros, FHB provinciales de diciembre | provinciales de
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con resultado 4.05 (M) y 4.30 (F) diciembre y abril
minutos en 600 metros y de abril con
resultado de 3.49 (M) y 4.05 (F) minutos
en 600 metros

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de estos contenidos:

Se debe comenzar a ensefar al nifio la realizaciéon de un adecuado calentamiento antes del
comienzo de la actividad, asi como el uso de los estiramientos en los momentos indicados de
la clase segun su planificacion y ejecucion.

Se debe destinar al desarrollo de estos contenidos entre el 20 % y el 30 % del tiempo total
del que se disponga para la ensefianza.

El restablecimiento de la flexibilidad debe seguir las indicaciones siguientes:
o Darle preponderancia a esta capacidad por la importancia que tiene en el futuro
desarrollo del badmintonista y por ser esta una edad de gran posibilidad de desarrollo.
Planificar las dosificaciones adecuadas.
Garantizar la formacion multilateral mediante el mantenimiento de lo logrado.
Trabajarla en la parte inicial de la clase.
Debe estar precedida de un adecuado calentamiento.
Se debe estar atentos a cualquier sensacién dolorosa que pueda surgir.
Comprobar regularmente el nivel de desarrollo.
Un método adecuado para su desarrollo es el de repeticiones.
El desarrollo de la fuerza debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Las caracteristicas de la edad indican un trabajo de desarrollo muscular.
El trabajo se debe basar sobre todo en la coordinacion intra e intermuscular.
Aplicar ejercicios para el mejoramiento de la fuerza explosiva.
Se debe emplear como medio el propio peso del cuerpo del nifio.
Nunca realizar ejercicios que conlleven la formacién de acido lactico.
Un método adecuado es el estandar a intervalos con muchas repeticiones.
El trabajo debe ser variado y poco especifico, fundamentado en juegos de empuje,
traccion, arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trepas, reptaciones,
lanzamientos de todo tipo y pueden realizarse transportes de objetos pesados sin
carga excesivamente grande.
El desarrollo de la rapidez debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Esta capacidad depende de la fuerza explosiva, de la movilidad y la coordinacién
neuromuscular, del dominio del movimiento a ejecutar, entre otros.
Se debera desarrollar la rapidez de reaccion y de accion simple.
Se debera desarrollar la frecuencia de un movimiento.
Los medios fundamentales a usar seran: ejercicios de reaccion, ejercicios de corta
duracién con explosividad, juegos de movimientos rapidos, entre otros.
o Algunos métodos adecuados son: estandar a intervalos, juego y competitivo.
El desarrollo de la resistencia debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Se debe prestar atencion a la dosificacion de este trabajo, priorizando la
variabilidad del volumen y no de la intensidad.
o El método ideal para el desarrollo de la resistencia es la actividad continua (entre
20 y 30 minutos como maximo) pero esta puede resultar poco atractiva para los nifilos
por lo cual recomendamos recurrir siempre que sea posible a una actividad Iludica.
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Para obtener las escalas de evaluacion y puntuaciéon en FHB remitirse a la Guia de Seleccién
de Talentos para los Combinados Deportivos que se puede encontrar después de la edad 12
anos.

Coordinativas

Se trabajaran las capacidades coordinativas Ritmo y Equilibrio.

Equilibrio: es la funcibn mediante la cual el cuerpo o parte del mismo se mantiene
constantemente en una posicion correcta. Puede manifestarse en régimen estatico o
dinamico. Este depende de la posicidon del centro de gravedad y del area de sustentacion,
esta Ultima al reducirse, necesita mayor control neuromuscular.

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo del equilibrio:

e Deben desarrollarse ambas manifestaciones: el estatico en respuesta a las posiciones
basicas y el dinamico en respuesta a los desplazamientos.

e La metodologia para el desarrollo de esta capacidad esta basada en la complejizacion
gradual de la base de sustentacion. Por ejemplo caminar sobre una linea que se hace
cada vez mas estrecha (dinamico) o cambiar el apoyo de ambos pies a solo uno
(estético).

e Se deben tener en cuenta los factores que influyen en el equilibrio: mientras mayor se
la base de sustentacion mas equilibrio se conseguir4, a menor separacion vertical
entre el centro de gravedad y la base de sustentacion mayor sera el equilibrio, la
relacion entre la postura global y las acciones segmentarias afectan el equilibrio.

Ritmo: referido a la realizacién de los movimientos o acciones motrices con fluidez de forma
contindla y sin que se produzcan aumentos a descensos en la velocidad de ejecucién. Su
desarrollo esta basado en la relacion espacio temporal de los movimientos.

Tedrico

Habilidad Se trabaja Evaluacion (puede considerarse

en las vencido el objetivo si)
semanas

Caracteristicas de los 1-4 FHB de septiembre el nifio debe ser
implementos basicos de capaz de identificar la raqueta, lared y
Badminton los volantes de plastico y plumas
Altura de la red 5-6 FHB de octubre el nifio debe ser capaz

de calcular la altura de la red a partir de
Su estatura

Medidas de la cancha 7-10 FHB de noviembre el nifio debe ser
capaz de identificar la canchay
ubicarse en su centro o en los cuadros
de saque

Nombres de los golpeos 17 -42 El nifio debe ser capaz de identificar los
golpeos en la medida que los va
ejercitando y debe ser capaz de

nombrarlos en el FHB en el cual se

evalue cada golpeo

Nombres de los 13-42 El nifo debe ser capaz de identificar los

desplazamientos desplazamiento en la medida que los va
ejercitando y debe ser capaz de

nombrarlos en el FHB en el cual se
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evalle cada desplazamiento

Reglas del servicio

17-20
29 - 33

El niflo debe ser capaz de identificar las
reglas del servicio en la medida que los
va ejercitando y debe ser capaz de
nombrarlas en el FHB en el cual se
evalle cada servicio

Reglas basicas de juego

13-42

El nifio debe ser capaz de identificar las
normas elementales del juego en la
medida que las ejercita. Solo tendra

gue dominar lo referente a las
dimensiones de los cuadros de saque,
la cantidad de golpes permitidos en
cada lado, los volantes fuera o dentro,
guien gana la jugada y el tanteo

Historia del Badminton en Cuba
y el mundo

11-12

El nifio debera ser capaz de hacer
alusion al origen del Badminton en el
mundo y a su introduccion en Cuba

Identificacién de jugadores
locales, nacionales y extranjeros

13, 17, 23,
28, 31, 32,
34y40

El niflo debera ser capaz de nombrar
los atletas ganadores de los eventos:
Giraldilla, Juegos Escolares (ambas
categorias), Copa Pinar del Rio, Copa
Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa
8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa
Santiago de Cuba

Formativo

Se trabajaré la relacion alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la
autoridad del mismo tanto en al ambito del area como de las actividades fuera de ella, de
igual manera se trabajara la solidaridad, el compafierismo y el concepto de equipo, estas se
manifestaran en la capacidad del nifio para colaborar con sus comparfieros de equipo en
aspectos tales como compartir los implementos.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales
como: 28 de septiembre, 10 de octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de

enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las madres y de los padres.

Psicolégico

Desarrollar cualidades psicomotoras y de cooperacion.
Demostrar verbal y visualmente gestos y actitudes deportivas estimulantes.
Reconocer frecuentemente las buenas acciones realizadas por los nifios.

Sistema Competitivo:

A partir de la semana 2, cada ultimo dia de clases de la semana se efectuara un FHB
intramural, cada fin de semana de término de mes se efectuara un FHB municipal y se

efectuaran FHB provinciales en las semanas 17, la 32 y la 38.

Acciones Médicas:
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Se les solicitara a los nifios su historia clinica del médico de su area de salud y se realizara
un andlisis comparativo de su desarrollo desde el punto de vista samatotipico y biolégico
acorde a su edad y su evolucion intelectual.

Metas a Alcanzar:

Lograr que los niflos dominen las habilidades basicas del deporte con puntuaciones que
promedien entre los 7 y 10 puntos.

Alcanzar que los nifios se desplacen en diferentes direcciones en la cancha utilizando giros y
frenajes.

Que logren jugar y pasar el volante de un lado a otro de la cancha realizando al menos 3
golpes cada uno sin que le volante caiga al suelo.

Los métodos mas utilizados seran:
Método de Juego.

Método Visual.

Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Global.

Bibliografia a Consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y
educacion del Sistema Deportivo Cubano (Carpeta Metodoldgica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Programa de Shutlle Time.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Percentil 90.
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10 afos de edad.

Para esta categoria se planificara el proceso en forma de Programa de Ensefianza y las
actividades en cancha se realizardn en media cancha, es decir no se usard la cancha
completa sino el espacio que brindan las lineas laterales del cuadro de saque de dobles, la
linea de fondo y la red.

A partir de la semana 5 cada clase terminara con un juego en cual los nifios puedan
manifestar la habilidad adquirida.

Esta edad jugard partidos de individuales en la marcacion de cancha que se especifico
anteriormente con tanteos de hasta 15 puntos en ambos sexos, sin ampliacion en caso de
empate a 14, se jugaran partidos de hasta tres juegos (el jugador debe ganar dos juegos
para ganar un partido).

Objetivos Técnicos:

Consolidar el dominio de las habilidades basicas (agarres, dominio de la raqueta, posiciones
béasicas, recogida del volantes, lanzamiento y captura voleos verticales, saque corto de revés
y derecha, golpeos y desplazamientos) para la practica de nuestro deporte.

Consolidar el dominio de la relacidon que existe entre la raqueta y el volante en cuanto a
golpes se refiere (voleos libres y juegos de individuales).

Comenzar el trabajo de complejos de ejercicios en busca de la esencia del juego de
Badminton.

Objetivos Tacticos:
Desarrollar una concepcion del juego de individuales con tanteos reducidos cuyo objetivo
fundamental sea pasar el volante de un lugar a otro de la cancha sobrepasando la red.

Objetivos Fisicos:

Consolidar las habilidades béasicas tales como: saltar, lanzar, frenar, cambiar de direccion,
mediante juegos en los cuales utilicen medios propios del deporte.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la
diferenciaciéon y la coordinacion.

Continuar el trabajo de restablecimiento de la flexibilidad y el desarrollo de las capacidades
condicionales basicas tales como fuerza (explosiva) y resistencia aerobia.

Continuar el trabajo de desarrollo de la rapidez de reaccién y accion simple.

Objetivos Psicologicos:

Lograr el disfrute de los nifios en todo momento.

Que sientan que aprenden a jugar y placer por las actividades que realizan.
Disfrutar de la sensacién de la victoria en juegos.

Objetivos Tedricos:

Lograr dominar las caracteristicas especiales de los implementos deportivos a utilizar.
Conocer la forma en que se organiza el juego segun las reglas y la mejor manera de obtener
una victoria.

Conocer acerca de la historia del Badminton en Cuba y el mundo de forma general.

Ser capaz de identificar atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional.

Objetivos Formativos:
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Reconocer la labor educativa en la figura del profesor.

Desarrollar el compafierismo y colectivismo en el grupo clase.

Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Identificarse con la historia patria.

Contenidos

Técnico tactico

Habilidad Se trabaja Evaluacioén (puede Evento
en las considerarse vencido el
semanas objetivo si)
Agarre de 1 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
derecha en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Agarre de 1 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
revés en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Posicion bésica 2 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Recogida del 2 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
volante en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Dominio del 3 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
volante sobre en septiembre y 6 puntos | de septiembre y
la raqueta en diciembre provincial de diciembre
Golpeos 3 Minimo de 8 puntos en FHB | FHB municipal mensual
verticales en septiembre y 10 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Saque de 4 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
derecha de septiembre y 5 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Saque de revés 4 Minimo de 4 puntos en FHB | FHB municipal mensual
de septiembre y 5 puntos | de septiembre y
en diciembre provincial de diciembre
Posicion béasica 4 Minimo de 5 puntos en FHB | FHB municipal mensual
de recibo de enero y 6 puntos en abril | de enero y provincial de
abril
Desplazamient 5-9 Minimo 10 puntos en FHB | FHB municipal de
o a la red por de octubre y 12 puntos en | octubre y provincial de
derecha diciembre diciembre
Desplazamient 10-15 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o a la red por FHB de noviembre y 12 de noviembre y
revés puntos en diciembre provincial de diciembre
Desplazamient 5-9 Minimo 10 puntos en FHB | FHB municipal de
oalareden el de octubre y 12 puntos en | octubre y provincial de
centro diciembre diciembre
Golpeos en red 5-9 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal de
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de drop por
derecha

% de los golpeos en FHB
de octubre y 90 % en
diciembre

octubre y provincial de
diciembre

Golpeos en red 10-15 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
de drop por % de los golpeos en FHB | de noviembre y
revés de noviembre y 90 % en provincial de diciembre
diciembre
Golpeos en red 5-9 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal de
de lob por % de los golpeos en FHB | octubre y provincial de
derecha de octubre y 90 % en diciembre
diciembre
Golpeos en red 10-15 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
de lob por % de los golpeos en FHB | de noviembre y
revés de noviembre y 90 % en provincial de diciembre
diciembre
Golpeos de 5-9 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal de
mate en red % de los golpeos en FHB | octubre y provincial de
por derecha de octubre y 90 % en diciembre
diciembre
Golpeos de 10- 15 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
mate en red % de los golpeos en FHB | de noviembre y
por revés de noviembre y 90 % en provincial de diciembre
diciembre
Complejo de 5-17 Mantiene una secuencia de | FHB municipales
ejercicios en golpeos continuos por mensuales de octubre y
red derecha de hasta 3 toques | noviembre y provincial
en el FHB de octubre, de diciembre
mantiene una secuencia de
golpeos continuos por
derecha y revés (alternos)
de hasta 4 golpes en FHB
de noviembre y mantiene
una secuencia de golpeos
continuos por ambos lados
(alternos) de hasta 6 toques
en FHB de diciembre
Desplazamient 18-21 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o lateral por FHB de eneroy 12 puntos | de enero y provincial de
derecha en abril abril
Desplazamient 22 - 26 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o lateral por FHB de febreroy 12 puntos | de febrero y provincial
reves en abril de abril
Golpeos 18-21 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales planos % de los golpeos en FHB de enero y provincial de
por derecha de eneroy 90 % en abril abril
Golpeos 22 - 26 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales planos % de los golpeos en FHB de febrero y provincial
por revés de febrero y 90 % abril de abril
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Golpeos 18- 21 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales de % de los golpeos en FHB de enero y provincial de
levantada por de enero y 90 % en abril abril
derecha
Golpeos 22 - 26 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
laterales de % de los golpeos en FHB de febrero y provincial
levantada por de febrero y 90 % abril de abril
revés
Complejo de 18 - 28 Mantiene una secuencia de | FHB municipales
ejercicios en golpeos continuos por mensuales de enero,
los laterales derecha de hasta 3 toques | febrero, marzo y
en el FHB de enero, provincial de abril
mantiene una secuencia de
golpeos continuos por
derecha y revés (alternos)
de hasta 4 golpes en FHB
de febrero y mantiene una
secuencia de golpeos
continuos por ambos lados
(alternos) de hasta 6 toques
en FHB de marzo y abril
Desplazamient 29 -34 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o al fondo de la FHB de abril y 12 puntos en | de abril y provincial de
cancha por mayo mayo
derecha
Desplazamient 35-41 Minimo de 10 puntos en FHB municipal mensual
o al fondo de la FHB de mayo y 12 puntos | de junio y provincial de
cancha por en junio mayo
reves
Golpeos de 29-34 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
clear por % de los golpeos en FHB de abril y provincial de
derecha de abril y 90 % en mayo mayo
Golpeos de 35-41 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
clear por revés % de los golpeos en FHB de junio y provincial de
de mayo y 90 % en junio mayo
Golpeos de 29-34 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
drop por % de los golpeos en FHB de abril y provincial de
derecha de abril y 90 % en mayo mayo
Golpeos de 35-41 Pasar al campo contrario 80 | FHB municipal mensual
drop por reves % de los golpeos en FHB de junio y provincial de
de mayo y 90 % en junio mayo
Complejo de 29-41 Mantiene una secuencia de | FHB municipales
ejercicios en el golpeos continuos por mensuales de  abiril,
fondo de la derecha de hasta 3 toques | mayo y junio y provincial
cancha en el FHB de abril, de mayo

mantiene una secuencia de
golpeos continuos por
derecha y revés (alternos)
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de hasta 4 golpes en FHB
de mayo (provincial y
municipal) y mantiene una
secuencia de golpeos
continuos por ambos lados
(alternos) de hasta 6 toques
en FHB de junio

Juego de 5-42 Consigue durante un Cada FHB que se
singles partido pasar al lado realice municipal
contrario de la cancha el mensual y provincial
volante: entre los meses de
Golpeos en red 80 % en noviembre y junio
noviembre y 90 % en
diciembre

Golpeos laterales: 80 % en
febrero y 90 % en marzo
Golpeos en fondo de
cancha: Golpeos en red 80
% en mayo y 90 % en junio

Indicaciones metodoldgicas para el aprendizaje de estos contenidos:

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento
fundamental, las variantes con globos o pelotas de papel o textil se usaran como medios
auxiliares.

Las recogidas de volantes se deberan realizar desde diferentes angulos sin permitir al atleta
ubicarse convenientemente.

Todos los servicios deberan garantizar que no se esté cometiendo falta durante su ejecucion
y que el volante sobrepase la altura de la red.

Todos los ejercicios de golpeos se haran sobre 10 posibilidades de toque (10 volantes) y
seran realizados sobre volantes lanzados o golpeados por un monitor.

Se deberan realizar los cambios de agarre cuando sea necesario debido al tipo de golpeo
gue se vaya a realizar.

En los casos de los Golpeos verticales deberan llevarse a cabo alternado los lados (un
golpeo por derecha y otros por revés) para garantizar un visible cambio de agarre.

En el momento de realizar los desplazamientos se debera prestar atencion a la ejecucion del
paso de pretension y la caida de los pies en la linea diagonal sobre la que se realizara el
desplazamiento.

En el aprendizaje de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la
raqueta en relacion al cuerpo, evitando en todo momento que el nifio haga descender la
raqueta después de cada golpeo.

Los desplazamientos deben estar altamente coordinados con los golpeos y se debe insistir
en el nivel de coordinacion que implica cada secuencia desplazamiento-golpeo-
desplazamiento. Solo se exigira la ejecucion de uno o tres pasos al maximo.

Es de vital importancia que una vez se comience a trabajar en complejos de ejercicios la
coordinacion de golpeos y desplazamientos vaya cada vez mas hacia la fluidez del ejercicio
en busca de la unidad que significa el rally en Badminton.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizara con la ayuda de un monitor que
proveera los volantes que el nifio golpeara.
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Para obtener las escalas de evaluacion y puntuaciéon en FHB remitirse a la Guia de Seleccién
de Talentos para los Combinados Deportivos que se puede encontrar después de la edad 12
anos.

Los procedimientos recomendados para ejercitar estos contenidos son:

Agarres: explique los agarres de forma simple y haciendo énfasis en aquellos aspectos
fundamentales (posicién de la mano, relacion entre los dedos, relacion entre los dedos vy el
cabo de la raqueta), demuéstrelos y posteriormente comience a hacer que los nifios lo
ejerciten, para ellos puede valerse de ejercicios tales como: agarrar objetos parecidos al
cabo de la raqueta, agarres en pareja simultaneando las posiciones, recogida de raquetas
del suelo, cambios de un agarre a otro y otros relacionados en la bibliografia recomendada.
Posiciones basicas: estas posiciones aseguraran al nifio la disposicion a desplazarse de la
manera mas racional y efectiva, se hara énfasis en la colocacion de los pies y su separacion,
la semiflexion de las rodillas, la ligera inclinacién del tronco hacia adelante, la cabeza
erguida, el agarre correcto, la posicion de la raqueta en frente del cuero a la altura del pecho
y la mano contraria ligeramente levantada sobre el frente del cuerpo buscando un punto de
equilibrio general, mirada atenta al contrario. Es muy importante rectificar la posicion hasta
encontrar un balance general del cuerpo.

En el caso de la posicién de recibo: la piernas estaran en forma de paso (pierna contraria a la
raqueta delante), tronco y cabeza erguidos, brazo que sostiene la raqueta levantado de
forma que la raqueta quede delante y encima de la cabeza, mano contraria ligeramente
levantada enfrente del pecho, mirada atenta al contrario.

La recogida del volante: se realizara en busca de ejercitar los agarres y comenzar a ejercitar
los movimientos de pronacion y supinacion del antebrazo que son la base de los golpeos en
Badminton. El mismo se debera efectuar haciendo énfasis en el agarre correcto, la posicion
basica y el paso que se efectla para alcanzar el volante, el movimiento de recogida debe ser
ligero pero preciso sin golpear ni rozar excesivamente el suelo y una ves realizado el volante
debera permanecer sobre la raqueta.

Dominio del volante sobre la cabeza: esta habilidad permite al nifio perfeccionar los cambios
de agarre, es muy importante que al realizarla el nifio realice los cambios d agarre en la
medida que hace el transito de la raqueta por encima de la cabeza. Una vez recogido el
volante del suelo con la raqueta, la misma se llevara hacia arriba de la cabeza y se
comenzara a girar de forma que la cabeza haga un circulo completo sobre la cabeza del nifio
y pueda bajarla por el lado contrario al que la elevd, todo esto sin que el volante caiga de la
raqueta. Esta habilidad requiere de buena ubicacién espacial y control muscular por parte del
nifio.

Golpeos verticales: esta habilidad es la primera que el nifio va a dominar con el implemento
que vuela (volante, globo o pelota de papel o textil) en movimiento. Debe hacerse énfasis en
los agarres correctos (se dan cambios de agarre constantemente), la posicion adecuada (el
nifio tiene que desplazarse en busca del implemento que va a golpear), el golpeo por los
laterales del cuerpo asegurando que la base del golpeo sea el movimiento de pronacion —
supinacion del antebrazo o viceversa (en dependencia si se golpea de derecha o de revés).
Esta habilidad demanda del nifio la coordinacion que requiere el cambio de agarres, la
percepcion del implemento que vuela, la ubicacion espacial en busca de la posicion
adecuada para golpear y algo de fuerza para lograr la altura adecuada en el golpeo.
Servicios: los servicios son habilidades de gran importancia en el Badminton ya que son el
golpeo inicial de cada accion, el que pone el volante en juego y el Unico en el cual no
interviene de manera activa el jugador contrario. El de derecha puede llevar como objetivo el
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fondo de la cancha o la linea de saque corto y el de revés la linea de saque corto, en ambos
casos la posicion inicial es muy importante, asi como todo el proceso de preparacion y
ejecucion (agarre de la raqueta, sostenimiento del implemento a golpear, inicio del
movimiento y su continuacion hasta el golpeo en si mismo) y seguidamente la adopcion de
una posicion para continuar el juego, hago notar la ultima parte (adopcion de posicion para
continuar el juego) ya que usualmente los nifios se entretienen con otros detalles (curva de
vuelo, el contrario, etc.) y no prestan atencion a adoptar una posicion basica que, como ya
dijimos con anterioridad, garantiza la efectividad de los desplazamiento subsiguientes.
Desplazamientos: hemos llegado a una habilidad determinante en el juego de Badminton
(véase la Caracterizacion), estos movimientos garantizan llegar a todos los espacios de la
cancha donde se hace necesario golpear el implemento que vuela. La diversidad es amplia 'y
estan muy ligados al tipo de golpeo que se hara y también al tipo de juego que se plantee,
tanto por uno mismo como por el contrario. Se debe hacer énfasis en la efectividad y
racionalidad de los movimientos, en los angulos correctos de flexién y extension de los
segmentos corporales, en la rapidez de los movimientos y en los cambios bruscos de
direccion y de velocidad. Esta habilidad demanda mucha coordinacion y fuerza.

Golpeos: esta habilidad es la que identifica al juego de Badminton como tal, existe una
amplia gama de ellos y estos estdn muy ligados a los desplazamientos. Su efectividad
depende en gran medida de: la adecuada preparacion del cuerpo para la accion, la
percepcion del movimiento del implemento a golpear, seleccion del momento adecuado y el
punto de impacto preciso, la fuerza y el angulo con el que se lleve a cabo el golpeo, la curva
de vuelo y el angulo de caida que se le imprima al implemento golpeado, la precisiéon que se
logre en el destino del toque y por ultimo el efecto sorpresa o engafio que se consiga sobre
el contrario. Esta habilidad demanda de una buena ubicacion en el espacio y percepciéon del
movimiento del implemento a golpear, fuerza para pegar con calidad, coordinacion para
golpear eficientemente, percepcion del tiempo para moverse y golpear en el momento
adecuado, entre otras relacionadas en la bibliografia recomendada.

Complejos de ejercicios: estas actividades comienzan a introducir al nifilo al juego de
Badminton en si mismo, estos son la union de partes que se han aprendido por separado
hasta este momento pero que deben comenzar a integrase. Cualquiera de estos ejercicios
debe incluir como minimo dos golpeos y tres desplazamientos.

Juego de Badminton: los partidos se celebraran en medias canchas como se indica al
comienzo de esta edad en el programa, los juegos se hardn hasta 15 tantos para ambos
Sexos y se jugara a ganar dos juegos para ganar un partido.

Condicionales

Habilidad Se trabaja Evaluacién (puede considerarse Evento
en las vencido el objetivo si)
semanas
Flexibilidad de 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del FHB
brazos nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
los dos primeros FHB provinciales y un | diciembre, abril
centimetro en el ultimo FHB provincial y mayo
Flexibilidad de 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del FHB
tronco nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
los dos primeros FHB provinciales y un | diciembre, abril
centimetro en el ultimo FHB provincial y mayo
Flexibilidad de 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del FHB
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piernas nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
los dos primeros FHB provinciales y un | diciembre, abril
centimetro en el ultimo FHB provincial y mayo
Fuerza de 18 - 32 Realiza la mayor cantidad de FHB
espalda extensiones de espalda en 10 municipales de
segundos en FHB de febrero, con febrero y marzo
incrementos de 10 % en FHB de marzo | Yy provincial de
y 20 % FHB provincial de abril abril
Fuerza de 18 - 32 FHB municipal de febrero 11 planchas, FHB
brazos FHB municipal de marzo 16 planchas, municipales de
FHB provincial de abril 20 planchas febrero y marzo
y provincial de
abril
Fuerza de 1-17 FHB municipal de octubre 18 FHB
abdomen abdominales, FBH municipal de municipales de
noviembre 23 abdominales, FBH octubre y
municipal de diciembre 27 abdominales, noviembre y
FHB provincial de diciembre 27 provincial de
abdominales diciembre
Fuerza de 1-17 FHB municipal de octubre 1.45 metros FHB
piernas en SLSI, FHB municipal de noviembre municipales de
1.55 metros en SLSI, FBH municipal de octubre y
diciembre 1.63 metros en SLSI, FHB noviembre y
provincial de diciembre 1.63 metros en provincial de
SLSI diciembre
Rapidez de 18 - 32 FHB provincial de febrero 7.0 segundo | FHB mensuales
traslacion y en 30 metros, FHB municipal de marzo | municipales de
reaccion 6,0 segundos en 30 metros, FHB febrero y marzo
simple provincial de abril 5,5 segundos en 30 y provincial de
metros abril
Rapidez de 33-42 FHB municipales, la mayor cantidad de FHB
movimiento de golpeos en 10 segundo calificara como | municipales de
brazos el mejor resultado abril, mayo y
junio
Resistencia 1-42 FHB municipal de junio con resultado FHB municipal
aerobia de 3.00 (M) y 3.19 (F) minutos en 600 de junioy
metros, FHB provinciales de diciembre provinciales de
con resultado 4.07 (M) y 4.18 (F) diciembre y abril
minutos en 600 metros y de abril con
resultado de 3.29 (M) y 4.39 (F) minutos
en 600 metros

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de estos contenidos:

Se debe comenzar a ensefar al nifio la realizacién de un adecuado calentamiento antes del
comienzo de la actividad, asi como el uso de los estiramientos en los momentos indicados de
la clase segun su planificacion y ejecucion.

Se debe destinar al desarrollo de estos contenidos entre el 20 % y el 30 % del tiempo total
del que se disponga para la ensefianza.
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El restablecimiento de la flexibilidad debe seguir las indicaciones siguientes:
o Darle preponderancia a esta capacidad por la importancia que tiene en el futuro
desarrollo del badmintonista y por ser esta una edad de gran posibilidad de desarrollo.
Planificar las dosificaciones adecuadas.
Garantizar la formaciéon multilateral mediante el mantenimiento de lo logrado.
Trabajarla en la parte inicial de la clase.
Debe estar precedida de un adecuado calentamiento.
Se debe estar atentos a cualquier sensacion dolorosa que pueda surgir.
Comprobar regularmente el nivel de desarrollo.
Un método adecuado es el de repeticiones.
El desarrollo de la fuerza debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Las caracteristicas de la edad indican un trabajo de desarrollo muscular.
El trabajo se debe basar sobre todo en la coordinacion intra e intermuscular.
Aplicar ejercicios para el mejoramiento de la fuerza explosiva.
Se debe emplear como medio el propio peso del cuerpo del nifio.
Nunca realizar ejercicios que conlleven la formacién de acido lactico.
Un método adecuado es el estdndar a intervalos con muchas repeticiones.
El trabajo debe ser variado y poco especifico, fundamentado en juegos de empuje,
traccion, arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trepas, reptaciones,
lanzamientos de todo tipo y pueden realizarse transportes de objetos pesados sin
carga excesivamente grande.
El desarrollo de la rapidez debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Esta capacidad depende de la fuerza explosiva, de la movilidad y la coordinacion
neuromuscular, del dominio del movimiento a ejecutar, entre otros.
Se debera desarrollar la rapidez de reaccion y de accion simple.
Se debera desarrollar la frecuencia de un movimiento.
Los medios fundamentales a usar seran: ejercicios de reaccion, ejercicios de corta
duracién con explosividad, juegos de movimientos rapidos, entre otros.
o Algunos métodos adecuados son: estandar a intervalos, juego y competitivo.
El desarrollo de la resistencia debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Se debe prestar atencion a la dosificacion de este trabajo, priorizando la
variabilidad del volumen y no de la intensidad.
o El método ideal para el desarrollo de la resistencia es la actividad continua (entre
20 y 30 minutos como méaximo) pero esta puede resultar poco atractiva para los nifios
por lo cual recomendamos recurrir siempre que sea posible a una actividad Iludica.
Para obtener las escalas de evaluacion y puntuacion en FHB remitirse a la Guia de Seleccién
de Talentos para los Combinados Deportivos que se puede encontrar después de la edad 12
afios.

Coordinativas
Se trabajaran las capacidades coordinativas Diferenciacion y Coordinacion.
Diferenciacion: comienza cuando el sujeto sabe diferenciar una habilidad de otra, percibe el
movimiento, aprecia el tiempo, el espacio, y en la fase de realizacién sabe diferenciar las
partes esenciales dando la respuesta correcta.
Indicaciones metodologicas para el desarrollo de la diferenciacion:

e La experiencia motriz asi como la variabilidad en los ejercicios incluyendo los juegos

garantizan el buen desarrollo de esta capacidad.
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e Los complejos de ejercicios brindan una posibilidad inestimable para desarrollo de
esta capacidad por la variedad de golpeos y movimientos de piernas que se pueden
combinar.

Coordinacién: es la ordenacion u organizacion de movimientos con sometimiento de
jerarquizacion en las acciones previstas para llegar a un objetivo marcado, de forma eficaz y
arménicamente econdmica, incluso a pesar de los cambios del medio.

e La armonizacion entre movimientos de golpeos y desplazamientos que se comienza a
exigir en esta edad brinda una excelente oportunidad para el desarrollo de esta
capacidad.

Ejemplos de ejercicios para acometer el trabajo de coordinacion.

1.- Introduccion de posiciones iniciales inusuales.

2.- Realizacion del ejercicio por el lado no habitual.

3.- Cambio de velocidad o ritmo de los movimientos.

4.- Cambio en la forma de realizar la accion.

5.- Complicando las acciones (agregando movimientos, acciones inusitadas, etc.).
6.- Modificacion de los limites donde se realiza la actividad.

7.- Diferentes condiciones ambientales, materiales, etc.

Tedrico
Habilidad Se trabaja en Evaluacién (puede considerarse vencido el
las semanas objetivo si)
Caracteristicas de los 1-4 FHB de septiembre el nifio debe ser capaz de
implementos basicos identificar la caracteristicas que diferencian las
de Badminton raquetas de metal, grafito y carbono, también
las caracteristicas de los volantes de plumas.
Altura de la red 4-5 FHB de octubre el nifio debe ser capaz de
calcular la altura de la red a partir de su
estatura
Medidas de la cancha 5-6 FHB de octubre el nifio debe ser capaz de
identificar la cancha y ubicarse en su centro o
en los cuadros de saque e identificar los
cuadros de saque opuestos
Nombres de los 5-42 El niflo debe ser capaz de identificar los
golpeos golpeos en la medida que los va ejercitando y
debe ser capaz de nombrarlos en el FHB en el
cual se evalle cada golpeo
Nombres de los 5-42 El niflo debe ser capaz de identificar los
desplazamientos desplazamiento en la medida que los va
ejercitando y debe ser capaz de nombrarlos en
el FHB en el cual se evalle cada
desplazamiento
Reglas del servicio 5 El nifio debe ser capaz de reconocer las faltas
en el servicio
Reglas basicas de 13-42 El niflo debe ser capaz de identificar las
juego normas elementales del juego en la medida
gue las ejercita. Tendra que dominar lo
referente la mecaniza del servicio de acuerdo
al tanteo.
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Historia del 11-12 El nifio debera ser capaz de hacer alusion al
Badminton en Cuba 'y origen del Badminton en el mundo y a su
el mundo introduccion en Cuba, pudiendo explicar
brevemente el origen en ambos.
Identificacion de 13, 17, 23, 28, El nifio debera ser capaz de nombrar los
jugadores locales, 31,32,34y atletas ganadores de los eventos: Giraldilla,
nacionales y 40 Juegos Escolares (ambas categorias), Copa
extranjeros Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa 4 de
Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril,
Copa Santiago de Cuba

Formativo

Se trabajard la relacién alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la
autoridad del mismo tanto en al ambito del area como de las actividades fuera de ella, de
igual manera se trabajara la solidaridad, el compafierismo y el concepto de equipo, estas se
manifestaran en la capacidad del nifio para colaborar con sus comparfieros de equipo en
aspectos tales como compartir los implementos y colaborar como monitor o pareja de sus
compaferos cuando se estén realizando complejos de ejercicios que impliquen alimentador
de volantes.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales
como: 28 de septiembre, 10 de octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de
enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las madres y de los padres.

Psicolégico

Desarrollar cualidades psicomotoras y de cooperacion.

Demostrar verbal y visualmente gestos y actitudes deportivas estimulantes.
Reconocer frecuentemente las buenas acciones realizadas por los nifios.

Sistema Competitivo:

A partir de la semana 2, cada ultimo dia de clases de la semana se efectuard un FHB
intramural, cada fin de semana de término de mes se efectuara un FHB municipal y se
efectuaran FHB provinciales en las semanas 17, la 32 y la 38.

Acciones Médicas:

Se les solicitard a los nifios su historia clinica del médico de su area de salud y se realizara
un andlisis comparativo de su desarrollo desde el punto de vista samatotipico y biolégico
acorde a su edad y su evolucion intelectual.

Metas a Alcanzar:

Lograr que los nifios logren dominar las habilidades basicas del deporte con puntuaciones
que promedien los 10 puntos.

Alcanzar que los nifios se desplacen en diferentes direcciones en la cancha utilizando giros y
frenajes.

Que logren jugar y pasar el volante de un lado a otro de la cancha realizando al menos 6
golpes cada uno sin que le volante caiga al suelo.

Los métodos mas utilizados seran:
Método de Juego.
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Método Visual.
Método Verbal.
Método Explicativo Demostrativo.
Método Global.

Bibliografia a Consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y
educacion del Sistema Deportivo Cubano (Carpeta Metodoldgica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Manual de Instruccion de Badminton.

Programa de Shutlle Time.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Percentil 90.
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Categoria 11 — 12 afos.
11 afios de edad.

Para esta categoria se planificara el proceso en forma de Programa de Ensefianza y las
actividades en cancha se realizardn en toda la cancha, es decir se usara la cancha tal y
como esta reglamentada para el juego de individuales y dobles.

A partir de la semana 2 cada clase terminara con un juego de Badminton en cual los nifios
puedan manifestar la habilidad adquirida.

Esta edad jugaré partidos de individuales y dobles por sexos en la marcacion de cancha que
se especifico anteriormente con tanteos de hasta 15 puntos en ambos sexos, sin ampliacion
en caso de empate a 14, se jugaran partidos de hasta tres juegos (el jugador debe ganar dos
juegos para ganar un partido).

En esta edad se comienza la medicidn y evaluacién de parametros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Consolidar las habilidades basicas del deporte.

Consolidar los elementos de golpes y desplazamientos que debe dominar un jugador de
Badminton.

Consolidar el trabajo de complejos de ejercicios en busca de la esencia del juego de
Badminton.

Continuar el desarrollo del juego de individuales y comenzar el juego en la modalidad de
dobles.

Objetivos Técticos:

Lograr el dominio del volante para dirigirlo a diferentes zonas de la cancha.

Jugar partidos de dobles sin importar sistemas de rotacion.

Lograr desarrollar situaciones de juego que permitan mantener una posicion ventajosa a
traves de la movilidad del volante.

Obijetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de restablecimiento de la flexibilidad y las capacidades condicionales
fuerza (incrementar la fuerza explosiva y comenzar la fuerza resistencia) y resistencia
aerobia.

Continuar el trabajo de desarrollo de la rapidez de reaccién y accion simple e introducir al
desarrollo de rapidez de reaccién y accion compleja.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la
orientacion y la coordinacion.

Objetivos Psicologicos:

Lograr el disfrute de los nifios en todo momento.

Que sientan que dominan determinadas acciones y el placer por los resultados que su
realizacion les brinda.

Disfrutar de la sensacién de la victoria en juegos.

Comenzar la experiencia de compartir el juego en cancha.

Objetivos Tedricos:
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Conocer la forma en que se organiza el juego (consolidar individuales y comenzar dobles)
segun las reglas y la mejor manera de obtener una victoria.

Comenzar la evaluacion de contrarios a partir de elementos basicos.

Comenzar la observacion de materiales audio visuales vinculados al desarrollo técnico
tactico y de partidos de Badminton.

Conocer acerca de la historia del Badminton en Cuba y el mundo de forma general.

Ser capaz de identificar atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional.

Objetivos Formativos:
Reconocer la labor educativa en la figura del profesor y la autoridad de los organizadores,
arbitros y jueces en eventos.

Desarrollar el compafierismo y colectivismo en el grupo clase.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Identificarse con la historia patria.

Contenidos:

Técnico tactico

Habilidad Se trabaja Evaluacién (puede considerarse Evento
en las vencido el objetivo si)
semanas
Saque de 1 El nifio es capaz de realizar el | Competencia
derecha (corto) saque dirigido al cuadro de saque | municipal de
contrario y caer a menos de 40 cm | septiembre y
de la linea de saque corto y central | provincial de
o lateral. En un 70 %. Habilidad | diciembre
aislada en septiembre y en juego
en diciembre.
Saque de reves 1 El nifio es capaz de realizar el | Competencia
saque dirigido al cuadro de saque | municipal de
contrario y caer a menos de 40 cm | septiembre y
de la linea de saque corto y central | provincial de
y lateral. En un 70 %. Habilidad | diciembre
aislada en septiembre y en juego
en diciembre.
Posicion béasica 1 El nifio es capaz de adoptar la | Competencia
posicion correcta. Aislada en | municipal de
septiembre 'y en juego en | septiembre y
diciembre. provincial de
diciembre
Posicion béasica 1 El nifio es capaz de adoptar la | Competencia
de recibo posicion  correcta. Aislada en | municipal de
septiembre 'y en juego en | septiembre y
diciembre. provincial de
diciembre
Desplazamient 2-5 El nifio es capaz de realizar hasta | Competencias
o a lared por dos pasos en la competencia de | municipales de
derecha (dos o octubre, tres pasos en la de | octubre, noviembre
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MAas pasos) noviembre y tres en diciembre, |y diciembre vy
todos en juego. provincial de
diciembre
Desplazamient 2-5 El nifio es capaz de realizar hasta | Competencias
0 a la red por dos pasos en la competencia de | municipales de
revés (dos o octubre, tres pasos en la de | octubre, noviembre
MAas pasos) noviembre y tres en diciembre, |y diciembre vy
todos en juego. provincial de
diciembre
Desplazamient 2-5 El nifio es capaz de realizar hasta | Competencias
oalareden el dos pasos en la competencia de | municipales de
centro (dos o octubre, tres pasos en la de |octubre, noviembre
MAas pasos) noviembre y tres en diciembre, |y diciembre vy
todos en juego. provincial de
diciembre
Golpeos en red 4-9 El nifio es capaz de realizar | Competencia
de drop por golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
derecha (recto cada uno) en octubre octubre
y cruzado)
Golpeos en red 4-9 El nifio es capaz de realizar | Competencia
de drop por golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
revés (rectoy cada uno) en octubre octubre
cruzado)
Golpeos en red 6-11 El nifio es capaz de realizar | Competencia
de lob por golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
derecha (recto cada uno) en noviembre noviembre
y cruzado)
Golpeos en red 6-11 El nifio es capaz de realizar | Competencia
de lob por golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
revés (rectoy cada uno) en noviembre noviembre
cruzado)
Golpeos de 8-12 El nifio es capaz de realizar | Competencia
mate en red golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
por derecha cada uno) en noviembre noviembre
(rectoy
cruzado)
Golpeos de 8-12 El nifio es capaz de realizar | Competencia
mate en red golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
por reveés (recto cada uno) en noviembre noviembre
y cruzado)
Complejo de 1-17 El niflo es capaz de realizar: Competencias

ejercicios en la
red

Complejo que contenga 2 0 mas
golpeos de drop por ambos lados y
ambas direcciones en octubre
Complejo que contenga 4 o mas
golpeos de drop, lob y mate en
noviembre y diciembre

Todos los golpeos deben estar

municipales de
octubre, noviembre
y diciembre vy
provincial de
diciembre
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coordinados con los
desplazamiento necesarios

Desplazamient 18-20 | El nifio es capaz de realizar hasta | Competencias
o lateral por dos pasos en la competencia de | municipales de
derecha (dos o enero, tres pasos en la de febreroy | enero y febrero y
MAas pasos) tres en abril, todos en juego. provincial de abril
Desplazamient 18 - 20 | El nifio es capaz de realizar hasta | Competencias
o lateral por dos pasos en la competencia de | municipales de
revés (dos o enero, tres pasos en la de febreroy | enero y febrero y
MAs pasos) tres en abril, todos en juego. provincial de abril
Golpeos 19-22 |El niflo es capaz de realizar | Competencia
laterales planos golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de enero
por derecha cada uno) en enero
(rectoy
cruzado)
Golpeos 19-22 |El nifio es capaz de realizar | Competencia
laterales planos golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de enero
por reves (recto cada uno) en enero
y cruzado)
Golpeos 20-23 | El niflo es capaz de realizar | Competencia
laterales de golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
levantada por cada uno) en febrero febrero
derecha (recto
y cruzado)
Golpeos 20-23 | El nifilo es capaz de realizar | Competencia
laterales de golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de
levantada por cada uno) en febrero febrero
revés (rectoy
cruzado)
Complejo de 18 - 28 | El nifio es capaz de realizar: Competencias
ejercicios a los Complejo que contenga 2 o mas | municipales de
laterales golpeos planos por ambos lados y | enero, febrero vy
ambas direcciones en enero marzo y provincial
Complejo que contenga 4 o mas | de abril
golpeos planos y levantadas en
febrero, marzo y abril
Todos los golpeos deben estar
coordinados con los
desplazamiento necesarios
Saque de 29-30 | El nifio es capaz de realizar el | Competencia
derecha (alto y saque dirigido al pasillo de fondo | municipal de marzo
profundo) contrario y caer a menos de 80 cm | y provincial de abril
de la linea central o lateral
Habilidad aislada en marzo y en
juego en abiril.
Desplazamient 31-36 | El nifio es capaz de realizar hasta | Competencia

o al fondo de la
cancha por

dos pasos en la competencia de
abril y tres en mayo, todos en

municipal de abril y
provincial de
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derecha (dos o
MAas pasos)

juego.

diciembre

Desplazamient 31-36 | El niflo es capaz de realizar hasta | Competencia
o al fondo de la dos pasos en la competencia de | municipal de abril y
cancha por abril y tres en mayo, todos en | provincial de
revés (dos o juego. diciembre
MAs pasos)
Golpeos de 35-42 | El nifio es capaz de realizar | Competencia
clear por golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de junio
derecha (recto cada uno) en junio
y cruzado)
Golpeos de 35-42 | El nifio es capaz de realizar | Competencia
clear por revés golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de junio
(rectoy cada uno) en junio
cruzado)
Golpeos de 33-39 |El nifio es capaz de realizar | Competencia
drop por golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de mayo
derecha (recto cada uno) en mayo
y cruzado)
Golpeos de 33-39 | ElI niflo es capaz de realizar | Competencia
drop por revés golpeos rectos y cruzados (tres de | municipal de mayo
(rectoy cada uno) en mayo
cruzado)
Complejo de 31-42 | Elnifio es capaz de realizar: Competencias
ejercicios en el Complejo que contenga 2 o0 mas | municipales mayo y
fondo de la golpeos drop por ambos lados y | junio
cancha ambas direcciones en mayo
Complejo que contenga 4 0 mas
golpeos drop y clear en junio
Todos los golpeos deben estar
coordinados con los
desplazamiento necesarios
Juego de 1-42 Consigue durante un partido pasar | Competencias
individuales al lado contrario de la cancha el municipales y
volante: provinciales
Golpeos en red 85 % en noviembre
y 95 % en diciembre
Golpeos laterales: 85 % en febrero
y 95 % en marzo
Golpeos en fondo de cancha:
Golpeos en red 85 % en mayo y 95
% en junio. La proporcion de
golpeos debe ser: rectos 60 % y
cruzados 40 %
Juego de 1-42 Consigue durante un partido pasar | Competencias
dobles al lado contrario de la cancha el municipales y
volante: provinciales

Golpeos en red 85 % en noviembre
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y 95 % en diciembre

Golpeos laterales: 85 % en febrero
y 95 % en marzo

Golpeos en fondo de cancha:
Golpeos en red 85 % en mayo y 95
% en junio. La proporcion de
golpeos debe ser: rectos 60 % y
cruzados 40 %

Indicaciones metodoldgicas para el aprendizaje de estos contenidos:

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento
fundamental.

La ejecucion de las habilidades béasicas se realizarA como ejercicios auxiliares o
complementarios y su evaluacién serd como parte de los ejercicios que sustentan, por
ejemplo en los complejos de ejercicios se evaluara la posicion basica y el agarre como parte
de la ejecucion completa.

Todos los ejercicios de golpeos se haran sobre 10 posibilidades de toque (10 volantes) y
seran realizados sobre volantes lanzados o golpeados por un monitor.

Se deberan realizar los cambios de agarre cuando sea necesario debido al tipo de golpeo
gue se vaya a realizar.

En el aprendizaje y ejecucion de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones
de la ragqueta en relacion al cuerpo, evitando en todo momento que el nifio haga descender la
raqueta después de cada golpeo.

Los desplazamientos deben estar altamente coordinados con los golpeos y se debe insistir
en el nivel de coordinacibn que implica cada secuencia desplazamiento-golpeo-
desplazamiento. Se debe prestar mucha atencién a este elemento ya que con el cambio de
categoria se produce un cambio de los limites de la cancha en la que el nifio se va a
desempefiar por lo cual las dimensiones del espacio a cubrir aumentan notablemente, este
elemento va a hacer que los desplazamientos tengan que hacerse mas amplios (aumentan
los tipos de desplazamientos) y mas complejos (habra que coordinar mas tipos de
desplazamientos y la cantidad de pasos también aumenta).

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de
golpeos y desplazamientos vaya cada vez mas hacia la fluidez del ejercicio en busca de la
unidad que significa el rally en Badminton.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizara con la ayuda de un monitor que
proveera los volantes que el nifio golpeara.

Para obtener las escalas de evaluacion y puntuaciéon en FHB remitirse a la Guia de Seleccién
de Talentos para los Combinados Deportivos que se puede encontrar después de la edad 12
anos.

Los procedimientos recomendados para ejercitar estos contenidos son:

Desplazamientos: Para este momento ya el nifio domina pasos elementales y simples pero a
partir de aqui el proceso se hace mas complejo pues el nifio tendra que aumentar la cantidad
y variedad de pasos a realizar. Se recomienda la realizacién de ejercicios combinados con
golpeos para que el nifio entienda la necesidad de un buen desplazamiento. Desde este
momento solo se realizaran de forma aislada como medio para la correccidén de errores. Se
exigira la ejecucion de tres pasos como minimo (donde sea necesario),
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Golpeos: esta habilidad ya es conocida por el nifio pero en este momento se debe comenzar
a establecer las variabilidades que determinaran después las opciones tacticas, es decir se
comenzara el direccionamiento de los golpeos a lugares de la cancha contraria con intencién.
Desde este momento solo se realizaran de forma aislada como medio para la correccion de
errores.

Complejos de ejercicios: estas actividades se convierten en el medio fundamental para
desarrollo del juego Badminton. A partir de este momento el disefio de los complejos de
ejercicios van a incluir actividades y reflejar concretamente el cumplimiento del objetivo
planteado. Cualquiera de estos ejercicios debe incluir como minimo dos golpeos y tres
desplazamientos.

Juego de individuales: los partidos se celebrardn en cancha marcadas segun las reglas
establecidas, los juegos se haran hasta 15 tantos para ambos sexos y se jugara a ganar dos
juegos para ganar un partido. En su ejecucion se evaluard la correcta aplicacion de
elementos y movimientos tales como agarre, posiciones basicas y posicion de la raqueta en
relacion al cuerpo del nifio. Se comienza a manejar el concepto de “cuatro esquinas” para el
juego de individuales.

Los juegos de dobles se llevaran a cabo por dos nifios de cada lado, al inicio del partido se
ubicaran en un cuadro de saque cada uno y solo cambiaran la ubicacién cuando se
comience el segundo juego y el tercero (si es necesario jugarlo). Realzaran el saque
alternadamente de acuerdo al tanteo (tanteo cero o par desde el cuadro derecho y tanteo
impar desde el cuadro izquierdo) y lo realizara el nifio que esté ubicado en cada cuadro, lo
mismo se aplica al recibo. En el transcurso del partido cada nifio golpeara en el lado en el
que estd ubicado sin interferir en los golpeos que le correspondan a su compafiero. Se
comienza a manejar el concepto de “jugar sobre el mas débil” en el juego de dobles.

Condicionales

Habilidad Se trabaja Evaluacién (puede considerarse Evento
en las vencido el objetivo si)
semanas

Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del Competencias

de brazos nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
las dos primeras competencias diciembre, abril y
provinciales y un centimetro en la dltima mayo
competencia provincial

Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del Competencias

de tronco nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
las dos primeras competencias diciembre, abril y
provinciales y un centimetro en la dltima mayo
competencia provincial

Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del Competencias

de piernas nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
las dos primeras competencias diciembre, abril y
provinciales y un centimetro en la dltima mayo
competencia provincial

Fuerza de 18-32 Realiza la mayor cantidad de Competencias

espalda extensiones de espalda en 10 municipales de
segundos en competencia de febrero, febreroy marzoy
con incrementos de 10 % en marzo y provincial de abril

58




20 % en provincial de abril
Fuerza de 18 - 32 Realiza la mayor cantidad de planchas Competencias
brazos en 10 segundos en competencia de municipales de
febrero, con incrementos de 10 % en febreroy marzoy
marzo y 20 % en provincial de abril provincial de abril
Fuerza de 1-17 Realiza la mayor cantidad de Competencias
abdomen abdominales en 10 segundos en municipales de
competencia de octubre, con octubre y
incrementos de 10 % en noviembre y noviembre y
20 % en provincial de diciembre provincial de
diciembre
Fuerza de 1-17 Competencia municipal de octubre 1.55 Competencias
piernas (M) y 1.41 (F) metros en SLSI, municipales de
municipal de noviembre 1.67 (M) y 1.57 octubre y
(F) metros en SLSI, municipal de noviembre y
diciembre y provincial de diciembre provincial de
mas de 1.68 (M) y 1.58 (F) metros en diciembre
SLSI
Rapidez de 18- 32 Competencia provincial de febrero 6.4 Competencias
traslacion y (M) y 7.0 (F) segundos en 30 metros, mensuales
de reaccién municipal de marzo 5.9 (M) y 6.1 (F) municipales de
compleja segundos en 30 metros, provincial de febreroy marzoy
abril 5.3 (M) y 5,5 (F) segundos en 30 provincial de abril
metros
Rapidez de 33-42 Competencias municipales, la mayor Competencias
movimiento cantidad de golpeos en 10 segundo municipales de
calificard como el mejor resultado abril, mayo y junio
Resistencia 1-42 Competencia municipal de junio con Competencia
aerobia resultado de 2.49 (M) y 3.13 (F) minutos | municipal de junio
en 600 metros, provinciales de y provinciales de
diciembre con resultado 4.29 (M) y 4.11 | diciembre y abril
(F) minutos en 600 metros y de abiril
con resultado de 3.30 (M) y 3.53 (F)
minutos en 600 metros

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de estos contenidos:

Se debe comenzar a ensefar al nifio la realizacion de un adecuado calentamiento antes del
comienzo de la actividad, asi como el uso de los estiramientos en los momentos indicados de
la clase segun su planificacién y ejecucion.

Se debe destinar al desarrollo de estos contenidos entre el 40 % y el 50 % del tiempo total
del que se disponga para la ensefianza.

El restablecimiento de la flexibilidad debe seguir las indicaciones siguientes:

o Darle preponderancia a esta capacidad por la importancia que tiene en el futuro
desarrollo del badmintonista y por ser esta una edad de gran posibilidad de desarrollo.

. Planificar las dosificaciones adecuadas.

o Garantizar la formacion multilateral mediante el mantenimiento de lo logrado.

o Trabajarla en la parte inicial de la clase.
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Debe estar precedida de un adecuado calentamiento.
Se debe estar atentos a cualquier sensacion dolorosa que pueda surgir.
Comprobar regularmente el nivel de desarrollo.
Un método adecuado es el de repeticiones.
El desarrollo de la fuerza debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:

o Las caracteristicas de la edad indican un trabajo de desarrollo muscular.

El trabajo se debe basar sobre todo en la coordinacién intra e intermuscular.

Aplicar ejercicios para el mejoramiento de la fuerza resistencia.

Se debe emplear como medio el propio peso del cuerpo del nifio.

Nunca realizar ejercicios que conlleven la formacion de acido lactico.

Un método adecuado es el estandar a intervalos con muchas repeticiones.
El trabajo debe ser variado y poco especifico, fundamentado en juegos de empuije,
traccion, arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trepas, reptaciones,
lanzamientos de todo tipo y pueden realizarse transportes de objetos pesados sin
carga excesivamente grande aunque algo mas pesados que en la edad anterior.
El desarrollo de la rapidez debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:

o Esta capacidad depende de la fuerza explosiva, de la movilidad y la coordinacion
neuromuscular, del dominio del movimiento a ejecutar, entre otros.

Se deberd desarrollar la rapidez de reaccién y de accion compleja, deben
introducirse ejercicios de reaccion compleja del propio deporte como los cambios de
direccion en funcién de un cambio de golpeo en complejo de ejercicio.

o Se debera desarrollar la frecuencia de un movimiento., con énfasis en los
movimientos especificos del deporte: movimientos de golpeo, pasos, etc.
o Los medios fundamentales a usar seran: ejercicios de reaccién ante un estimulo

de juego, ejercicios de corta duracion con explosividad, juegos de movimientos
rapidos, entre otros.

o Algunos métodos adecuados son: estandar a intervalos, juego y competitivo.
El desarrollo de la resistencia debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Se debe prestar atencion a la dosificacion de este trabajo, priorizando la
variabilidad del volumen y no de la intensidad.
o El método ideal para el desarrollo de la resistencia es la actividad continua (45

minutos como maximo) pero esta puede resultar poco atractiva para los nifios por lo
cual recomendamos recurrir siempre que sea posible a una actividad ladica.
Para obtener las escalas de evaluacion y puntuacion en FHB remitirse a la Guia de Seleccién
de Talentos para los Combinados Deportivos que se puede encontrar después de la edad 12
afios.

Coordinativas

Se trabajaran las capacidades coordinativas Orientacion y Coordinacion.

Orientacion: esta capacidad se pone de manifiesto al percibir lo sucede alrededor y hacer
una regulacion optima de las acciones para cumplir el objetivo propuesto, es poder
determinar lo mas rapido y exacto posible la variacion de la situacion, de los movimientos del
cuerpo en el espacio y el tiempo en correspondencia con los objetos que forman parte del
medio: el compaifiero, el contrario, el implemento, el area de juego, etc.

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de la orientacion:
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e Como puede apreciarse el desarrollo de esta capacidad tiene una importancia capital
en el momento de desarrollo técnico tactico pues se comienza a jugar con la intencion
de dirigir el volante a puntos determinados de la cancha y a jugar dobles.

e Los complejos de ejercicios brindan una posibilidad inestimable para desarrollo de
esta capacidad por la variedad de situaciones tacticas que se pueden comenzar a
valorar, tanto en el juego de singles como en el de dobles.

Coordinacién: es la ordenacion u organizacion de movimientos con sometimiento de
jerarquizacion en las acciones previstas para llegar a un objetivo marcado, de forma eficaz y
arménicamente econdmica, incluso a pesar de los cambios del medio.

e La integracion entre movimientos de golpeos y desplazamientos que se exige en esta
edad demanda el desarrollo de esta capacidad.

e Los complejos de ejercicios son la mejor manera de manifestar y evaluar los niveles
de coordinacién que consiguen los nifios con el trabajo programado.

Ejemplos de ejercicios para acometer el trabajo de coordinacion.

1.- Introduccion de posiciones iniciales inusuales.

2.- Realizacion del ejercicio por el lado no habitual.

3.- Cambio de velocidad o ritmo de los movimientos.

4.- Cambio en la forma de realizar la accion.

5.- Complicando las acciones (agregando movimientos, acciones inusitadas, etc.).
6.- Modificacion de los limites donde se realiza la actividad.

7.- Diferentes condiciones ambientales, materiales, etc.

Tedrico
Habilidad Se trabaja en | Evaluacion (puede considerarse vencido el objetivo
las semanas si)
Reglas del 1,29y 30 El nifio debe ser capaz de reconocer las faltas en el
servicio servicio y las sefiales que hacen los arbitros para
marcarlas en las competencias en las que patrticipe.
Reglas basicas de 2-42 El nifio debe ser capaz de identificar las normas
juego elementales del juego en la medida que las ejercita.
Tendra que dominar lo referente la mecanica del
servicio de acuerdo al tanteo tanto en singles como
en dobles y la ubicacién y saque desde el cuadro
correspondiente
Evaluacién 3-42 El nifio en la competencia provincial de diciembre
elemental de debe ser capaz identificar datos elementales del
contrarios contrario como la mano diestra, en abril identificara
los golpeos méas efectivos del contrario y en mayo
la parte de la cancha donde es mas debil.
Historia del 11-12 El niflo debera ser capaz de hacer alusion al origen
Badminton en del Badminton en el mundo y a su introduccion en
Cubay el mundo Cuba, pudiendo dar datos exactos de ambos como
las fechas y lugares.
Identificaciéon de 13, 17, 23, 28, El nifio debera ser capaz de nombrar los atletas
jugadores locales, | 31, 32, 34y 40 ganadores de los eventos: Giraldilla, Juegos
nacionales y Escolares (ambas categorias), Copa Pinar del Rio,
extranjeros Copa Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa 8 de
Marzo, Copa 4 de Abril, Copa Santiago de Cuba
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Formativo

Se trabajaré la relacion alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la
autoridad del mismo tanto en al ambito del area como de las actividades fuera de ella, de
igual manera se inculcaréa el reconocimiento y respeto por las decisiones de los arbitros y
jueces en los eventos competitivos en los que participe.

Se trabajara la solidaridad, el compafierismo y el concepto de equipo, estas se manifestaran
en la capacidad del nifio para colaborar con sus compafieros de equipo en aspectos tales
como compartir los implementos y colaborar como monitor 0 pareja de sus compareros
cuando se estén realizando complejos de ejercicios que impliquen alimentador de volantes.
Se trabajard porque el nifio se involucre en las acciones de mejoramiento de su area de
clases y participe activamente en el ordenamiento diario del area para la clase (puesta de
postes y redes, recogida de implementos, etc.)

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales
como: 28 de septiembre, 10 de octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de
enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las madres y de los padres.

Psicolégico

Desarrollar cualidades de cooperacion para con sus compaferos y el equipo.

Desarrollar las cualidades volitivas para demostrar en el juego la actitud: “ir por todos los
volantes”.

Reconocer los errores y tener disposicion para corregirlos.

Demostrar verbal y visualmente gestos y actitudes deportivas estimulantes.

Involucrar a la familia en la vinculacion del nifio al Badminton.

Reconocer frecuentemente las buenas acciones realizadas por los nifios.

Sistema Competitivo:

A partir de la semana 2, cada ultimo dia de clases de la semana se efectuara una
competencia intramural (que servird para formar el ranking del area), cada fin de semana de
término de mes se efectuard una competencia municipal (que servird para formar el ranking
municipal) y se efectuaran competencias provinciales en las semanas 17, la 32 y la 38 (que
servira para formar el ranking provincial).

Acciones Médicas:

Se les solicitard a los nifios su historia clinica del médico de su area de salud. Se comienza
el monitoreo de la actividad electrocardiografia.

La evaluacioén de los parametros biomédicos comienza a ser evaluado de forma sistematica y
tiene la siguiente escala de evaluacion:

Talla

Evaluacion Femenino Masculino
Excelente mas de 156,9 mas de 153.9
Muy bueno 155.0-155,9 152.0-152.9
Bueno 154.0-154,9 151.0-151.9
Regular 153.0-153.9 150.0-150.9
Mal -153.0 cm. -150.0 cm.
Porciento de grasa

Evaluacion Femenino Masculino
Excelente Menos de 17.5 Menos de 11.5
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Muy bueno 17.6-18.0 11.6-12.0
Bueno 18.1-18.5 12.1-12.5
Regular 18.6-19.0 12.6-13.0
Mal +19.0% +13.0%
indice de muscularidad (AKS)

Evaluacion Femenino Masculino
Excelente Mas de 0.89 Mas de 0.97
Muy bueno 0.88-0.86 0.96-0.94
Bueno 0.85-0.83 0.93-0.91
Regular 0.82-0.80 0.90-0.88
Mal -0.80 -0.88

Metas a Alcanzar:

Lograr jugar partidos de individual realizando todos los golpeos que constituyeron objetivo en
esta edad, de forma que el volante se intercambie de un lado a otro de la cancha realizando
al menos 6 golpes cada uno sin que le volante caiga al suelo.

Se aplica la misma meta para el juego de dobles pero la cantidad de golpeos a mantener
sera de 4 de cada lado.

Los métodos mas utilizados seran:
Método de Juego.

Método Visual.

Método Verbal.

Método Explicativo Demostrativo.
Método Global Fragmentario Global.
Método Propioceptivo

Método Estandar

Método de Repeticiones

Método de competencia

Bibliografia a Consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y
educacion del Sistema Deportivo Cubano (Carpeta Metodoldgica)
Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Manual de Instruccién de Badminton.

Programa de Shutlle Time.

DVD FESBA Se busca campeon.

Manual de Instruccion de Badminton.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.
Percentil 90.
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12 aflos de edad.

Para esta categoria se planificara el proceso en forma de Programa de Ensefianza y las
actividades en cancha se realizardn en toda la cancha, es decir se usara la cancha tal y
como esta reglamentada para el juego de individuales y dobles.

A partir de la semana 2 cada clase terminara con un juego de Badminton en cual los nifios
puedan manifestar la habilidad adquirida.

Esta edad jugaréa partidos de individuales y dobles por sexos en la marcacion de cancha que
se especifico anteriormente con tanteos de hasta 15 puntos en ambos sexos, sin ampliacion
en caso de empate a 14, se jugaran partidos de hasta tres juegos (el jugador debe ganar dos
juegos para ganar un partido).

En esta edad se continda la medicion y evaluacion de parametros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Consolidar los elementos de golpes y desplazamientos que debe dominar un jugador de
Badminton.

Consolidar el trabajo de complejos de ejercicios en busca de la esencia del juego de
Badminton.

Continuar el desarrollo del juego de individuales y de dobles.

Objetivos Tacticos:

Utilizar el dominio del volante en dependencia de la ubicacién del contrario.

Jugar partidos de dobles sin importar sistemas de rotacion pero ubicando los tiros de forma
tacticamente favorable.

Consolidar situaciones de juego que permitan mantener una posicion ventajosa a traves de
la movilidad del volante.

Objetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de restablecimiento de la flexibilidad y las capacidades condicionales
fuerza (la fuerza resistencia) y resistencia aerobia.

Continuar el trabajo de desarrollo de la rapidez de reaccién y accion compleja cada vez mas
basada en los movimientos especificos de Badminton.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la
anticipacion y la coordinacion.

Objetivos Psicologicos:

Sentirse mas cercano al deporte a partir de la satisfaccion que brinda el dominio técnico
tactico.

Comenzar el tratamiento que conlleva el liderazgo que genera el éxito.

Afianzar la seguridad de compartir el juego en cancha.

Objetivos Tedricos:

Dominar la forma en que se organiza el juego de individuales y dobles segun las reglas y la
mejor manera de obtener una victoria.

Continuar la evaluacion de contrarios a partir de elementos mas complejos.

Analizar jugadores y sistemas de juego por medio de materiales audio visuales.

Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e
internacional.
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Objetivos Formativos:
Reconocer la labor educativa en la figura del profesor y la autoridad de los organizadores,
arbitros y jueces en eventos.

Desarrollar el compaferismo y colectivismo en el grupo clase.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Identificarse con la historia patria.

Contenidos:

Técnico tactico

Habilidad Se trabaja Evaluacién (puede considerarse Evento
en las vencido el objetivo si)
semanas
Saque de 1-2 El nifio es capaz de realizar el saque | Cada

derecha (corto)

dirigido al cuadro de saque contrario y
caer a menos de 40 cm de la linea de
saque corto y central o lateral. En un
80 %. Variante: debe caer a la misma
distancia de la linea de saque largo en
dobles y de la lateral o central en
dependencia si el recibidor es zurdo o
derecho.

competencia
la que participe

en

Saque de revés 1-2 El nifio es capaz de realizar el saque | Cada
dirigido al cuadro de saque contrario y | competencia en
caer a menos de 40 cm de la linea de | la que participe
saque corto y central o lateral. En un
80 %. Variante: debe caer a la misma
distancia de la linea de saque largo en
dobles y de la lateral o central en
dependencia si el recibidor es zurdo o
derecho.
Posicién basica 1 El nifio es capaz de adoptar la posicién | Cada
correcta y ubicarse en el centro de la | competencia en
cancha después de cada golpeo. la que participe
Posicién béasica 1 El nifio es capaz de adoptar la posicién | Cada
de recibo correcta. competencia en
la que participe
Desplazamient 2-3 El nifio es capaz de realizar hasta tres | Cada
o a la red por pasos consiguiendo llegar al golpeo. competencia en
derecha (tres o la que participe
MAas pasos) entre octubre vy
diciembre.
Desplazamient 2-3 El nifio es capaz de realizar hasta tres | Cada

o a lared por
revés (tres o
MAs pasos)

pasos consiguiendo llegar al golpeo.

competencia en
la que participe
entre octubre vy
diciembre.
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Desplazamient 2-3 El nifio es capaz de realizar hasta tres | Cada
oalareden el pasos consiguiendo llegar al golpeo. competencia en
centro (tres o la que participe
MAas pasos) entre octubre vy
diciembre.
Golpeos en red 3-4 El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
de drop por rectos y cruzados consiguiendo que su | competencia en
derecha (recto contrario no mate en red. la que participe
y cruzado) entre octubre vy
diciembre.
Golpeos en red 3-5 El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
de drop por rectos y cruzados consiguiendo que su | competencia en
revés (rectoy contrario no mate en red. la que participe
cruzado) entre octubre vy
diciembre.
Golpeos en red 5-6 El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
de lob por rectos y cruzados sobrepasando el | competencia en
derecha (recto alcance con raqueta del contrario y|la que participe
y cruzado) llevando el volante al pasillo de fondo. | entre octubre vy
diciembre.
Golpeos en red 5-7 El niflo es capaz de realizar golpeos | Cada
de lob por rectos y cruzados sobrepasando el | competencia en
revés (rectoy alcance con raqueta del contrario y|la que participe
cruzado) llevando el volante al pasillo de fondo. | entre octubre vy
diciembre.
Golpeos de 7-8 El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
mate en red rectos y cruzados  totalmente | competencia en
por derecha descendentes. la que participe
(rectoy entre octubre vy
cruzado) diciembre.
Golpeos de 7-9 El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
mate en red rectos y cruzados totalmente | competencia en
por revés (recto descendentes. la que participe
y cruzado) entre octubre vy
diciembre.
Complejo de 1-17 El nifo es capaz de realizar: Cada
ejercicios en la Complejo de ejercicios que contengan | competencia en
red tres 0 mas toques (drop, lob y mate) y | la que participe
sus desplazamiento en red entre octubre vy
diciembre.
Desplazamient 18 — 19 | El nifilo es capaz de realizar hasta tres | Cada
o lateral por pasos consiguiendo llegar al golpeo. competencia en
derecha (dos o la que participe
MAas pasos) entre enero vy
abril.
Desplazamient 18 — 19 | El niflo es capaz de realizar hasta tres | Cada

o lateral por
revés (dos o

pasos consiguiendo llegar al golpeo.

competencia en
la que participe
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MAas pasos) entre enero vy
abril.
Golpeos 19-20 | El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
laterales planos rectos y cruzados hacia la red sin que | competencia en
por derecha el contrario logre matar en red. la que participe
(rectoy entre enero 'y
cruzado) abril.
Golpeos 19-21 | El niflo es capaz de realizar golpeos | Cada
laterales planos rectos y cruzados hacia la red sin que | competencia en
por reveés (recto el contrario logre matar en red. la que participe
y cruzado) entre enero vy
abril.
Golpeos 21-22 | El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
laterales de rectos y cruzados sobrepasando el | competencia en
levantada por alcance con raqueta del contrario y |la que participe
derecha (recto llevando el volante al pasillo de fondo. | entre febrero vy
y cruzado) abril.
Golpeos 21-23 | El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
laterales de rectos y cruzados sobrepasando el | competencia en
levantada por alcance con raqueta del contrario y |la que participe
revés (recto y llevando el volante al pasillo de fondo. | entre febrero vy
cruzado) abril.
Complejo de 18 - 28 | El niflo es capaz de realizar: Cada
ejercicios a los Complejo de ejercicios que contengan | competencia en
laterales tres 0 mas toques (plano y levantada) | la que participe
y sus desplazamientos hacia los | entre febrero vy
laterales. abril.
Saque de 29 El nifio es capaz de realizar el saque | Cada
derecha (alto y dirigido al pasillo de fondo contrario y | competencia en
profundo) caer a menos de 60 cm de la linea | la que participe a
central o lateral. En un 80 %. partir de abril.
Desplazamient 29 -31 | El niflo es capaz de realizar hasta tres | Cada
o al fondo de la pasos consiguiendo llegar al golpeo. competencia en
cancha por la que participe
derecha (dos o entre abril y junio.
MAs pasos)
Desplazamient 29-31 | El niflo es capaz de realizar hasta tres | Cada
o al fondo de la pasos consiguiendo llegar al golpeo. competencia en
cancha por la que participe
revés (dos o entre abril y junio.
MAas pasos)
Golpeos de 31-34 | El niflo es capaz de realizar golpeos | Cada
clear por rectos y cruzados sobrepasando el | competencia en
derecha (recto alcance con raqueta del contrario y |la que participe
y cruzado) llevando el volante al pasillo de fondo. | entre mayo vy
junio.
Golpeos de 31-36 | El niflo es capaz de realizar golpeos | Cada

clear por revés

rectos y cruzados sobrepasando el

competencia en
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(rectoy

alcance con raqueta del contrario y

la que participe

cruzado) llevando el volante al pasillo de fondo. |entre mayo vy
junio.
Golpeos de 30-32 | El niflo es capaz de realizar golpeos | Cada
drop por rectos y cruzados hacia la red sin que | competencia en
derecha (recto el contrario logre matar en red. la que participe
y cruzado) entre mayo vy
junio.
Golpeos de 30-33 | El nifio es capaz de realizar golpeos | Cada
drop por revés rectos y cruzados hacia la red sin que | competencia en
(rectoy el contrario logre matar en red. la que participe
cruzado) entre mayo vy
junio.
Golpeos de 33-40 | El niflo es capaz de realizar golpeos | Cada
remate por rectos y cruzados  totalmente | competencia en
derecha (recto descendentes. la que participe
y cruzado) entre mayo vy
junio.
Complejo de 29 - 42 | El nifio es capaz de realizar: Cada
ejercicios en el Complejo de ejercicios que contengan | competencia en
fondo de la tres o mas toques (drop, clear y|la que participe
cancha remate) y sus desplazamientos hacia | entre mayo vy
el fondo de la cancha. junio.
Complejo de 18 - 42 | El nifio es capaz de realizar:
€Jercicios con Complejo de ejercicios que contenga 3 | Cada
varias zonas de o mas golpeos y 4 o mas|competencia en
la cancha desplazamientos hacia la red y los|la que participe
laterales. entre enero 'y
abril.
Complejo de ejercicios que contenga 3 | Cada
O mas golpeos y 4 o0 mas | competencia en
desplazamientos hacia la red, los|la que participe
laterales y el fondo de la cancha. entre mayo vy
junio.
Juego de 1-42 Consigue durante un partido sacar al Cada
individuales contrario fuera del centro de la cancha | competencia en
(2 pasos minimo): la que participe
70 % de las acciones en diciembre. entre octubre vy
80 % de las acciones en abril. junio.
85 % de las acciones en mayo.
90 % de las acciones en junio.
Juego de 1-42 Consigue durante un partido sacar aun | Cada
dobles contrario fuera de la cancha (2 pasos | competencia en

minimo) y dirigir el préximo tiro a la
zona de duda o a su pareja:

50 % de las acciones en diciembre.

60 % de las acciones en abril.

65 % de las acciones en mayo.

la que participe
entre octubre vy
junio.
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| | 70 % de las acciones en junio. | |

Indicaciones metodologicas para el aprendizaje de estos contenidos:

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento
fundamental.

La ejecucion de las habilidades basicas se realizara como ejercicios auxiliares o
complementarios y su evaluaciéon sera como parte de los ejercicios que sustentan, por
ejemplo en los complejos de ejercicios se evaluara la posicion basica y el agarre como parte
de la ejecucion completa.

Se deberan realizar los cambios de agarre cuando sea necesario debido al tipo de golpeo
gue se vaya a realizar.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la
raqueta en relacion al cuerpo, evitando en todo momento que el nifio haga descender la
raqueta después de cada golpeo.

Los desplazamientos deben estar altamente coordinados con los golpeos y se debe insistir
en el nivel de coordinacion que implica cada secuencia desplazamiento-golpeo-
desplazamiento.

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacion de
golpeos y desplazamientos vaya cada vez mas hacia la fluidez del ejercicio en busca de la
unidad que significa el rally en Badminton.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizara con la ayuda de un monitor que
proveerd los volantes que el nifio golpeara.

Los procedimientos recomendados para ejercitar estos contenidos son:

Los servicios: se consolidaran los servicios ya dominados por el nifio y se introduciran las
variantes de los servicios para dobles a partir de los saques cortos por derecha y por revés,
estamos hablando los servicios Flick.

Desplazamientos: a partir de este momento los desplazamientos no se pueden ver como
elementos aislados sino como parte de acciones de juego que incluyen los golpeos y toda la
intencion tactica que se quiera conseguir. Se deben ejercitar como parte de complejos de
ejercicios que tributen directamente a acciones concretas de juego. Desde este momento
solo se realizaran de forma aislada como medio para la correccion de errores. Se exigira la
ejecucién de tres pasos como minimo (donde sea necesario).

Golpeos: esta habilidad ya es dominada por el nifio por lo cual en este momento se deben
utilizar en toda su magnitud para ampliar las opciones tacticas, es decir se comenzara el
direccionamiento de los golpeos a lugares de la cancha contraria con la intencién de que el
contrario no llegue a alcanzarlo o si lo alcanza quede muy desbalanceado como para
regresar al centro de la cancha y realizar un préximo desplazamiento con eficiencia. Solo se
ejercitaran de forma aislada como medio para la correccion de errores.

Complejos de ejercicios: estas actividades se consolidan como el medio fundamental para
desarrollo del juego Badminton. A partir de este momento el disefio de los complejos de
ejercicios van a incluir actividades y reflejar concretamente el cumplimiento del objetivo
planteado. Cualquiera de estos ejercicios debe incluir como minimo tres golpeos y cuatro
desplazamientos si estan disefiados para una zona de la cancha, pero si estan disefiados
para mas de una zona de la cancha entonces incluirdn, como minimo dos toques por cada
zona de la cancha que impliquen.

Juego de individuales: los partidos se celebrardn en cancha marcadas segun las reglas
establecidas, los juegos se haran hasta 15 tantos para ambos sexos y se jugara a ganar dos
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juegos para ganar un partido. En su ejecucion se evaluard la correcta aplicacion de
elementos y movimientos tales como agarre, posiciones basicas y posicion de la raqueta en
relacion al cuerpo del nifio. Se consolida el concepto de “cuatro esquinas” y se comienza a
utilizar el concepto “golpea hacia donde no esté el contrario” para el juego de individuales.
Los juegos de dobles se llevaran a cabo por dos nifios de cada lado, al inicio del partido se
ubicaran en un cuadro de saque cada uno y solo cambiaran la ubicacién cuando se
comience el segundo juego y el tercero (si es necesario jugarlo). Realzaran el saque
alternadamente de acuerdo al tanteo (tanteo cero o par desde el cuadro derecho y tanteo
impar desde el cuadro izquierdo) y lo realizara el nifio que esté ubicado en cada cuadro, lo
mismo se aplica al recibo. En el transcurso del partido cada nifio golpeara en el lado en el
que estd ubicado sin interferir en los golpeos que le correspondan a su compafiero. Se
consolida el concepto de “jugar sobre el mas débil’ y se comienza a usar el concepto “mueve
al mas fuerte y golpea entre los dos” en el juego de dobles.

Condicionales

Habilidad Se trabaja | Evaluacion (puede considerarse vencido Evento
en las el objetivo si)
semanas

Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del Competencias

de brazos nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
las dos primeras competencias diciembre, abril y
provinciales y un centimetro en la Ultima mayo
competencia provincial

Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del Competencias

de tronco nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
las dos primeras competencias diciembre, abril y
provinciales y un centimetro en la Ultima mayo
competencia provincial

Flexibilidad 1-42 Mejorar (partiendo del estado inicial del Competencias

de piernas nifio) dos centimetros en cada uno de provinciales de
las dos primeras competencias diciembre, abril y
provinciales y un centimetro en la Ultima mayo
competencia provincial

Fuerza de 18-32 Realiza la mayor cantidad de Competencias

espalda extensiones de espalda en 10 segundos | municipales de
en competencia de febrero, con febrero y marzo y
incrementos de 20 % en marzo y 30 % provincial de abril
en provincial de abril.

Fuerza de 18 - 32 Realiza la mayor cantidad de planchas Competencias

brazos en 10 segundos en competencia de municipales de
febrero, con incrementos de 20 % en febreroy marzoy
marzo y 30 % en provincial de abiril. provincial de abril

Fuerza de 1-17 Realiza la mayor cantidad de Competencias

abdomen abdominales en 10 segundos en municipales de
competencia de octubre, con octubre y
incrementos de 20 % en noviembre y 30 noviembre y
% en provincial de diciembre provincial de

diciembre
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Fuerza de 1-17 Competencia municipal de octubre 1.94 Competencias
piernas (M) y 1.79 (F) metros en SLSI, municipal | municipales de
de noviembre 1.97 (M) y 1.82 (F) metros octubre y
en SLSI, municipal de diciembre y noviembre y
provincial de diciembre mas de 2.00 provincial de
(M) y 1.85 (F) metros en SLSI diciembre
Rapidez de 18 - 32 Toque de lineas 1. Competencias
traslacion y Febrero: 15.20 (F) y 14.80 (M) mensuales
de reaccion Marzo: 15.10 (F) y 14.70 (M) municipales de
compleja Abril: 15.00 (F) y 14.60 (M) febreroy marzoy
provincial de abril
Rapidez de 33-42 Competencias municipales, la mayor Competencias
movimiento cantidad de golpeos en 10 segundo municipales de
calificard como el mejor resultado abril, mayo y
junio
Resistencia 1-42 Competencia municipal de junio con Competencia
aerobia resultado de 3.45 (M) y 4.28 (F) minutos municipal de
en 1000 metros, provinciales de junioy
diciembre con resultado 5.14 (M) y 5.49 provinciales de
(F) minutos en 1000 metros y de abril diciembre y abril
con resultado de 4.29 (M) y 5.05 (F)
minutos en 1000 metros.

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de estos contenidos:

Se debe comenzar a ensefiar al nifio la realizacion de un adecuado calentamiento antes del
comienzo de la actividad, asi como el uso de los estiramientos en los momentos indicados de
la clase segun su planificacion y ejecucion.
Se debe destinar al desarrollo de estos contenidos entre el 40 % y el 50 % del tiempo total
del que se disponga para la ensefianza.
El restablecimiento de la flexibilidad debe seguir las indicaciones siguientes:
o Darle preponderancia a esta capacidad por la importancia que tiene en el futuro
desarrollo del badmintonista y por ser esta una edad de gran posibilidad de desarrollo.
Planificar las dosificaciones adecuadas.
Garantizar la formacion multilateral mediante el mantenimiento de lo logrado.
Trabajarla en la parte inicial de la clase.
Debe estar precedida de un adecuado calentamiento.
En las pausas se deben realizar ejercicios de relajacion.
Se debe estar atentos a cualquier sensacion dolorosa que pueda surgir.
Comprobar regularmente el nivel de desarrollo.
Un método adecuado es el de repeticiones.
El desarrollo de la fuerza debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
Las caracteristicas de la edad indican un trabajo de desarrollo muscular.
El trabajo se debe basar sobre todo en la coordinacion intra e intermuscular.
Aplicar ejercicios para el mejoramiento de la fuerza resistencia.
Se debe emplear como medio el propio peso del cuerpo del nifio.
Nunca realizar ejercicios que conlleven la formacién de acido lactico.
Un método adecuado es el estdndar a intervalos con muchas repeticiones.
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e En esta edad se trabajan multisaltos y lanzamientos de objetos mas pesados que en
la etapa anterior, se emplean cargas livianas y muchas repeticiones o cargas mas
pesadas pero con un aumento en la velocidad de ejecucion con respecto a lo anterior.
Estos ejercicios pueden ser con carga exterior 0 con autocarga. Este entrenamiento
muscular constructivo solo se debe realizar bajo la perspectiva de ejercicios de
coordinacién motriz y de trabajo complementario de la flexibilidad, es decir: se deben
realizar ejercicios que involucren varias articulaciones y se han de realizar ejercicios
gimnasticos complementarios.

El desarrollo de la rapidez debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:

o Esta capacidad depende de la fuerza explosiva, de la movilidad y la coordinacion
neuromuscular, del dominio del movimiento a ejecutar, entre otros.

Se deberd desarrollar la rapidez de reaccion y de accién compleja, deben
introducirse ejercicios de reaccion compleja del propio deporte como los cambios de
direccion en funcion de un cambio de golpeo en complejo de ejercicio.

o Se debera trabajar por transferir los logros en esta capacidad cada vez mas a los
movimientos especificos del Badminton, tales como las acciones de desplazamiento y
golpeo en coordinacion.

o Los medios fundamentales a usar seran: ejercicios de reaccién ante un estimulo
de juego, ejercicios de corta duracion con explosividad, juegos de movimientos
rapidos, entre otros.

o Algunos métodos adecuados son: estandar a intervalos, juego y competitivo.
El desarrollo de la resistencia debe tener en cuenta las siguientes indicaciones:
o Se debe prestar atencion a la dosificacion de este trabajo, priorizando la
variabilidad del volumen y no de la intensidad.
o El método ideal para el desarrollo de la resistencia es la actividad continua (45

minutos como maximo) pero esta puede resultar poco atractiva para los nifios por lo
cual recomendamos recurrir siempre que sea posible a una actividad ladica.

Coordinativas
Se trabajaran las capacidades coordinativas Anticipacion y Coordinacion.
Anticipacion: esta capacidad se manifiesta en la adecuacion de la fase anterior al movimiento
principal o en un movimiento previo a otro que continla, mas factible de entender en
combinaciones o complejos de actividades.
Indicaciones metodologicas para el desarrollo de la orientacion:
Coordinacién: es la ordenacion u organizacion de movimientos con sometimiento de
jerarquizacion en las acciones previstas para llegar a un objetivo marcado, de forma eficaz y
arménicamente econdmica, incluso a pesar de los cambios del medio.
e La integracion entre movimientos de golpeos y desplazamientos que se exige en esta
edad demanda el desarrollo de esta capacidad.
Ejemplos de ejercicios para acometer el trabajo de coordinacion.
1.- Introduccion de posiciones iniciales inusuales.
2.- Realizacion del ejercicio por el lado no habitual.
3.- Cambio de velocidad o ritmo de los movimientos.
4.- Cambio en la forma de realizar la accion.
5.- Complicando las acciones (agregando movimientos, acciones inusitadas, etc.).
6.- Modificacion de los limites donde se realiza la actividad.
7.- Diferentes condiciones ambientales, materiales, etc.
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Tedrico

Habilidad Se trabaja Evaluacién (puede considerarse vencido el objetivo si)
en las
semanas
Reglas de 2-42 El nifio debe ser capaz de interpretar las normas del juego
juego en la medida que las ejercita. Debera se capaz de explicar

la mecénica del servicio de acuerdo al tanteo tanto en
singles como en dobles asi como la ubicacion y saque
desde el cuadro correspondiente

Evaluacién 3-42 El nifio en la competencia provincial de diciembre debe ser
de contrarios capaz identificar y llevar al juego datos del contrario como
la mano diestra, en abril identificara con que golpeos el/los
contrarios le han hecho mas puntos y en mayo esbozara
una estrategia antes de entrar a la cancha basada en las
caracteristicas fisicas del contrario.

Historia del 11-12 El nifio presentara un trabajo investigativo en relacién con
Badminton los resultados de la ultima edicion de los Juegos Escolares
en Cuba Nacionales, donde reflejara los atletas mas destacados y

los de su provincia que tomaron parte del evento.

Identificacion | 13, 17, 23, | El nifio debera ser capaz de nombrar los atletas ganadores

de jugadores | 28, 31, 32, de los eventos: Giraldilla, Juegos Escolares (ambas
locales, 34y 40 categorias), Copa Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa
nacionales y 4 de Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa
extranjeros Santiago de Cuba

En esta edad comienza a jugar un papel muy importante el analisis de contrario para poder
comenzar a esbozar estrategias y tacticas (muy elementales). Los métodos de observacién
tienen una importancia capital.

Como medio fundamental se puede mencionar la observacion de partidos en competencias y
materiales audio visuales, ya no solo con el objetivo que el nifio siga patrones de
movimientos Optimos sino también con el objetivo que identifique formas de usar
determinados toques, situaciones y sistemas de juego de probada eficiencia.

Formativo

Se trabajara la relacién alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la
autoridad del mismo tanto en al &mbito del area como de las actividades fuera de ella, de
igual manera se inculcard el reconocimiento y respeto por las decisiones de los arbitros y
jueces en los eventos competitivos en los que participe.

Se trabajard por acentuar el concepto de equipo, con manifestaciones marcadas hacia la
unidad y trabajo en equipo, tanto en clases como en competencias. Se comenzara el
accionar de los nifios en el sentido de colaborar en las actividades de los mas pequefios,
como monitores, alimentadores, etc.

Se trabajara porque el nifio asuma liderazgos en las acciones de mejoramiento de su area de
clases y convoque o coordine el ordenamiento diario del area para la clase (puesta de postes
y redes, recogida de implementos, etc.)

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales
como: 28 de septiembre, 10 de octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de
enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las madres y de los padres.
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Psicolégico

Desarrollar cualidades de cooperacion para con sus compafieros y el equipo.

Desarrollar las cualidades volitivas para demostrar en el juego la actitud: “ir por todos los
volantes”.

Reconocer los errores y tener disposicion para corregirlos.

Involucrar a la familia en la vinculacion del nifio al Badminton.

El dominio técnico tactico brinda la sensacion de satisfaccion que hace al nifio mas cercano a
la practica del deporte.

Comenzar el tratamiento que conlleva el liderazgo que genera el éxito.

Afianzar la seguridad de compartir el juego en cancha.

Sistema Competitivo:

A partir de la semana 2, cada ultimo dia de clases de la semana se efectuara una
competencia intramural (que servird para formar el ranking del &rea), cada fin de semana de
término de mes se efectuara una competencia municipal (que servira para formar el ranking
municipal) y se efectuaran competencias provinciales en las semanas 17, la 32 y la 38 (que
servira para formar el ranking provincial).

Acciones Médicas:

Se les solicitara a los nifios su historia clinica del médico de su area de salud. Se comienza
el monitoreo de la actividad electrocardiografia.

La evaluacion de los parametros biomédicos continda de forma sistematica y tiene la
siguiente escala de evaluacion:

Talla

Evaluacion Femenino Masculino
Excelente +157.0 cm. +154.0 cm.
Muy bueno 156,9-156,0 153.9-1,54
Bueno 155.0-155,9 152.0-152.9
Regular 154.0-154,9 151.0-151.9
Mal Menos de 153.9 Menos de 150.9
Porciento de grasa

Evaluacion Femenino Masculino
Excelente Menos de 17.0% Menos de 11.0%
Muy bueno 17.5-17.0 11.5-11.0
Bueno 17.6-18.0 11.6-12.0
Regular 18.1-18.5 12.1-12.5
Mal 18.6-19.0 12.6-13.0
indice de muscularidad (AKS)

Evaluacion Femenino Masculino
Excelente +0.92 +1.00

Muy bueno 0.89-0.92 0.97-1.00
Bueno 0.88-0.86 0.96-0.94
Regular 0.85-0.83 0.93-0.91
Mal 0.82-0.80 0.90-0.88

Metas a Alcanzar:
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Lograr jugar partidos de individual consiguiendo que el contrario salga del centro de la
cancha en mas del 70 % de las acciones.

Lograr en el juego de dobles sacar a un jugador del centro y después ubicar el volante en
zona de duda entre los jugadores contrarios en mas del 35 % de las acciones.

Los métodos mas utilizados seran:
Método de Juego.

Método Visual.

Método Verbal.

Método Explicativo Demostrativo.
Método Global Fragmentario Global.
Método Propioceptivo

Método Estandar

Método de Repeticiones

Método de competencia

Bibliografia a Consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y
educacion del Sistema Deportivo Cubano (Carpeta Metodoldgica)
Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Manual de Instruccion de Badminton.

Programa de Shutlle Time.

DVD FESBA Se busca campeon.

Manual de Instruccion de Badminton.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.
Percentil 90.
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GUIA PARA LA SELECCION DE TALENTOS DE BADMINTON EN LOS COMBINADOS
DE 'DEPORTIVOS.

Pruebas Fisicas
Realizar las pruebas del Perceptil 96. Alcanzando el atleta el nivel general segun la edad.
(Peso, talla, rapidez, planchas, abdominales, salto de longitud sin impulso y resistencia)

Pruebas Técnicas. (Esta seccion se divide en dos)
Habilidades Basicas.
v' Agarre de la raqueta.
v Posicion basica.
v' Servicios. (5 de derecha y revés)
v' Desplazamientos.
v' Golpeos verticales. (combinados 5 por cada lado)
Dos situaciones simplificadas de juego, una en situacion de servicio y otra en situacion de
recibo:
v" Recibe un servicio alto y profundo, responde con clear, recibe drop, responde con net
drop.
v’ Servicio corto, le responden con Lob, decide el punto con remate.
v" Nota: Para determinar un atleta talento éste debe alcanzar como minimo 70 puntos y
el 70% de los puntos correspondientes a las pruebas fisicas, a las habilidades y a las
situaciones simplificadas de juego, cada una por separado.

Indicaciones Metodologicas para la evaluacion de las pruebas.
La puntuacion se hara en base a un total de 100 puntos y se desglosara por pruebas como
se explica a continuacion.
Pruebas Fisicas (ofrecen 20 puntos del total): el atleta alcanzara 20 puntos si logra el | nivel,
15 si alcanza el 1l nivel, 10 por el Il nivel y 5 si logra el IV nivel; no se le otorgara puntos si
queda sin nivel. (Segun lo orientado en el Perceptil 96)
Pruebas Técnicas (ofrecen 80 puntos del total, divididos en 45 las habilidades y 35 las
situaciones simplificadas de juego):
Habilidades Basicas (ofrecen 45 puntos del total):

Agarre de la raqueta 6 puntos, resta puntos en la evaluacién de este elemento si:

v' El dedo indice y el pulgar no quedan al mismo nivel (1 pto.).

v" No se forma una V sobre el medio o esquina de los lados de la empufiadura (3 pto.).

Posicidén Bésica 6 puntos, resta puntos en la evaluacion de este elemento si:

v" No se coloca a 1.50 m del radio movible en el centro de la cancha (1 pto.).

v" No coloca las piernas en forma de paso con el peso del cuerpo repartido (1 pto.).

v" No flexionar las rodillas quedando en puntillas de pies, puntadillas (1 pto.).

Servicio de derecha 5 puntos, servicio de revés 6 puntos, resta puntos en la evaluacion

de este elemento si:

v' El volante no sobrepasa la altura de la red (2 pto.).

v' La cabeza de la raqueta sobrepasa la altura de la mano que sirve o el punto de

impacto de la raqueta con el volante sobrepasa la altura de la cintura (2 pto.).

v' El volante no cae en la zona tacticamente sefalada (2 pto.).

Desplazamientos 12 puntos, resta puntos en la evaluacion de este elemento si:

v" No adoptar la posicién basica (2 pto.).

v" No colocarse en puntas de pies (2 pto.).
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v" No saber ubicarse sobre la diagonal (1 pto.).

v" No saber dar el primer paso (2 pto.).

Golpeos Verticales 10 puntos, resta puntos en la evaluacion de este elemento si:
v" No realizar los golpeos alternos (4 pto).

v" No colocarse debajo del volante (2 pto.).

v" No cambiar el agarre (2 pto).

v No direccionar bien el volante (2 pto).

Situaciones Simplificadas de Juego (ofrecen 35 puntos del total):

v Situacién de servicio (ofrece 20 puntos de los 35): si realiza las dos acciones bien,
obtiene 20 puntos, si realiza una accion bien y otra mal obtiene 12 puntos y si realiza
las dos acciones mal obtiene 8 puntos.

v Situacién de recibo (ofrece 15 puntos de los 35): si realiza las dos acciones bien,
obtiene 15 puntos, si realiza una accion bien y otra mal obtiene 9 puntos y si realiza
las dos acciones mal obtiene 6 puntos.

Para ganar la puntuacion minima es indispensable que realice la accion completa y fluida.
Las situaciones simplificadas de juego se podran cambiar de acuerdo al criterio de cada
provincia, lo que debe seguir el parametro de hacerla con dos o mas golpeos.
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Recomendaciones para la aplicacion de test, tipo y fecha.

El momento de ejecucion de los test pedagdgicos depende de la estructura del programa de
ensefianza, en los que se hacen mediante un calendario previo, desde luego, el profesor
puede aplicarlo sorpresivamente o sin una previa planificaciéon en los casos que lo requieran.

Al comienzo del programa o del plan se recomienda un test, uno al final de la etapa de
preparacion general (en el caso del plan de entrenamiento), es factible también hacer test a
mediado de cada etapa, ya que si solamente lo hacemos al final y si hay alguna deficiencia,
no tendremos ya tiempo de superarla y habremos perdido la esencia de esa etapa.

En la etapa especial se recomienda hacer test variados (teéricos, practicos y competitivos)
cada tres semanas 0 menos.

Para el periodo competitivo y de acuerdo a las caracteristicas técnicas y psicoldgicas de
nuestro deporte recomendamos los test tedricos reglamento de competencias, caracteristicas
de los contrarios y lugar de competencias) en combinacion con los test practicos y
competitivos.

En este periodo los test son mas numerosos y pueden ser hasta una vez por semana,
preferentemente en la hora y en las condiciones de la competencia.

En el periodo de transito se hace necesario un test practico con pocas exigencias para saber
en qué nivel técnico se envia al atleta al descanso activo.

En el caso del trabajo con programas de ensefianza (area deportiva) el profesor ubicara los
test de acuerdo a la marcha del programa siendo fundamental siempre ubicar un test tedrico
y uno practico al final de cada etapa donde se termina un contenido.

Los test pedagdgicos mas difundidos entre los entrenadores deportivos son:

v Test teorico.

v' Test de preparacion fisica.

v' Test competitivo o de habitos motores.

v/ Existe también una gran relacion entre los test pedagdégicos y las ciencias auxiliares
del deporte por lo que recomendamos que a los mismos sean pedagdogicos deportivos
y se le acompafien las pruebas médicas y psicolégicas del laboratorio y de terreno,
para tener una informacién de todos los factores que componen la preparacion de los
atletas.
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Categoria 13 — 15 afos.
13 afios de edad.

Para esta categoria se planificara el proceso en forma de Plan de Entrenamiento y las actividades en cancha se realizaran en
toda la cancha como esta reglamentada para el juego de individuales y dobles.

A partir de la semana 1 cada Unidad de Entrenamiento (UE) terminard con un juego de Badminton en cual los nifios puedan
manifestar la habilidad adquirida.

Esta edad jugara partidos de individuales, dobles y dobles mixtos en la marcacion de cancha que se especificd anteriormente.
En esta edad se continda la medicion y evaluacion de pardmetros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Reentrenar los elementos de golpes y desplazamientos como un todo que debe dominar un jugador de Badminton.

Consolidar el trabajo con complejos de ejercicios en busca de reafirmar los gestos técnicos esenciales del juego de
Badminton.

Continuar el desarrollo del juego de individuales y dobles y comenzar el aprendizaje de juegos de dobles mixtos.

Objetivos Técticos:

Consolidar el aprendizaje de los principios basicos del juego de individuales.

Jugar partidos de dobles y mixtos con sistemas de rotaciones basicos.

Consolidar situaciones de juego que permitan mantener una posicion ventajosa a través de la movilidad del volante.

Objetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades condicionales de flexibilidad, resistencia aerobia, fuerza general,
resistencia a la fuerza y rapidez de traslacion e iniciar el trabajo de capacidad anaerobia.

Consolidar el trabajo de desarrollo de la rapidez de reaccién y accion compleja basada en los movimientos especificos de
Badminton.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la anticipacion y diferenciacion.

Objetivos Psicologicos:

Desarrollen la creacion de objetivos a alcanzar.

Desarrollen una autodisciplina.

Continden elevando el nivel de autoconfianza y de concentracion.
Logren el control de ansiedad.
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Objetivos Tedricos:
Dominar los principios bésicos de la tactica de singles.

Comenzar la evaluacion de sus posibilidades como jugador.
Identificar principios basicos de la tactica de singles a partir de medios audiovisuales.
Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional.

Objetivos Formativos:
Reconocer la labor educativa en la figura del profesor y las autoridades de la escuela.
Continuar el desarrollo del compafierismo y colectivismo en el grupo clase y e insertarse en el ambito de la convivencia.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Identificarse con la historia patria

Contenidos:

Técnico tactico y condicional

Sem. | Objetivos Tec-Tac | Contenidos Objetivos Fis Contenidos Evaluacién Competiciones.
1 Consolidar los | Ejercicios de | Reiniciar el | Practica de deportes Se realizaran
2 diferentes tipos de | golpeos desde el | trabajo de | auxiliares como el controles
3 agarres, golpeos | centro del terreno. | desarrollo atletismo, futbol semanales con
4 desde la posicién | Cambios de | general de las | baloncesto, trabajo | Test Técnico | tareas
basica y saques de | agarres con todas | capacidades de iniciacion de la | de golpeos | especificas a
derecha al fondo | sus variedades. condicionales. fuerza con ejercicios | desde el | cumplimentar en
de cancha. Préactica de saques naturales, ejercicios | centro del | relacion a los
desde ambos de flexibilidad. terreno y | objetivos
cuadros. saque de | técnicos a
derecha. cumplimentar.
Pruebas
Médicas.
Test de
Cooper
Plancha en 1
mint.
ABD en 1
mint.
(20) Saltos
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Continuos  al
frente.
Flexién ventral

y split

5 Reafirmar la | Ejercicios de | Desarrollar  las | Carreras continda en Se realizaran
6 ejecucion  técnica | desplazamientos capacidades pista 20 mint Test Técnico | controles
de golpeos declear | Y golpeos sin | condicionales Ejercicios naturales | de golpeo | semanales con
en zona 5 con |volantes con énfasis en el | de fuerza con su | basico en el |tareas
interseccion y giros | Ejercicios de | Resistencia propio peso y entre | fondo. especificas a
y regreso al centro | multivolantes. aerobia RBI, |3 y 5 series por cumplimentar en
de juego Saques y clear fuerza general y | ejercicios entre 10 y relacion a los
7 Reafirmar la | Ejercicios de | flexibilidad. 15 repeticiones. objetivos
8 ejecucion  técnica | desplazamientos Ejercicios de saltos | Test Técnico | técnicos a
de golpeos de clear | Y golpes  sin Ejercicios de | de golpeo | cumplimentar.
en zona 7 | volantes flexibilidad. basico en el
alrededor de la | Ejercicios de fondo.
cabeza y regreso al | multivolantes.
centro de juego Saques y clear
9 Consolidar la | Ejercicios de | Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Controles  con
ejecucion técnicas | desplazamientos funcional y fisico | regenerativos para | Medicas juegos de clear.
de los golpeos de |Y golpeos sin | de los atletas. la aplicacion de los | Test de | Competencia de
clear en zona 5y 7 | volantes test. Cooper control del
y saque de | Ejercicios de Plancha en 1 | volante con
derecha al fondo | multivolantes mint. golpes de clear
de cancha. combinado. ABD en 1 |combinados.
Saques y clear. mint.
Ejercicios en (10)Saltos
voleos Continuos  al
combinando frente.
golpeos. Flexion ventral
y Split.
10 Continuar el | Carreras continuas | Test  técnico
desarrollo de las | con duracion entre | multivolantes
capacidades 20 y 30 mints. continuos con
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condicionales

Ejercicios naturales

suministrador

con énfasis en la | y con su propio peso | 10 clear por
rapidez de | para el desarrollo de | zona.
traslacion, la fuerza con 15 | Test de saque.
11 Reentrenar los | Ejercicios de | capacidad repeticiones por Participar en la
12 gestos técnicos del | desplazamientos aerobia RBII, | series y 6 series de Copa Nacional
drop con | libres. desarrollo de la | trabajo por 19 de
interseccion y giro | Golpeos con | fuerza general y | ejercicios. noviembre.
en zona 5 y lob en | suministrador  de | resistencia a la | Ejercicios de saltos
zona 9 combinado | volantes en ambas | fuerza y | polimétricos con
con zonas por | flexibilidad. alturas entre 15y 20
desplazamientos. separados. Las capacidades | cm.
Ejercicios de | coordinativas de | Tramos de velocidad
multivolantes. orientacion y | entre 20 y 30 metros
13 Reentrenar los | Ejercicios de | coordinacion. de distancias. Se realizaran
14 golpeos de drop | desplazamientos Ejercicios de | Test técnico | controles
alrededor de la | libres. coordinacion Y | de saque alto | semanales con
cabeza con giro en | Golpeos con orientacion en|al fondo de |tareas
zona 7 y lob en | suministrador de cancha cancha. especificas a
zona 3 combinado | volantes en ambas predominando  los |10  Volantes | cumplimentar en
con zonas por giros, coordinacion | lanzados a | relacion a los
desplazamientos. separados. de brazos y piernas | zona 5 y zona | objetivos
Ejercicios de y trabajo del aparato | 7 para e | técnicos a
multivolantes. vestibular. realizacion del | cumplimentar.
drop y a zona
3 y zona 9
para la
realizacion del
lob ,todas las
zonas por
separados.
15 Introducir la | Ejercicios de
16 ensefianza del | desplazamientos Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Participar en la
golpeo de revés en | libres. funcional y fisico | de Médicas. Il Copa Nacional
zona 7 combinado | Golpeos con | de los atletas acondicionamiento Test de | Cerro Pelado
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con suministrador de regenerativos para | Cooper
desplazamientos y | volantes en ambas la aplicaciéon de los | Plancha en 1
la utilizacion del | zonas por test. mint.
tronco. separados. ABD en 1
Ejercicios de mint.
multivolantes. (10)Saltos
Continuos  al
frente.
Flexion ventral
y Split.
Velocidad 30
metros.
6 zonas con
volantes.
17 Consolidar la | Ejercicios de | Desarrollar  las | Carreras continuas y Se realizaran
18 técnica del drop y | multivolantes capacidades discontinuas con controles
clear en zonas 5 y | combinados a las | condicionales intensidades medias semanales con
7 y la técnica del |zonas 3 'y 7 y a|basicas con un|y submaximas vy tareas
lob en zona 9 y 3 |zonas 5y 9. aumento de los | cambios intervalicos. especificas a
todos con énfasis | Ejercicios en | volumenes de | Tramos de velocidad cumplimentar en
en la ubicacion de | voleos desde | trabajo hasta la | entre 30 y 40 metros relacion a los
la raqueta y el|zona 3 azona 7y |fecha en un 15% | con diferentes objetivos
centro del juego |desde zona 5 a|con marcado | salidas y formas de técnicos a
después del | zona 9. interés en la | movimientos por cumplimentar
golpeo. Acciones resistencia tramos.
simplificadas con | aerobia RBIII, | Circuitos de
la utilizacion de | velocidad de | Ejercicios de fuerza
estas zonas y tipos | traslacion, con un volumen de 6
de golpeos. resistencia a la|a 8 series por
19 Reentrenamiento Ejercicios de | fuerza, ejercicios con 15 Se realizaran
20 de la técnica del | imitacidon de | flexibilidad y las | repeticiones cada | Test técnico | controles
smach desde zona | movimientos  sin | capacidades serie. de smach 10 | semanales con
5 con interseccion | volantes. coordinativas de | Traslados de | volantes tareas
y giro y de la | Ejercicios coordinacion, volantes concambios | lanzados a | especificas a
defensa en zona 8. | combinados de | orientacién y | de direccién y giros. | zona 5. cumplimentar en
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golpeos y | equilibrio. Rutinas de ejercicios | Test de | relacion a los
desplazamientos. de flexibilidad. defensa zona | objetivos
Ejercicios para los Ejercicios de | 8. técnicos a
movimientos  del traslados por cumplimentar
tronco. diferentes lineas de
Ejercicios de referencias.
multivolantes.
21 Reentrenamiento Ejercicios de Copa Nacional
de la técnica del | imitacion de 28 de enero.
22 smach  alrededor | movimientos  sin Test  técnico
de la cabeza desde | volantes. de smach con
zona 7 con giro y | Ejercicios 10 volantes
de la defensa en | combinados de lanzados zona
zona 4. golpeos y 7 y defensa
desplazamientos. zona 4.
Ejercicios para los
movimientos  del
tronco.
Ejercicios de
multivolantes.
23 Consolidacion  de | Ejercicios Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Se realizaran
24 los golpeos | combinados de | funcional y fisico | de Médicas. controles
trabajados hasta la | golpeos y | de los atletas acondicionamiento Test de | semanales con
fecha en sus zonas | desplazamientos regenerativos para | Cooper tareas
y planos con | en diferentes la aplicaciébn de los | Plancha en 1 | especificas a
énfasis en la | zonas. test. mint. cumplimentar en
ejecucion  técnica | Ejercicios de ABD en 1 |relacibn a los
de cada golpeo y |voleos con la mint. objetivos
ubicacion  tactica | utilizacion de los (10)Saltos técnicos a
en el terreno la | golpeos Continuos  al | cumplimentar
raqueta  después | trabajados. frente.
de cada golpeo. Ejercicios de Flexién ventral
multivolantes y Split.
combinando las Velocidad 30
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diferentes zonas.

metros.

6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes  por
zonas.

Toque linea 5.
Test

Tomakidez
1500m.
25 Reentrenamiento Ejercicios de | Continuar el | Tramos de velocidad
26 de la técnica del | saque de derecha | desarrollo de las | con diferentes | Test  técnico | Se realizaran
net drop en zona 3 | y revés de ambos | capacidades salidas distancias no | de net drop | controles
y el saque corto de | cuadros condicionales superior a los 15| con 10 | semanales con
derechay revés dirigiéndolo a | con énfasis en la | metros. volantes tareas
zonas capacidad de | Carreras con | lanzados zona | especificas a
determinadas. trabajo aerobica | cambios de ritmo y | 3. cumplimentar en
Ejercicios de | anaerdbica, la | tramos de 400 | Test de saque | relacion a los
multivolantes fuerza explosiva, | metros. corto de reveés | objetivos
lanzados  desde | le rapidez de | Ejercicios de | y de derecha. | técnicos a
diferentes angulos | reaccion simple y | desplazamientos cumplimentar
y planos y | compleja, continuos con una
combinando la | flexibilidad y las | duracion de las
distancia de | capacidades acciones entre 15
pegarle el volante | coordinativas de | seg y un minuto.
en net. anticipacion y | Saltos al banco con
27 Reentrenamiento Ejercicios de | diferenciacion. alturas variables. Copa Nacional
28 de la técnica del | saque de derecha Rutinas de | Test técnico
net drop en zona 9 | y revés de ambos flexibilidad. de net drop
y el saque corto de | cuadros Salidas a diferentes | con 10
derecha y revés dirigiéndolo a zonas con objetos | volantes
zonas variables y nuameros | lanzados zona
determinadas. alternos. Ejercicios | 3.
Ejercicios de de velocidad de | Test de saque
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multivolantes
lanzados desde
diferentes angulos
y planos y
combinando la
distancia de
pegarle al volante
con relacion a la
net.

29

30

Consolidacion de la
técnica de net drop
en zonas 3y 9y
los saques cortos
de derecha y reves
por ambos lados

Ejercicios de
saque de derecha
y reves
combinando
ambos cuadros
dirigiéndolo a
zonas
determinadas.
Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde

diferentes angulos
y planos y
combinando la
distancia de
pegarle al volante
con relacion a la
net y las zonas de
golpeos.

brazo con raquetas
auxiliares.

corto de revés
y de derecha

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar en
relacion a los
objetivos
técnicos a

cumplimentar

Evaluar el estado
funcional y fisico
de los atletas

Realizar
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacién de los
test.

ejercicios

Pruebas
Médicas.
Plancha en 1
mint.
ABD
mint.
Saltos
Continuos al
banco en 30
seg.

Flexion ventral
y Split.
Velocidad 30
metros.

6 zonas con
volantes.

en 1
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Toque linea 1
6 zonas 3
volantes  por
zonas.
Toque linea 5.
Test

Tomakidez
1500m.
31 Entrenamiento de | Ejercicios de | Continuar el | Tramos de velocidad Copa 8 de
la técnica de drive | imitacion de | desarrollo de las | con diferentes Marzo
32 de derecha zona 4 | golpeos sin | capacidades salidas distancias no | Test  técnico
y drive de revés | volantes. Ejercicios | condicionales y | superior a los 15 |de drive con
zona 8. de imitacibn de | coordinativas con | metros. 10 volantes
desplazamientos énfasis en la | Carreras con | lanzados zona
combinados  con | resistencia a la | cambios de ritmo y | 4y zona 8.
golpeos. velocidad, fuerza |tramos de 400
Multivolantes explosiva, metros.
lanzados a las | velocidad de | Ejercicios de
zonas 4 y 8 por | reaccion simple y | desplazamientos
separado. compleja y | continuos con una
33 Consolidacion de la | Ejercicios de | flexibilidad. duracion de las Se realizaran
34 técnica de drive y | multivolantes Las capacidades | acciones entre 15 | Test de | controles
practica de saques | combinando coordinativas de, | seg y un minuto. sagues y | semanales con
y recibos. ambas zonas a la | diferenciacion y | Ejercicios de | recibos. tareas
vez. anticipacion. desplazamientos especificas a
Ejercicios de cortos a maxima cumplimentar en
saques y recibos intensidad. relacion a los
por ambos Saltos al banco con objetivos
cuadros. alturas variables. técnicos a
Ejercicios de Rutinas de cumplimentar
voleos de drives flexibilidad.
por zonas. Salidas a diferentes
35 Practicar los | Golpear el volante zonas con objetos Copa Nacional
36 golpeos de saque | de zona 5 a zona 7 variables y numeros

alternos. Ejercicios
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de derecha al
fondo de cancha,
clear, drop y lob en

con mano alta en
acciones continuas
de golpeos vy

de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares 'y de

acciones de voleas | ubicando el centro velocidad de los
y combinaciones | en relacion  al movimientos de
de golpeos | golpeo. piernas con volantes
simples. Golpear el volante lanzados a
de zona 5 a zona 9 diferentes zonas.
37 y zona 7 alternado | Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas
en acciones | funcional y fisico | de Médicas.
continuas de | de los atletas acondicionamiento Plancha en 30
golpeos en mano regenerativos para | seg.
ata y baja vy la aplicacion de los | Test de Tappin
ubicando el centro test. de velocidad
en relacion al de brazos.
golpeo. ABD en 1
mint.
Saltos
Continuos  al
banco en 30
seg.
Flexién ventral
y Split.
Velocidad 10
metros.
6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes  por
zonas.
Toque linea 5.
38 Practicar los | Golpear el volante | Desarrollar  las | Tramos de velocidad Copa Nacional
39 golpeos de smach, | de zona 5 a zona 8 | capacidades con diferentes
40 defensas, y saques | con mano alta en | condicionales de | salidas distancias no | Test técnicos
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cortos y altos al
fondo de cancha
en acciones de
voleos y
combinaciones de
golpeos simples.

acciones continuas
de golpeos vy
ubicando el centro
en relaciéon  al
golpeo.

Golpear el volante
de zona 7 a zona 3
y zona 4 alternado
en acciones
continuas de
golpeos en mano
ata y baja vy
ubicando el centro
en relacion  al
golpeo.

41

42

Practicar los
golpeos de drive,
drop, saques

cortos y altos al
fondo de cancha
en acciones de
voleos y
combinaciones de
golpeos simples.

Golpear el volante
de zona 4 a zona 8
con mano media

en acciones
continuas de
golpeos y

ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Golpear el volante
de zona 9 a zona 3
y zona 5 alternado
en acciones
continuas de
golpeos en mano
ata y baja vy
ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Practica de saques

rapidez de
movimientos,

fuerza explosiva
y resistencia a la

velocidad de
corta duracion y
flexibilidad.

superior a los 10
metros.
Ejercicios de

desplazamientos
continuos con una
duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.

Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima
intensidad.

Saltos al banco con
alturas variables.
Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a diferentes
zonas con objetos
variables y numeros
alternos. Ejercicios
de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares 'y de

de acciones
simplificadas.

velocidad de los

movimientos de

piernas con volantes

lanzados a

diferentes zonas.
Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Juegos
funcional y fisico | de Médicas. Nacionales.
de los atletas acondicionamiento Plancha en 30

regenerativos para | seg.

la aplicacién de los
test.

Test de Tappin
de velocidad
de brazos.
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y recibos. ABD en 1
mint.

Saltos
Continuos  al
banco en 30
seg.

Flexion ventral
y Split.
Velocidad 10
metros.

6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes  por
zonas.

Toque linea 5

Indicaciones metodologicas para los contenidos técnico tacticos:

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento fundamental.

La ejecucion de los golpeos y desplazamientos basicos se realizara con ejercicios auxiliares o complementarios y su
evaluacion sera como parte de los ejercicios que sustentan, por ejemplo en los complejos de ejercicios se evaluaran los
golpeos y desplazamientos.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la raqueta en relacién al cuerpo y
ubicarla en funcion del golpe que realiza.

Los desplazamientos deben estar altamente coordinados con los golpeos y se debe insistir en el nivel de coordinacién que
implica cada secuencia desplazamiento-golpeo-desplazamiento.

Los ejercicios de multivolantes de deben realizar con ritmos adecuados a las caracteristicas de los atletas.

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de golpeos y desplazamientos tiene
que ser mas fluido el ejercicio en busca de la unidad que significa el rally en Badminton.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizard con acciones simplificadas de juego.

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de los contenidos de las capacidades condicionales:

Se debe realizar por el atleta un adecuado calentamiento antes del comienzo de la actividad, asi como el uso de los
estiramientos en los momentos indicados de la unidad de entrenamiento (UE) al inicio y final de cada sesion de
entrenamiento.
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El restablecimiento de la flexibilidad debe seguir las indicaciones siguientes:

. Darle preponderancia al mantenimiento de esta capacidad por la importancia que tiene en el desarrollo del
badmintonista.

Planificar las dosificaciones adecuadas.

Garantizar la formacion multilateral mediante el mantenimiento de lo logrado.

Trabajarla en la parte inicial de la clase.

Debe estar precedida de un adecuado calentamiento.

Se debe estar atentos a cualquier sensacion dolorosa que pueda surgir.

Comprobar regularmente el nivel alcanzado y su mantenimiento.

Un método adecuado es el de repeticiones.
Las caracteristicas de la edad indican un trabajo de desarrollo muscular.
El trabajo se debe basar sobre todo en la coordinacién intra e intermuscular.
Aplicar ejercicios para el mejoramiento de la fuerza resistencia.
Se debe emplear como medio el propio peso del cuerpo del nifio.
Entre los 12 y 14 afios se trabajan multisaltos y lanzamientos de objetos mas pesados que en la etapa anterior, se emplean
cargas livianas y muchas repeticiones o cargas mas pesadas pero con un aumento en la velocidad de ejecucién con respecto
a lo anterior. Estos ejercicios pueden ser con carga exterior o con autocarga. Este entrenamiento muscular constructivo solo se
debe realizar bajo la perspectiva de ejercicios de coordinacion motriz y de trabajo complementario de la flexibilidad, es decir:
Se deben realizar ejercicios que involucren varias articulaciones.
Se debera desarrollar la rapidez de reaccion y de accion compleja, con ejercicios de reaccion compleja del propio deporte
como los cambios de direccion en funcion de un cambio de golpeo en complejo de ejercicio.
Se debera trabajar en esta capacidad cada vez mas a los movimientos especificos del Badminton, con ejercicios que
desarrollen tanto la velocidad segmentaria como global.
Los medios fundamentales a usar seran: ejercicios de reaccion ante un estimulo de juego, ejercicios de corta duracion con
explosividad, juegos de movimientos rapidos, entre otros.
Algunos métodos adecuados son: estandar a intervalos, juego y competitivo.
Se debe prestar atencién a la dosificacion de este trabajo, priorizando la variabilidad del volumen y no de la intensidad.
El método ideal para el desarrollo de la resistencia es la actividad continua (como minimo 30 minutos) pero esta puede resultar
poco atractiva para los nifios por lo cual recomendamos juegos pre-deportivos.
Para el trabajo de las capacidades coordinativas debes realizar ejercicios con diferencia de posiciones, acciones con cambios
de velocidad, ritmo direccion.

Tedricos:
El atleta en las competencias provinciales y copas nacionales deben ser capaces de identificar caracteristicas de él mismo
como jugador en cuanto a su estatura, dominio técnico de golpes y zonas de la cancha en la que tiene mejor dominio.
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El nifio debera ser capaz de nombrar los atletas ganadores de los eventos: Giraldilla, Juegos Escolares (ambas categorias),
Copa Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa Santiago de Cuba y
jugadores con resultados relevantes en juegos regionales.

Andlisis de videos y graficos impresos de situaciones de juego.

Formativos:

Se trabajara la relacion alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la autoridad del mismo tanto en al
ambito del area como de las actividades fuera de ella, de igual manera se inculcara el reconocimiento y respeto por las
autoridades de la escuela.

Se trabajara por acentuar el concepto de equipo, con manifestaciones marcadas hacia la unidad y trabajo en equipo, tanto en
clases como en competencias. Se comenzara el accionar de los nifios en el sentido de colaborar en las actividades de los mas
pequefios, como monitores, alimentadores, etc.

Se trabajara por incorporar al nifio a nuevos grupos clases en los cuales el nifio logre insertarse y sentirse parte del mismo.
Comienza la adaptacion del nifio a un nuevo medio y habitos de convivencia.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracién de efemérides patrias y celebraciones sociales como: 28 de septiembre, 10 de
octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las
madres y de los padres.

Psicolégicos:

Establecimiento y control de metas especificas individuales

Uso del premio al 100 % de esfuerzo, las actitudes positivas y reforzar los logros que van teniendo, individuales y como equipo.
Participacion a los jugadores en el analisis de las situaciones, que emitan criterios, reflexiones para que conozcan su estado de
rendimiento idéneo y sea 100 % responsable de sus acciones.

Realizacion de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Sistema competitivo:

Se realizaran competencias semanales intramurales, topes zonales o interprovinciales en los meses de octubre, enero y junio.
Copas nacionales en los meses de noviembre, diciembre, febrero, marzo, abril y mayo, los Juegos Escolares Nacionales (abril
o julio) y el torneo internacional Giraldilla.

Acciones médicas:
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Se realizardn pruebas médicas en las semanas: 4, 9, 16, 23, 37 y 42. Las mismas consistirdn en: composicion corporal,
comparacion del desarrollo biolégico con la edad cronoldgica, laboratorio clinico (HS, HTO, hemoglobina, glicemia, orina y
heces fecales.

Test de Tomakides al inicio y al culminar la etapa de preparacion general.

Metas a Alcanzar:

Lograr que el nifio logre ubicar mas del 50% de los golpes hacia las zonas indicadas en el trabajo técnico.
Garantizar que el nifio

Logara que el nifio domine el juego de dobles lado a lado y uno delante y otro detras.

Los métodos que mas se utilizaran:
Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Propositivos.

Método Visual.

Método Fragmentario.

Método Estandar.

Método Repeticiones.

Método de Juego.

Método de Competencia.

Bibliografia a consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y educacion del Sistema Deportivo Cubano
(Carpeta Metodoldgica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Programa de Shutlle Time.

DVD Fesba Se Busca un Campedn.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Manual de Habilidades 1 Confederacion Panamericana de Badminton.

Percentil 90.
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14 afios de edad.

Para esta edad se planificara el proceso en forma de Plan de Entrenamiento y diferenciando el trabajo a través de la
individualizacion.

A partir de la semana 1 cada Unidad de Entrenamiento (UE) terminara con un juego de Badminton en cual los atletas puedan
manifestar las habilidades practicadas en la semana en acciones reales de juegos.

Esta edad jugara partidos de individuales, dobles y dobles mixtos aplicando principios de juegos de los mismos.

En esta edad se continda la medicion y evaluacion de parametros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Incorporar al entrenamiento nuevos tipos de golpeos (Cruzados) a partir del gesto técnico de los golpeos basicos.

Profundizar en el trabajo con complejos de ejercicios en busca de incorporar nuevos tipos de golpeos y reafirmar los gestos
técnicos del juego de Badminton.

Continuar el desarrollo del juego de individuales, dobles y dobles mixtos.

Objetivos Tacticos:

Ampliar y aplicar los principios tacticos del juego de individuales.

Jugar partidos de dobles y mixtos aplicando los principios basicos de la tactica de cada uno de ellos.
Lograr que el atleta lleve la iniciativa en méas del 50% de las acciones.

Objetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades condicionales con énfasis en la flexibilidad, resistencia aerobia, fuerza
general, resistencia a la fuerza y rapidez de traslacion e iniciar el trabajo de capacidad anaerobia.

Elevar el nivel desarrollo de la rapidez de reaccién y accién compleja basada en los movimientos especificos de Badminton e
iniciar un trabajo de desarrollo de la velocidad segmentaria.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la anticipacion, diferenciacion y ritmo.

Objetivos Psicologicos:

Desarrollen la toma de decisiones en acciones de juegos.

Iniciar analisis psicologicos simples por manifestaciones del contrario.
Continuar elevando el nivel de autoconfianza y de concentracion.
Logren controlar las emociones.

Objetivos Tedricos:
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Consolidar los conocimientos basicos de la tactica de singles e iniciar el aprendizaje de los conocimientos de los principios de
juego de dobles.
Continuar con la evaluacion de sus posibilidades como jugador.
Identificar principios basicos de la tactica de singles y dobles a partir de medios audiovisuales.

Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional.

Objetivos Formativos:
Valorar las acciones positivas de sus comparieros, profesores y autoridades de la escuela.
Continuar el desarrollo del compafierismo y colectivismo en el grupo clase y e insertarse en el ambito de la convivencia.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Identificarse con nuevos elementos de la historia de la patria

Contenidos.

Técnico tactico y condicional

Sem. | Objetivos Tec-Tac | Contenidos Objetivos Fis Contenidos Evaluacién Competiciones.
1 Reentrenar los | Ejercicios de | Acondicionar el | Practica de deportes Se realizaran
2 diferentes  gestos | golpeos desde el | organismo para | auxiliares como el controles
3 técnicos de | centro del terreno. | continuar el | atletismo, futbol semanales con
4 golpeos y | Golpear el volante | desarrollo de las | baloncesto, trabajo | Test Técnico | tareas
desplazamientos desde las | capacidades de iniciacion de la | de golpeos por | especificas  a
trabajados en | diferentes  zonas | condicionales. fuerza con ejercicios | zonas, saque | cumplimentar en
programas de | de la cancha por naturales, ejercicios | de derecha. relacion a los
entrenamientos los atletas. de flexibilidad. Pruebas objetivos
anteriores. Realizar ejercicios Médicas. técnicos a
de multivolantes Test de Cooper | cumplimentar.
con énfasis en la Plancha en 1
coordinacion  de mint.
movimientos. ABD en 1 mint.
Practica de (10)Saltos
saques desde Continuos  al
ambos cuadros. frente.
Flexién ventral
y split
5 Iniciar la préactica | Ejercicios de | Desarrollar  las | Carreras  continGa Se realizaran
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de la ejecucion | desplazamientos y | capacidades en pista 20 mints. Test  Técnico | controles
técnica de golpeos | golpeos sin | condicionales Juegos pre | de golpeos | semanales con
de clear cruzados | volantes con énfasis en el | deportivos con | combinados 20 | tareas
consolidar los | Ejercicios de | Resistencia caracteristicas volantes desde | especificas a
golpeos paralelos | multivolantes aerobia RBI, | especiales. la zona 5. cumplimentar en
de clear en zona 5 | combinando  los | fuerza general y | Ejercicios naturales relacibon a los
con interseccion vy | golpes. flexibilidad. de fuerza con su objetivos
giros utilizando el | Saques y clear. propio peso y entre técnicos a
centro de juego en | Realizar ejercicios 4 y 6 series por cumplimentar.
relacion al golpeo. | de voleos ejercicios entre 10 y
utilizando ambos 15 repeticiones.
golpeos. Ejercicios de
pliometricos.
Ejercicios de
flexibilidad.
Iniciar la practica | Ejercicios de Realizar  ejercicios
de la ejecucion | desplazamientos y regenerativos para
técnica de golpeos | golpeos sin la aplicacion de los
alrededor de la | volantes test.
cabeza de clear | Ejercicios de
cruzados y | multivolantes Realizar los test| Test Técnico
consolidar los | combinando los planificados. de golpeos
golpeos paralelos | golpeos de zona 5 combinados 20
de clear en zona 7 | Saques y clear. volantes desde
utilizando el centro | Realizar ejercicios la zona 7.
de juego en | de voleos
relacion al golpeo. | utilizando ambos
golpeos.
Consolidar la | Ejercicios de | Evaluar el estado Pruebas Controles  con
ejecucion técnicas | desplazamientos y | funcional y fisico Medicas juegos de clear.
de los golpeos de | golpeos sin | de los atletas. Test de Cooper | Competencia de
clear paralelos vy |volantes Plancha en 1 | control del
cruzados en zona 5 | Ejercicios de mint. volante con
y 7 y saque de | multivolantes ABD en 1 mint. | golpeos de clear
derecha al fondo | combinando los (10)Saltos combinados.
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de cancha
intencionandolo a
zona 5y zona.

golpeos y las
zonas S5y 7.

Saques y clear.

Continuos al
frente.
Flexién ventral

Realizar ejercicios y Spilit.
10 de voleos | Continuar el | Carreras continuas | Test técnico
utilizando ambos | desarrollo de las | con duracién entre | multivolantes
golpeos. capacidades 20 y 30 mints con | continuos con
condicionales diferentes terrenos. | suministrador
con énfasis en la | Saltar suiza. de volantes 10
rapidez de | Ejercicios naturales | clear por zona.
traslacion, y con su propio peso | Test de saque
capacidad para el desarrollo de | 10 saques.
11 Incorporar la | Ejercicios de | aerobia RBIl, | la fuerza con 15-20 Participar en la
12 practica del gesto | desplazamientos desarrollo de la | repeticiones por | Test técnico de | Copa Nacional
técnico de drop | libres. fuerza general y | series y 6 series de | drop cruzado | 19 de
cruzado con | Golpeos con | resistencia a la | trabajo por | en zona 5 y lob | noviembre.
interseccion y giro | suministrador de | fuerza y | ejercicios. cruzados en
en zona 5 y|volantes en ambas | flexibilidad. Ejercicios de saltos |zona 9 con
combinado con lob | zonas por | Las capacidades | polimétricos con | suministrados
cruzado en zona 9. | separados y | coordinativas de | alturas entre 15y 20 | de volantes
combinadas. anticipacion y | cm. (10).
Ejercicios de | ritmo. Ejercicios con
multivolantes. pelotas medicinales,
Ejercicios de conos banco.
voleos utilizando Tramos de velocidad
drop y clear. entre 20 y 30 metros
13 Incorporar el gesto | Ejercicios de de distancias. Se realizaran
14 técnico de drop | desplazamientos Ejercicios de | Test técnico de | controles
cruzado alrededor | libres. coordinacion Y | saque alto al | semanales con
de la cabeza con | Golpeos con orientacion fondo de | tareas
giro en zona 7 y lob | suministrador  de anticipaciéon y ritmo | cancha. especificas a
cruzado en zona 3 | volantes en ambas en cancha | 10 Volantes | cumplimentar en
combinados  con | zonas por predominando  los | lanzados a | relacion a los
desplazamientos. | separados y giros, coordinacion | zona 5y zona 7 | objetivos
combinadas. de brazos y piernas | para e | técnicos a
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Ejercicios de y trabajo del aparato | realizacion del | cumplimentar.
multivolantes. vestibular fluidez de | drop cruzado y
Ejercicios de movimientos. azona 3y zona
voleos utilizando para la
drop y clear y lob. realizacion del
lob cruzado,
todas las zonas
por separados.
Y después
combinando las
zonas.
15 Consolidar la | Ejercicios de
16 ejecucion  técnica | desplazamientos Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Participar en la
del golpeo de revés | libres. funcional y fisico | de Médicas. Il Copa Nacional
en zona 7 | Golpeos con | de los atletas acondicionamiento Test de Cooper | Cerro Pelado
combinado con | suministrador de regenerativos para | Plancha en 1
golpeos a la zona 3 | volantes en ambas la aplicacion de los | mint.
y zona 5. zonas por test. ABD en 1 mint.
separados. (10)Saltos
Ejercicios de Continuos  al
multivolantes. frente.
Flexion ventral
y Split.
Velocidad 30
metros.
6 zonas con
volantes.
17 Consolidar la | Ejercicios de | Desarrollar  las | Carreras continuas y Se realizaran
18 técnica del drop y | multivolantes capacidades discontinuas con | Test técnico de | controles
clear cruzado en |combinados a las | condicionales intensidades medias | drop. Clear y | semanales con
zonas 5y 7 ylalzonas 3y 7y a|con un aumento |y submaximas y |lob cruzados |tareas

técnica del lob |zonas 5y9. de los | cambios intervalicos. | con 10 volantes | especificas a
cruzado en zona 9 | Ejercicios en | volumenes  de | Tramos de velocidad | lanzados  por | cumplimentar en
y 3 todos con |voleos desde | trabajo hasta la | entre 30 y 40 metros | zonas y | relacion a los
énfasis en la | zona 3 azona7 y |fecha en un 15% | con diferentes | después objetivos

98




ubicacion de la
raqueta y el centro
del juego después

desde zona 5 a
zona 9.
Acciones

del golpeo. simplificadas con
la utilizacion de
estas zonas y
tipos de golpes.
19 Iniciar la practica | Ejercicios de
20 de la técnica del | imitacion de
smach cruzado | movimientos  sin
desde zona 5 con | volantes.
interseccién y giro | Ejercicios
y consolidacién de | combinados de
las habilidades | golpeos y
técnicas de la | desplazamientos.
defensa en zonas 4 | Ejercicios para los
y 8. movimientos  del
tronco.
Ejercicios de
multivolantes.
21 Incorporar el | Ejercicios de
entrenamiento  de | imitacion de
22 la  técnica  del | movimientos  sin
smach cruzado | volantes.
alrededor de la | Ejercicios
cabeza desde zona | combinados de
7 con giro y de la | golpes y

defensa en zonas 4
y 8 con énfasis en
la colocacion de las
piernas  en el
centro de cancha.

desplazamientos.
Ejercicios para los

movimientos  del
tronco.
Ejercicios de

con marcado
interés en la
resistencia
aerobia RBIIlI,
velocidad de
traslacion,

resistencia a la
fuerza,
flexibilidad y las
capacidades
coordinativas de
ritmo y
diferenciacion.

salidas y formas de

movimientos por
tramos.
Circuitos de

Ejercicios de fuerza
con un volumen de 6

a 8 series por
ejercicios con 15
repeticiones  cada
serie.

Traslados de
volantes

concambios de

direccion y giros.
Rutinas de ejercicios

de flexibilidad.
Ejercicios de
traslados por

diferentes lineas de
referencias.

combinados.

técnicos a
cumplimentar

Test técnico de

smach
cruzados 10
volantes
lanzados a

zona 5 y
golpeando con
interseccion y

giros.

Test de
defensa zonas
4 y 8
combinando
ambas zonas
de golpeo.

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar en

relacion a los
objetivos
técnicos a

cumplimentar

Copa Nacional
28 de enero.

Test técnico de
smach cruzado

con 10
volantes
lanzados zona
7.

Test de
defensa
combinando
ambas zonas
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multivolantes.
Ejercicios de
voleos con
combinaciones de
golpes..

con 20 volantes
lanzados
combinando las
zonas.

23 Consolidacion  de | Ejercicios Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Se realizaran
24 los golpeos | combinados de | funcional y fisico | de Médicas. controles
trabajados hasta la | golpeos y | de los atletas acondicionamiento Test de Cooper | semanales con
fecha en sus zonas | desplazamientos regenerativos para | Plancha en 1 |tareas
y planos con | en diferentes la aplicacion de los | mint. especificas a
enfasis en la | zonas. test. ABD en 1 mint. | cumplimentar en
ejecucion  técnica | Ejercicios de (10)Saltos relacion a los
de cada golpeo y |voleos con Ia Continuos  al | objetivos
ubicacién  tactica | utilizacion de los frente. técnicos a
en el terreno la | golpeos Flexién ventral | cumplimentar
raqueta  después | trabajados. y Spilit.
de cada golpeo. Ejercicios de Velocidad 30
multivolantes metros.
combinando  las 6 zonas con
diferentes zonas. volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.
Toque linea 5.
Test
Tomakidez
1500m.
25 Incorporar  como | Ejercicios de | Continuar el | Tramos de velocidad
26 objetivo de trabajo | saque de derecha | desarrollo de las | con diferentes | Test técnico de | Se realizaran
de la técnica de |y revés de ambos | capacidades salidas distancias no | net drop vy | controles
cruzadas cortas en | cuadros condicionales superior a los 15 | cruzadas cortas | semanales con
net y consolidar la | dirigiéndolo a | con énfasis en la | metros. con 10 | tareas
técnica de net drop | zonas capacidad de | Carreras con | volantes especificas a
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zona 3, el saque
corto de derecha y
revés y la préactica
de rotaciones de
dobles.

determinadas.

Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde

diferentes angulos
y planos y
combinando la
distancia de
pegarle el volante
en net.

27 Incorporar ~ como | Ejercicios de
28 objetivo de trabajo | saque de derecha
la  técnica de | y revés de ambos
cruzadas cortas en | cuadros
net y consolidar la | dirigiéndolo a
técnica net drop en | zonas
zona 9 y el saque | determinadas.
corto de derecha y | Ejercicios de
reveés la practica de | multivolantes
rotaciones de | lanzados  desde
dobles. diferentes angulos
y planos y
combinando la
distancia de
pegarle al volante
con relaciébn a la
net.

29 Consolidacion de la | Ejercicios de
técnica de | saque de derecha
cruzadas cortas y |y revés
net drop en zonas | combinando
3y 9y los sagues | ambos cuadros
cortos de derecha | dirigiéndolo a
y revés por ambos | zonas

lados y la practica

determinadas.

trabajo aerdbica
anaerobica, la
fuerza explosiva,
le rapidez de
reaccion simple y
compleja,
flexibilidad y las
capacidades
coordinativas de
anticipacion y
diferenciacion.

cambios de ritmo y

tramos de 400
metros.
Ejercicios de

desplazamientos
continuos con una
duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Saltos al banco con
alturas variables.
Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a diferentes
zonas con objetos
variables y nameros
alternos. Ejercicios
de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares.

lanzados zona
3.

Test de saque
corto de revés
y de derecha.

cumplimentar en

relacion a los
objetivos
técnicos a

cumplimentar

Copa Nacional

Test técnico de
net drop con 10
volantes
lanzados zona
3.

Test de saque
corto de revés
y de derecha

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar en
relacion a los
objetivos
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de rotaciones de | Ejercicios de técnicos a
dobles. multivolantes cumplimentar
30 lanzados  desde | Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas
diferentes angulos | funcional y fisico | de Médicas.
y planos y | de los atletas acondicionamiento Plancha en 1
combinando la regenerativos para | mint.
distancia de la aplicacion de los | ABD en 1 mint.
pegarle al volante test. Saltos
con relaciéon a la Continuos  al
net y las zonas de banco en 30
golpeos. seg.
SLSI'Y SASI.
Flexién ventral
y Split.
Velocidad 30
metros.
6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.
Toque linea 5.
Test
Tomakidez
1500m.
31 Reentrenamiento Ejercicios de | Continuar el | Tramos de velocidad Copa 8 de
de la técnica de |imitacion de | desarrollo de las | con diferentes Marzo
32 drive de derecha | golpeos sin | capacidades salidas distancias no | Test técnico de
zona 4 y drive de | volantes. condicionales y | superior a los 15 |drive con 10
revés zona 8| Ejercicios de | coordinativas metros. volantes
rectos y cruzados | imitacion de | con énfasis en | Carreras con | lanzados zona
con énfasis en la | desplazamientos la resistencia a la | cambios de ritmo y | 4y zona 8.
trayectoria del | combinados con | velocidad, fuerza | tramos de 400
volantes y la | golpes. explosiva, metros.
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velocidad del brazo | Multivolantes velocidad de | Ejercicios de
y la practica de |lanzados a las |reaccidon simple y | desplazamientos
rotaciones de | zonas 4 y 8 por | compleja y | continuos con una
dobles mas | separado. flexibilidad. duracion de las
complejas Las capacidades | acciones entre 15
33 Entrenar la técnica | Ejercicios de | coordinativas de, | seg y un minuto. Se realizaran
34 del mate en net o | multivolantes diferenciacion vy | Ejercicios de | Test de saques | controles
tap en zonas 2, 3 y | combinando a | anticipacion. desplazamientos y recibos. semanales con
9 vy practica de | diferentes zonas a cortos a maxima tareas
saques Yy recibos | lavez. intensidad. especificas a
de individuales vy | Ejercicios de Saltos al banco con cumplimentar en
dobles. saques Yy recibos alturas variables. relacibon a los
por ambos Rutinas de objetivos
cuadros. flexibilidad. técnicos a
Ejercicios de Salidas a diferentes cumplimentar
voleos con zonas con objetos
acciones variables y nameros
especificas de alternos. Ejercicios
mates para de velocidad de
terminar la accion. brazo con raquetas
35 Practicar los | Golpear el volante auxiliares 'y de Copa Nacional
36 golpeos de saque | de zona 5 a zona velocidad de los
de derecha al|7 con mano alta movimientos de
fondo de cancha, | en acciones piernas con volantes
clear, drop y lob en | continuas de lanzados a
acciones de voleas | golpeos y diferentes zonas.
37 y  combinaciones | ubicando el centro | Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas
de golpeos simples | en  relacién  al | funcional y fisico | de Médicas.
teniendo en cuenta | golpeo. de los atletas acondicionamiento Plancha en 30
principios de la | Golpear el volante regenerativos para | seg.
tactica de | de zona 5 a zona la aplicacion de los | Test de Tappin
individuales y|l9 'y zona 7 test. de velocidad de
dobles. alternado en brazos.
acciones ABD en 1 mint.
continuas de Saltos
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golpeos en mano
ata y baa vy
ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Continuos al
banco en 30
seg.

Flexion ventral
y Split.
Velocidad 10
metros.

6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.

38

39

40

Consolidar la
técnica de los
golpeos de smach
rectos y cruzados,
defensas, y saques
cortos y altos al
fondo de cancha
en acciones de
voleos y
combinaciones de
golpeos simples e
intencion tactica en
ambas
modalidades.

Golpear el volante
de zona 5 a zona
8 y zona 4 con

mano alta en
acciones

continuas de
golpeos y

ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Golpear el volante
de zona 7 a zona
8 y zona 4
alternado en
acciones

continuas de
golpeos en mano
ata y baja vy
ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Desarrollar las

capacidades

condicionales de
rapidez de
movimientos,

fuerza explosiva
y resistencia a la
velocidad de
corta duracion y
flexibilidad.

Tramos de velocidad
con diferentes
salidas distancias no
superior a los 10
metros.

Ejercicios de
desplazamientos
continuos con una
duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.

Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima
intensidad.

Saltos al banco con
alturas variables.
Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a diferentes
zonas con objetos

Copa Nacional

Test técnicos
de acciones
simplificadas.
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Realizar smach y
entrar a la net en
acciones de 2 vs 1
y con ejercicios de
multivolantes.

41

42

Practicar los
golpeos de drive,
drop, saques

cortos y altos al
fondo de cancha
en acciones de
voleos y
combinaciones de
golpeos simples de
individuales y
dobles.

Golpear el volante
de zona 4 a zona
8 con mano media

en acciones
continuas de
golpeos y

ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Golpear el volante
de zona 9 a zona
3 y zona 5
alternado en
acciones
continuas de
golpeos en mano
ata y baja vy
ubicando el centro
en relacion al
golpeo.

Practica de
saques y recibos.

variables y nameros
alternos. Ejercicios
de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares 'y de

velocidad de los

movimientos de

piernas con volantes

lanzados a

diferentes zonas.
Evaluar el estado | Realizar  ejercicios | Pruebas Juegos
funcional y fisico | de Médicas. Nacionales.
de los atletas acondicionamiento Plancha en 30

regenerativos para | seg.

la aplicacion de los
test.

Test de Tappin
de velocidad de
brazos.

ABD en 1 mint.
Saltos
Continuos al
banco en 30
seg.

Flexion ventral
y Split.
Velocidad 10
metros.

6 zonas con
volantes.
Toque linea 1

6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5

Indicaciones metodoldgicas para los contenidos técnicos tacticos:
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Se debe realizar énfasis en el centro de gravedad de la posicion inicial, asi como la utilizacion del tronco y la cadera para las
salidas a las diferentes zonas del terreno.

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento fundamental.

La ejecucion de los golpes y desplazamientos se realizaran con ejercicios especificos de las diferentes habilidades que debe
dominar el atleta y su evaluacion sera con acciones simplificadas de juego.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la raqueta en relacion al cuerpo y
ubicarla en funcion del golpe que realiza.

Los desplazamientos deben estar altamente coordinados con los golpeos y se debe insistir en el nivel de coordinacion que
implica cada secuencia desplazamiento-golpeo-desplazamiento.

Los ejercicios de multivolantes deben realizarse con diferentes trayectorias del volante en cuanto a velocidad, altura y angulos
de salida.

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de golpeos y desplazamientos tiene
que ser mas fluido el ejercicio en busca de la unidad que significa el rally en Badminton.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizard con acciones simplificadas de juego.

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de los contenidos de las capacidades condicionales:

Se debe realizar por el atleta un adecuado calentamiento antes del comienzo de la actividad, asi como el uso de los
estiramientos en los momentos indicados de la unidad de entrenamiento (UE) al inicio y final de cada sesion de entrenamiento.
Se debe hacer énfasis en la velocidad de los movimientos de brazos.

Se debe trabajar a diario movimientos con cambios de ritmo velocidad y direccion con ejercicios en cancha.

La fuerza resistencia de debe trabajar en circuitos.

En el trabajo de la fuerza explosiva se debe utilizar ejercicios pliometricos.

El trabajo del centro del cuerpo debe realizar énfasis en los oblicuos.

El trabajo se debe basar sobre todo en la coordinacion intra e intermuscular.

En el trabajo de la resistencia deben usar métodos continuos e intervalicos.

Psicolégicos:

Establecimiento de acciones de juegos en las cuales ellos tengan que tomar decisiones rapidas en relacion a la accion que
realizan.

Realizar juegos auxiliares en los cuales tomen decisiones en cortos periodos de tiempo.

Uso del premio al 100 % de esfuerzo, las actitudes positivas y reforzar los logros que van teniendo, individuales y como equipo.
Participacion a los jugadores en el analisis de las situaciones, que emitan criterios, reflexiones para que conozcan su estado de
rendimiento idéneo y sea 100 % responsable de sus acciones.
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Realizacion de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Tedricos:

El nifio en las competencias provinciales y copas nacionales deben ser capaces de identificar caracteristicas de él como
jugador en cuanto a su estatura, dominio técnico de golpes y zonas de la cancha en la que tiene mejor dominio.

El nifio debera ser capaz de nombrar los atletas ganadores de los eventos: Giraldilla, Juegos Escolares (ambas categorias),
Copa Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa Santiago de Cuba y
jugadores con resultados relevantes en juegos regionales.

Andlisis de videos y graficos impresos de situaciones de juego.

Formativos:

Se trabajard la relacion alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la autoridad del mismo tanto en al
ambito del area como de las actividades fuera de ella, de igual manera se inculcara el reconocimiento y respeto por las
autoridades de la escuela.

Se desarrollard cada vez mas el concepto de equipo como via de desarrollo del jugador, con manifestaciones marcadas hacia
la unidad y trabajo en equipo, tanto en UE como en competencias. Se comenzara el accionar de los atletas en el sentido de
colaborar en las actividades de la UE.

Se trabajara por incorporar al nifilo a nuevos grupos clases en los cuales el nifio logre insertarse y sentirse parte del mismo.
Comienza la adaptacion del nifio a un nuevo medio y habitos de convivencia.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracién de efemérides patrias y celebraciones sociales como: 28 de septiembre, 10 de
octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las
madres y de los padres.

Sistema competitivo:

Se realizaran competencias semanales intramurales, topes zonales o interprovinciales en los meses de octubre, enero y junio.
Copas nacionales en los meses de noviembre, diciembre, febrero, marzo, abril y mayo, los Juegos Escolares Nacionales (abril
o julio) y el torneo internacional Giraldilla.

Acciones médicas:

Se realizardn pruebas médicas en las semanas: 4, 9, 16, 23, 37 y 42. Las mismas consistirdn en: composicion corporal,
comparacion del desarrollo bioldégico con la edad cronoldgica, laboratorio clinico (HS, HTO, hemoglobina, glicemia, orina y
heces fecales.

Test de Tomakides al inicio y al culminar la etapa de preparacion general.
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Metas a Alcanzar:

Lograr que el nifio domine la técnica de los diferentes tipos de golpes por zonas con una evaluacion técnica entre 8 y 10
puntos y una efectividad en los golpes entre el 50 y 60 %.

Lograr que el nifio domine los sistemas(o rotaciones) de juego de dobles.

Lograr que el nifio juegue con una intencion tactica y sepa utilizar los golpes rectos y cruzados.

Los métodos que mas se utilizaran:
Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Propositivos.

Método Visual.

Método Fragmentario.

Método Estandar.

Método Repeticiones.

Método de Juego.

Método de Competencia.

Bibliografia a consultar:

Indicaciones Metodologicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y educacion del Sistema Deportivo Cubano
(Carpeta Metodoldgica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

DVD Fesba Se Busca un Campedn.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Manual de Habilidades 1 Confederacién Panamericana de Badminton.

Percentil 90.
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15 afios de edad.

Para esta edad se planificara el proceso en forma de Plan de Entrenamiento y diferenciando el trabajo a través de la
individualizacién del trabajo para el desarrollo del atleta ya que es el Ultimo afio de esa categoria que constituye la base
fundamental para un buen desarrollo para la fase de especializacion en la categoria sub 19.

A partir de la semana 1 cada Unidad de Entrenamiento (UE) terminara con un juego de Badminton en cual los atletas puedan
manifestar las habilidades practicadas en la semana en acciones reales de juegos.

Esta edad jugara partidos de individuales, dobles y dobles mixtos aplicando sistemas tacticos de juegos.

En esta edad se continta la medicion y evaluacion de pardmetros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Perfeccionar las habilidades adquiridas de los diferentes tipos de golpes y desplazamientos.

Consolidar el trabajo de los complejos de ejercicios en acciones de voleos en busca de reafirmar la coordinaciéon de golpes y
desplazamientos en acciones reales de juego.

Continuar el desarrollo del juego de individuales, dobles y dobles mixtos.

Objetivos Tacticos:

Practicar los sistemas tacticos de individuales y dobles.

Jugar partidos de dobles y mixtos aplicando sistemas de rotaciones.

Lograr que el atleta logre mantener el control de juego en méas del 50% de las acciones.

Objetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades condicionales con énfasis en la flexibilidad, resistencia aerobia y
anaerobia, fuerza general, resistencia a la fuerza y rapidez de movimientos.

Introducir el aprendizaje de los movimientos técnicos de los ejercicios con pesas

Elevar el nivel desarrollo de la rapidez de reaccion y acciébn compleja y la velocidad segmentaria.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la anticipacién y diferenciacién y ritmo.

Objetivos Psicologicos:

Desarrollen la toma de decisiones en acciones de juegos.
Realicen un Auto analisis de las necesidades a mejorar

Sean capaces de superar los problemas que enfrenten.
Continuar elevando el nivel de autoconfianza y de concentracion.

Objetivos Tedricos:
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Estudiar sistemas tacticos de singles y continuar con el estudio de los principios de juego de dobles.
Continuar con la evaluacion de sus posibilidades como jugador.
Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional.
Objetivos Formativos:
Valorar las acciones positivas de sus comparieros, profesores y autoridades de la escuela.
Continuar el desarrollo del comparierismo y colectivismo en el grupo clase y e insertarse en el &mbito de la convivencia.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Instruir al atleta a estar actualizado de temas de interés.

Contenidos.

Técnico tactico y condicional

Sem. | Objetivos Tec-Tac Contenidos Objetivos Fis Contenidos Evaluacién Competiciones.
1 Realizar ejercicios | Ejercicios de | Acondicionar el | Practica de Se realizaran
2 técnicos simples | golpeos desde el | organismo para | deportes auxiliares controles
3 combinando golpeos | centro del terreno. | continuar el | como el atletismo, semanales con
4 y  desplazamientos | Golpear el volante | desarrollo de las | futbol  baloncesto, | Test Técnico | tareas
buscando desde las | capacidades trabajo de iniciacion | de especificas de
coordinacion y | diferentes zonas | condicionales. de la fuerza con | combinaciones | poca exigencia.
acoplamiento para el | de la cancha por ejercicios naturales, | golpeos desde
acondicionamiento los atletas. ejercicios de | las diferentes
del organismo y la | Realizar ejercicios flexibilidad. zonas del
coordinacién intra e | de multivolantes terreno.
intermuscular con énfasis en la Pruebas
coordinacién  de Médicas.
movimientos. Test de Cooper
Practica de Plancha en 1
saques y recibos. mint.
ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos  al
frente.
Flexién ventral
y split
5 Perfeccionar la | Ejercicios de | Desarrollar las | Carreras continGa Se realizaran
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6 ejecucion técnica de | desplazamientos | capacidades en pista 30 mints. Test  Técnico | controles
golpeos rectos vy |y condicionales Juegos pre | de golpes | semanales con
cruzados de clear, | golpes sin | con énfasis en | deportivos con | combinados 20 | tareas
drop, smach en zona | volantes el Resistencia | caracteristicas volantes desde | especificas a
5 utilizando | Ejercicios de | aerobia RBI, | especiales. la zona 5. cumplimentar
desplazamientos con | multivolantes fuerza general y | Ejercicios con en relacion a los
interseccion y saltos | combinando  los | flexibilidad. diferentes  pesos, objetivos
con giros, utilizando | golpes. entre 4 y 6 series técnicos a
el centro de juego en | Saques y golpes. por ejercicios entre cumplimentar.
relacion al golpeo. Realizar ejercicios 15 y 20

de voleos repeticiones.
utilizando  todos Ejercicios de
los golpeos. pliometricos.

7 Perfeccionar la | Ejercicios de Ejercicios de

8 ejecucion técnica de | desplazamientos flexibilidad. Test Técnico
golpeos rectos y |y golpeos sin de golpes
cruzados alrededor | volantes combinados 20
de la cabeza de clear, | Ejercicios de volantes desde
drop y smach en | multivolantes la zona 7.
zona 7 con | combinando los
desplazamientos con | golpeos de zona
giros e interseccion, | 5.
utilizando el centro de | Saques y
juego en relacion al | golpeos.
golpeo. Realizar ejercicios

de voleos
utiizando  todos
los golpeos.

9 Perfeccionar la | Ejercicios de | Evaluar el | Realizar los test | Pruebas Controles con
ejecucion técnicas de | desplazamientos | estado funcional | planificados. Medicas juegos de clear.
los golpeos rectos y|y golpeos sin|y fisico de los Test de Cooper | Competencia de
cruzados en el fondo | volantes atletas. Plancha en 1 | control del
de cancha | Ejercicios de mint. volante con
combinando zonas y | multivolantes ABD en 1 mint. | golpes
diferentes golpeos a | combinando los (10)Saltos combinados de
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la vez, | golpeos y las Continuos  al | fondo.

incorporandoles wuna | zonas5y 7. frente.

intencion tactica Saques y Flexion ventral
golpeos. y Split.

10 Realizar ejercicios | Continuar el | Carreras contindas | Test técnico
de voleos | desarrollo de las | con duracién 30-40 | multivolantes
utilizando  todos | capacidades mint utilizando | continuos con
los golpeos con | condicionales cambios de ritmos y | suministrador
énfasis en las |con énfasis en | diferentes terrenos. | de volantes 20
zonas 5 y7. la rapidez de | Saltar suiza. clear por zona

traslacion, Ejercicios naturales | utilizando todos
capacidad y con diferentes | los golpes.

11 Desarrollar la | Ejercicios de | aerobia RBII, | pesos y ejercicios Participar en la
12 estrategia de como | desplazamientos | desarrollo de la | isométricos para el | Test técnico de | Copa Nacional
utilizar los golpeos de | libres. fuerza general y | desarrollo de la | evaluacion de | 19 de

fondo en la tactica de | Golpeos con | resistencia a la | fuerza con 15-20 | estrategia noviembre.
individuales. suministrador de | fuerza y | repeticiones por | tactica de
volantes en | flexibilidad. series y 6-8 series | golpes de
ambas zonas por | Las de trabajo por | fondos para
separados y | capacidades ejercicios en | individuales.
combinadas. coordinativas de | circuitos.
Ejercicios de | anticipacion vy | Ejercicios de saltos
multivolantes. ritmo. polimétricos con
Complejos de alturas entre 15 y
ejercicios de con 20 cm.
acciones de Ejercicios con
juego. pelotas medicinales,
13 Desatrrollar la | Ejercicios de conos banco. Se realizaran
14 estrategia de como | desplazamientos Tramos de | Test técnico de | controles

utilizar los golpeos de
fondo en la tactica de
dobles.

libres.

Golpes con
suministrador de
volantes en
ambas zonas por
separados y

velocidad entre 20 y
30 metros de
distancias.

Ejercicios de
coordinacion y
orientacion

evaluacion de

estrategia
tactica de
golpes de
fondos para
dobles.

semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacion a los
objetivos
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combinadas.

anticipacion y ritmo

técnicos a

Ejercicios de en cancha cumplimentar.
multivolantes. predominando los
Complejos de giros, coordinacion
ejercicios de de brazos y piernas
acciones de juego y trabajo del
de dobles aparato  vestibular
utilizando golpes fluidez de
de fondo. movimientos.
15 Perfeccionar la | Ejercicios de
16 ejecucion técnica del | desplazamientos | Evaluar el | Realizar ejercicios | Pruebas Participar en la
golpeo de revés en | libres. estado funcional | de Médicas. [l Copa
zona 7 combinado | Golpeos con |y fisico de los | acondicionamiento | Test de Cooper | Nacional Cerro
con golpeos a la zona | suministrador de | atletas regenerativos para | Plancha en 1 | Pelado
3yzonab. volantes en la aplicacién de los | mint.
ambas zonas por test. ABD en 1 mint.
separados. (10)Saltos
Ejercicios de Continuos  al
multivolantes. frente.
Flexion ventral
y Split.
Velocidad 30
metros.
6 zonas con
volantes.
17 Perfeccionar la | Ejercicios de | Desarrollar las | Carreras continuas Se realizaran
18 técnica de  drive | multivolantes capacidades y discontinuas con | Test técnico de | controles

rectos y cruzados en
zona 4 y zona 8 con
énfasis en los
movimientos del
brazo y velocidad de
la raqueta.

combinados a las

zonas 4y 8.
Ejercicios en
voleos desde

zona 4 a zona 8
y desde zona 8 a
zona 4.

Acciones

condicionales

con un aumento
de los
volimenes de
trabajo hasta la
fecha en un
15% con
marcado interés

intensidades

medias y
submaximas y
cambios de ritmo e
intervalos.

Tramos de
velocidad entre 40 y
50 metros  con

drive con 10

volantes
lanzados  por
zonas y
después
combinados.

semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacion a los
objetivos
técnicos a
cumplimentar
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simplificadas con

en la resistencia

diferentes salidas y

la utilizacibn de | aerobia  RBIII, | formas de
estas zonas Yy | velocidad de | movimientos por
tipos de golpes. traslacion, tramos.
19 Perfeccionar la | Ejercicios de | resistencia a la | Circuitos de Se realizaran
20 practica de la técnica | multivolantes fuerza, Ejercicios de fuerza | Test técnico de | controles
de la defensa de | combinados a las | flexibilidad y las | con un volumen de | defensa con 10 | semanales con
individuales en zona | zonas 4y 8. capacidades 6 a 8 series por | volantes tareas
4 y zona 8 en mano | Ejercicios en | coordinativas de | ejercicios con 15 | lanzados por | especificas a
baja. voleos desde | ritmo y | repeticiones  cada | zonas y | cumplimentar
zona 4 a zona 8 | diferenciacion. serie. después en relacion a los
y desde zona 8 a Traslados de | combinados. objetivos
zona 4. volantes con técnicos a
Acciones cambios de cumplimentar
simplificadas con direccion y giros.
la utilizaciébn de Rutinas de
estas zonas y ejercicios de
tipos de golpeos. flexibilidad.
21 Consolidar la préactica | Ejercicios de Ejercicios de Copa Nacional
de la técnica de la | multivolantes para traslados por 28 de enero.
22 defensa de dobles | la velocidad de la diferentes lineas de | Test técnico de
dirigida al cuerpo. mano de la referencias. defensa de
posicién de dobles cruzado
defensa. con 10
Ejercicios en volantes al
voleos de ataque cuerpo.
y defensas
dirigidos al
cuerpo.
Acciones
simplificadas con
la utilizacion de
estas zonas y
tipos de golpeos.
23 Perfeccionamientos Ejercicios Evaluar el | Realizar ejercicios | Pruebas Se  realizaran
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24 interrelacionado  de | combinados  de | estado funcional | de Médicas. controles
los golpeos | golpeos y |y fisico de los | acondicionamiento | Test de Cooper | semanales con
trabajados hasta la | desplazamientos | atletas regenerativos para | Plancha en 1 |tareas
fecha en sus zonas y | en diferentes la aplicacién de los | mint. especificas a
planos con énfasis en | zonas. test. ABD en 1 mint. | cumplimentar
la ejecucion técnica | Ejercicios de (10)Saltos en relacion a los
de cada golpeo y|voleos con la Continuos  al | objetivos
ubicacion tactica en | utilizacion de los frente. técnicos a
el terreno y la|golpeos Flexion ventral | cumplimentar
ubicacién de la | trabajados. y Split.
raqueta después de | Ejercicios de Velocidad 30
cada golpeo. multivolantes metros.
combinando las 6 zonas con
diferentes zonas. volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.
Toque linea 5.
Test
Tomakides
1500m.
25 Perfeccionar la | Ejercicios de | Continuar el | Tramos de
26 técnica de net drop, | saque de derecha | desarrollo de las | velocidad con | Test técnico de | Se  realizaran
cruzadas cortas en|y revés de | capacidades diferentes  salidas | net drop vy | controles
net y lob rectos y|ambos cuadros | condicionales distancias no | cruzadas semanales con
cruzados en zona 3, | dirigiéndolo a|con eénfasis en |superior a los 15| cortas y lob |tareas
el saque corto de | zonas la capacidad de | metros. rectos y | especificas a
derecha y revés y la | determinadas. trabajo aerodbica | Carreras con | cruzados con | cumplimentar
practica de rotaciones | Ejercicios de | anaerdbica, cambios de ritmo y | 20 volantes | en relacion a los
de dobles. multivolantes capacidad tramos de 400 | lanzados zona | objetivos
lanzados desde | anaerdbica, metros. 3. técnicos a
diferentes fuerza Ejercicios de | Test de saque | cumplimentar
angulos y planos | explosiva, le | desplazamientos corto de reveés
y combinando la | rapidez de | continuos con una |y de derecha.

115




distancia de
pegarle el volante
en net.

Ejercicios en
voleos utilizando
estos golpeos.
Realizar ejercicios
de multivolantes
para golpeos vy

rotaciones de
dobles.

27 Perfeccionar la | Ejercicios de

28 técnica de net drop, | saque de derecha
cruzadas cortas en|y revés de
net y lob rectos y|ambos cuadros
cruzados en zona 9 dirigiéndolo a
Saque corto  de | zonas
derecha y revés la | determinadas.
practica de rotaciones | Ejercicios de
de dobles. multivolantes

lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la
distancia de
pegarle al volante
con relaciéon a la
net.

29 Desatrrollar la | Ejercicios de
estrategia y tactica de | saque de derecha
como utilizar los |y revés
golpeos de media | combinando
cancha en la tactica | ambos  cuadros
de dobles. dirigiéndolo a

zonas

reaccion simple
y compleja,
flexibilidad y las
capacidades
coordinativas de
anticipacion y
diferenciacion.

duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Saltos al banco con
alturas variables.
Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a diferentes
zonas con objetos
variables y nimeros
alternos. Ejercicios
de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares.

Copa Nacional

Test técnico de

net drop vy
cruzadas

cortas y lob
rectos y
cruzados con

20 volantes
lanzados zona
9.

Test de saque
corto de revés
y de derecha.

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacion a los
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determinadas.

objetivos

Ejercicios de técnicos a
multivolantes cumplimentar
30 lanzados  desde | Evaluar el | Realizar ejercicios | Pruebas
diferentes estado funcional | de Médicas.
angulos y planos |y fisico de los | acondicionamiento | Plancha en 1
y combinando la | atletas regenerativos para | mint.
distancia de la aplicacion de los | ABD en 1 mint.
pegarle al volante test. Saltos
con relaciéon a la Continuos  al
nety las zonas de banco en 30
golpeos. seg.
Combinaciones SLSIY SASI.
de acciones de Flexion ventral
juegos con y Split.
golpeos de drives Velocidad 30
y defensas. metros.
6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.
Toque linea 5.
Test
Tomakidez
1500m.
31 Desatrrollar la | Ejercicios de | Continuar el | Tramos de Copa 8 de
estrategia y tactica de | saque de reves | desarrollo de las | velocidad con Marzo
32 como utilizar los | combinando capacidades diferentes  salidas | Test tactico de
golpeos de net en la | ambos  cuadros | condicionales Yy | distancias no | utilizacion  de
tactica de dobles. dirigiéndolo a | coordinativas superior a los 15 | golpes de nety
zonas con énfasis en | metros. media cancha
determinadas. la resistencia a | Carreras con | en acciones de
Ejercicios de | la velocidad, | cambios de ritmo y | juegos.
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multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la
distancia de
pegarle al volante
con relacién a la
nety las zonas de
golpeos.
Combinaciones
de acciones de
juegos con golpes

en net y
defensas.
Ejercicios de
imitacion de
golpeos sin
volantes.
Ejercicios de
imitacion de

desplazamientos
combinados con

golpeos.
33 Perfeccionar la | Ejercicios de
34 técnica del mate en | multivolantes

net o tap en zonas 2,
3 y 9 vy practica de
saques Yy recibos de
dobles.

combinando a
diferentes zonas
alavez.

Ejercicios de
saques y recibos
por ambos
cuadros.

Ejercicios de
voleos con

fuerza
explosiva,
velocidad de
reaccion simple
y compleja vy
flexibilidad.

Las
capacidades
coordinativas de
diferenciacién y
anticipacion.

tramos de 400
metros.
Ejercicios de

desplazamientos
continuos con una
duracibn de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima
intensidad.

Saltos al banco con
alturas variables.
Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a diferentes
zonas con objetos
variables y numeros
alternos. Ejercicios
de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares 'y de

velocidad de los
movimientos de
piernas con

volantes lanzados a
diferentes zonas.

Test de saques
y recibos.

Test técnico de
tap.

Se
controles

realizaran

semanales con

tareas
especificas
cumplimentar

a

en relacién a los

objetivos
técnicos
cumplimentar

a
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acciones
especificas de
mates para
terminar la
accion.

35

36

37

Perfeccionar los
diferentes golpeos
rectos y cruzados en
acciones reales de
juego (técnica
competitiva) de
individuales y dobles
y la optimizacion de
las estrategias a
seqguir en
correspondencia a las
caracteristicas del
atleta como jugador y
sus fortalezas,
realizar ejercicios de
control de golpeos y
toma de decisiones
en el juego de ambas
modalidades.

Golpear el volante
de zona 5 a zona
7 con mano alta

en acciones
continuas de
golpeos y
ubicando el
centro en relacion
al golpeo.

Golpear el volante
de zona 5 a zona

9 y zona 7
alternado en
acciones

continuas de

golpeos en mano
ata y baja vy
ubicando el
centro en relacion
al golpeo.

Realizar  juegos
con tareas vy
practicar acciones
de juego en que

se utilice
transiciones de
cambios de
ofensiva a la
defensiva y
viceversa.

Copa Nacional

Evaluar

el

estado funcional
y fisico de los

atletas

Realizar
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacién de los
test.

ejercicios

Pruebas
Médicas.
Plancha en 30
seg.

Test de Tappin
de velocidad de
brazos.

ABD en 1 mint.
Saltos
Continuos al
banco en 30
seg.

Flexion ventral
y Split.
Velocidad 10
metros.

6 zonas con
volantes.
Toque linea 1

6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.
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38

39

40

41

42

Perfeccionar la
ejecucion de saque y
recibos de
individuales y dobles.
Desarrollar
estrategias de dobles
mixtos jugando con la
atleta femenina.

Realizar ejercicios
de en los cuales
los atletas tengan
que resolver
situaciones
complejas de
juego.

Desarrollar las
capacidades
condicionales de
rapidez de
movimientos,
fuerza explosiva
y resistencia a la
velocidad de
corta duracion y
flexibilidad.

Tramos de
velocidad con
diferentes  salidas
distancias no
superior a los 10
metros.

Ejercicios de
desplazamientos
continuos con una
duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima
intensidad.

Saltos al banco con
alturas variables.
Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a diferentes
zonas con objetos
variables y nimeros
alternos. Ejercicios
de velocidad de
brazo con raquetas
auxiliares 'y de
velocidad de los
movimientos de
piernas con
volantes lanzados a
diferentes zonas.

Copa Nacional

Test técnicos
de acciones
simplificadas.

Evaluar el
estado funcional
y fisico de los

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento

Pruebas
Médicas.
Plancha en 30

Juegos
Nacionales.
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atletas regenerativos para | seg.

la aplicacién de los | Test de Tappin
test. de velocidad de
brazos.

ABD en 1 mint.
Saltos
Continuos al
banco en 30
seg.

Flexién ventral
y Split.
Velocidad 10
metros.

6 zonas con
volantes.
Toque linea 1

6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5

Indicaciones metodoldgicas para los contenidos técnicos tacticos:

Hace énfasis en que los pre indices no varien para la realizacién de uno u otro golpeos, siempre el pre indice sea el mismo y
solo se diferencia en el momento del golpe.

Se debe realizar énfasis en el centro de gravedad de la posicion inicial, asi como la utilizacion del tronco y la cadera para las
salidas a las diferentes zonas del terreno.

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento fundamental.

La ejecucion de los golpes y desplazamientos se realizaran con ejercicios especificos de las diferentes habilidades que debe
dominar el atleta y su evaluacion sera con acciones simplificadas de juego.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la raqueta en relacion al cuerpo y
ubicarla en funcién del golpe que realiza.

Los desplazamientos deben estar altamente coordinados con los golpeos y se debe insistir en el nivel de coordinacion que
implica cada secuencia desplazamiento-golpeo-desplazamiento.

Los ejercicios de multivolantes deben realizarse con diferentes trayectorias del volante en cuanto a velocidad, altura y angulos
de salida.
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Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de golpeos y desplazamientos tiene
que ser mas fluido el ejercicio en busca de la unidad que significa el rally en Badminton.
La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizard con acciones simplificadas de juego.

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de los contenidos de las capacidades condicionales:

Se debe realizar por el atleta un adecuado calentamiento antes del comienzo de la actividad, asi como el uso de los
estiramientos en los momentos indicados de la unidad de entrenamiento (UE) al inicio y final de cada sesion de entrenamiento.
Se debe hacer énfasis en la velocidad de los movimientos de brazos.

Se debe trabajar a diario movimientos con cambios de ritmo velocidad y direccion con ejercicios en cancha.

La fuerza resistencia de debe trabajar en circuitos.

En el trabajo de la fuerza explosiva se debe utilizar ejercicios pliometricos.

El trabajo del centro del cuerpo debe realizar énfasis en los oblicuos.

En el trabajo de la resistencia deben usar métodos continuos e intervalicos.

Psicolégicos:

Establecimiento de acciones de juegos en las cuales ellos tengan que tomar decisiones rapidas en relacién a la accién que
realizan.

Realizar juegos auxiliares en los cuales tomen decisiones en cortos periodos de tiempo.

Uso del premio al 100 % de esfuerzo, las actitudes positivas y reforzar los logros que van teniendo, individuales y como equipo.
Participacion a los jugadores en el analisis de las situaciones, que emitan criterios, reflexiones para que conozcan su estado de
rendimiento idéneo y sea 100 % responsable de sus acciones.

Realizacién de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Realizacion de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Estabilizacion de la rutina de concentracion para el uso del tiempo entre puntos y en cambio de lado: control de la mirada a
puntos neutros y en el pensamiento en el “aqui” y “ahora”.

Uso del pulso, la respiracion pausada y profunda y la imaginacién (visualizacion) como auto preparaciéon mental

Realizacién de intercambios con figuras relevantes de nivel superior como modelos de comportamiento y transmision de
valores sociales

Realizacién de reuniones con los padres informativos y de unificacion de exigencias y estimulos a los jugadores.

Realizaciéon de un calentamiento, hidratacion de calidad acorde a las caracteristicas individuales
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Tedricos:

El nifio en las competencias provinciales y copas nacionales deben ser capaces de identificar caracteristicas de el como
jugador en cuanto a su estatura, dominio técnico de golpes y zonas de la cancha en la que tiene mejor dominio.

Blusqueda de actualizaciones de ranking.

Comenzar a tener datos de los jugadores nacionales e internacionales.

El nifio debera ser capaz de nombrar los atletas ganadores de los eventos: Giraldilla, Juegos Escolares (ambas categorias),
Copa Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa Santiago de Cuba y
jugadores con resultados relevantes en juegos regionales.

Andlisis de videos y graficos impresos de situaciones de juego.

Formativos.

Se trabajara la relacion alumno profesor la cual se manifestara en el reconocimiento a la autoridad del mismo tanto en al
ambito del area como de las actividades fuera de ella, de igual manera se inculcara el reconocimiento y respeto por las
autoridades de la escuela.

Se desarrollard cada vez mas el concepto de equipo como via de desarrollo del jugador, con manifestaciones marcadas hacia
la unidad y trabajo en equipo, tanto en UE como en competencias. Se comenzara el accionar de los atletas en el sentido de
colaborar en las actividades de la UE.

Leer revistas, periédicos, escuchar comentarios acerca de diferentes topicos de interés.

Se trabajara por incorporar al nifilo a nuevos grupos clases en los cuales el nifio logre insertarse y sentirse parte del mismo.
Comienza la adaptacion del nifio a un nuevo medio y habitos de convivencia.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracién de efemérides patrias y celebraciones sociales como: 28 de septiembre, 10 de
octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las
madres y de los padres.

Sistema competitivo:

Se realizaran competencias semanales intramurales, topes zonales o interprovinciales en los meses de octubre, enero y junio.
Copas nacionales en los meses de noviembre, diciembre, febrero, marzo, abril y mayo, los Juegos Escolares Nacionales (abril
o julio) y el torneo internacional Giraldilla.

Acciones medicas:

Se realizardn pruebas médicas en las semanas: 4, 9, 16, 23, 37 y 42. Las mismas consistirdn en: composicion corporal,
comparacion del desarrollo bioldégico con la edad cronoldgica, laboratorio clinico (HS, HTO, hemoglobina, glicemia, orina y
heces fecales.

Test de Tomakides al inicio y al culminar la etapa de preparacion general.
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Metas a alcanzar:

Lograr que el nifio domine la técnica de los diferentes tipos de golpes por zonas con una evaluacién técnica entre 8 y 10
puntos y una efectividad en los golpes entre el 50 y 60 %.

Lograr que el nifio domine los sistemas (o rotaciones) de juego de dobles.

Lograr que el nifio juegue con una intencidn tactica y sepa utilizar los golpes rectos y cruzados.

Los métodos que mas se utilizaran:
Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Propositivos.

Método Visual.

Método Fragmentario.

Método Estandar.

Método Repeticiones.

Método de Juego.

Método de Competencia.

Bibliografia a consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y educacion del Sistema Deportivo Cubano
(Carpeta Metodologica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

DVD Fesba Se Busca un Campeon.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Manual de Habilidades 1 Confederaciéon Panamericana de Badminton.

Percentil 90.
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Categoria 16 — 18 afios.
16 afios de edad.

En esta edad comienza el atleta a desarrollarse hacia la categoria 16 — 19 afios, en la cual comienza la especializacion del
atleta de badminton, se planificara el proceso en forma de Plan de Entrenamiento y diferenciando el trabajo a través de la
individualizacion de la planificacion para el desarrollo del atleta.

A partir de la semana 1 cada Unidad de Entrenamiento (UE) terminara con un juego de Badminton en cual los atletas puedan
manifestar las habilidades practicadas en la semana en acciones reales de juegos.

Esta edad jugara partidos de individuales, dobles y dobles mixtos aplicando sistemas tacticos de juegos e incorpora nuevos
tipos de golpes y complejidad en las acciones motrices que realiza, asi como un aumento en la intensidad de trabajo.

En esta edad se continda la medicion y evaluacion de pardmetros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Incorporar nuevas habilidades de golpeos y optimizar el trabajo en los desplazamientos.

Continuar desarrollando el perfeccionamiento del trabajo con complejos de ejercicios en acciones de voleos en busca de
reafirmar la coordinacién de movimientos y el dominio del volante en acciones reales de juego.

Continuar el desarrollo del juego de individuales, dobles y dobles mixtos.

Objetivos Técticos:

Poner en practica los sistemas tacticos de individuales y dobles en las competiciones y controles internos.
Jugar partidos de dobles y mixtos con sistemas de rotaciones complejos.

Lograr que el atleta logre mantener el control de juego en mas del 60% de las acciones.

Objetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades condicionales con énfasis en la flexibilidad, capacidad de trabajo aerobia
y anaerobia, Fuerza maxima, resistencia a la fuerza, fuerza explosiva y rapidez de movimientos.

Consolidar el trabajo de pesas para el desarrollo de la fuerza y tono muscular.

Elevar el nivel desarrollo de la rapidez de reaccion y accidbn compleja y la velocidad segmentaria.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis de reaccion y ritmo.

Objetivos Psicolégicos:

Que los jugadores desarrollen la creacién de objetivos a cumplir reales y alcanzables.
Realicen un auto andlisis y conozcan sus fortalezas y ganen en confianza.

Continuar elevando el nivel de autoconfianza y de concentracion.
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Objetivos Tedricos:
Estudiar la importancia del estiramiento y la nutricion.

Conocer la importancia de los ejercicios de recuperacion.
Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional y perfiles de jugadores.

Objetivos Formativos:
Desarrollar buenos habitos de conducta dentro y fuera de la cancha, asi como altas cualidades morales y volitivas
Fomentar el cuidado de la propiedad social
Continuar el desarrollo del compafierismo y colectivismo en el grupo clase y e insertarse en el ambito de la convivencia.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Instruir al atleta a estar actualizado de temas de interés.

Contenidos.

Técnico tactico y condicional.

Sem. | Objetivos Tec-Tac Contenidos Objetivos Fis Contenidos Evaluacion Competiciones.
1 Realizar ejercicios | Ejercicios de | Acondicionar el | Practica de Se realizaran
2 técnicos simples | golpeos desde el | organismo deportes auxiliares controles
3 combinando golpeos y | centro del | para continuar | como el atletismo, semanales con
4 desplazamientos terreno. el desarrollo de | futbol baloncesto, | Test Técnico de | tareas
buscando coordinacion | Golpear el | las trabajo de | combinaciones especificas de
y acoplamiento para el | volante desde | capacidades iniciacion  de la | golpes desde las | poca
acondicionamiento del | las diferentes | condicionales. | fuerza con | diferentes zonas | exigencias.
organismo y la|zonas de Ila ejercicios naturales | del terreno.
coordinacién intra e | cancha por los y con barras Y| Test de fuerza de
intermuscular. atletas. ejercicios de pesas | fuerza acostado y
Realizar con poco peso, | media cuclilla
ejercicios de ejercicios de | Test de 400
multivolantes con flexibilidad. metros.
énfasis en la Pruebas Médicas.
coordinacion de Test de Cooper
movimientos. Plancha en 1
Practica de mint.
saques y ABD en 1 mint.
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recibos.

(10)Saltos
Continuos al
frente.

Flexién ventral y
split

ol

»

Incorporar los golpeos
con fintas de clear y
drop rapidos y lentos,
en zonas 5 con
énfasis los cambios de
velocidad,
movimientos del tronco
y punto de impacto,
utilizando
desplazamientos con
interseccién y saltos
con giros y el centro de
juego en relacion al
golpeo.

Ejercicios de
desplazamientos
y golpeos sin
volantes
Ejercicios de
multivolantes
combinando
golpeos.
Saques y golpes.
Realizar
ejercicios de
voleos utilizando
los golpeos con
fintas de clear y
drop en zona 5

los

\l

Incorporar los golpes
con fintas de clear y
drop rapidos y lentos,
en zonas 5 con
énfasis los cambios de
velocidad,
movimientos del tronco
y punto de impacto,
utilizando
desplazamientos con
interseccion y saltos
con giros y el centro de
juego en relacion al
golpeo.

Ejercicios de
desplazamientos
y golpeos sin
volantes

Ejercicios de
multivolantes
combinando los

golpeos de zona
7

Saques y
golpeos.
Realizar
ejercicios de
voleos utilizando
todos los

Desarrollar las
capacidades
condicionales
con énfasis en
la  capacidad
aerobia RBI y
anaerobia,
fuerza
maxima,
resistencia a la
fuerza, rapidez
de traslacion y
flexibilidad.
Las
capacidades
coordinativas
de adaptacion
y cambios
motrices.

sub

Carreras contintda
en pista 30 mints.
Tramos de 200 y
hasta 600metros.

Juegos pre
deportivos con
caracteristicas
especiales.
Ejercicios con
pesas. Ejercicios
pliometricos.
Ejercicios

naturales de
barras, paralelas y
trabajo de
abdomen y
espalda con

énfasis  en la
espalda baja y los
oblicuos,

Ejercicios de
flexibilidad.

Test Técnico de
golpeos
combinados 20
volantes desde la
zona 5.

Test Técnico de
golpeos
combinados 20
volantes desde la
zona 7.

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacibn a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar.
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golpeos.

9 Consolidar la préctica | Ejercicios de | Evaluar el | Realizar los test| Pruebas Medicas | Controles
de golpeos con fintas | desplazamientos | estado planificados. Test de fuerza de | juegos con
de clear y drop rapidos |y golpeos sin | funcional y los planos | tareas
y lentos en zonas 5y 7 | volantes fisico de los musculares especificas
con énfasis en los | Ejercicios de | atletas. trabajados. para la
cambios de velocidad, | multivolantes Test de 400 | utilizacion de
movimientos del tronco | combinando los metros. los golpeos con
y puntos de impactos | golpeos y las Pruebas Médicas. | fintas.
utilizando zonas 5y 7. Test de Cooper
desplazamientos con | Saques y Plancha en 1
interseccion, saltos | golpeos. mint.
con giros y el centro de | Realizar ABD en 1 mint.
juego en relacion al | ejercicios de (10)Saltos
golpeo. voleos utilizando Continuos al
todos los golpes frente.
con énfasis en Test de
las zonas 5 y7. velocidad 30
Realizar metros.
ejercicios de Flexion ventral vy
voleos con splitTest de
énfasis en la Cooper
utilizacion de los Plancha en 1
golpeos de drop mint.
y clear con ABD en 1 mint.
fintas. (10)Saltos
Continuos al
frente.
Flexion ventral y
Split.
10 Continuar el | Carreras contindas | Test técnico
desarrollo  de | con duracién 35-45 | multivolantes
las mint utilizando | continuos con
capacidades cambios de ritmos | suministrador de
condicionales |y diferentes | volantes 20 clear
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11 Desatrrollar el | Ejercicios de
12 pensamiento desplazamientos
estratégico de coémo | libres.
utilizar los golpeos de | Golpeos con
clear y drop con fintas | suministrador de
en la tactica de | volantes en
individuales. ambas zonas por
separados y
combinadas.
Ejercicios de
multivolantes.
Complejos de
ejercicios de con
acciones de
juego.
13 Desatrrollar el | Ejercicios de
14 pensamiento desplazamientos

estratégico de como
utilizar los golpeos de
clear y drop con fintas
en la tactica de dobles.
Elevar el nivel de
coordinaciéon en las
rotaciones de dobles.

libres.

Golpeos con
suministrador de
volantes en
ambas zonas por
separados y
combinadas.

Ejercicios de

multivolantes.

con énfasis en
la  capacidad

aerobia RBIl y
anaerobia,
fuerza sub
maxima,

resistencia a la
fuerza, rapidez
de traslacion y
flexibilidad.
Las
capacidades
coordinativas
de reaccion y
ritmo.

terrenos.

Saltar suiza.
Ejercicios con
pesas, ejercicios
isométricos para el
desarrollo de la
fuerza con 15-20
repeticiones  por
series y 6-8 series

de trabajo por
ejercicios en
circuitos.

Ejercicios de saltos
polimétricos  con

alturas entre 15 y
20 cm.

Ejercicios con
pelotas
medicinales, conos
banco.
Tramos de

velocidad entre 20
y 30 metros de
distancias.
Ejercicios de
reaccion y ritmo en
cancha
predominando los
giros, coordinacion

por zona
utiizando  todos
los golpeos.

Test tacticos de
evaluacion de
estrategia tactica
de golpeos de
golpes con fintas
de drop y clear
para individuales
en los cuales el
atleta debe tener
entre el 50 y 60 %
la intencion
correcta en el
instante de
realizar el golpeo.

Participar en la
Copa Nacional
19 de
noviembre.

Test tacticos de
evaluacion de
estrategia tactica
de golpeos de
golpes con fintas
de drop y clear
para dobles en
los cuales el
atleta debe tener
entre el 50 y 60 %

Complejos  de de  brazos y|la intencion
ejercicios de piernas y trabajo | correcta en el
acciones de del aparato | instante de
juego de dobles vestibular  fluidez | realizar el golpeo.
utilizando de movimientos.

golpeos de

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacibn a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar.
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fondo.

Ejercicios en
voleos y
multivolantes
para el desarrollo
de los sistemas
de rotaciones de
dobles.

15

16

Desatrrollar el
pensamiento tactico y
perfeccionar la
ejecucion técnica del
golpeo de revés en
zona 7 combinados
con golpeos a la zona
3,5y09.

Ejercicios de
desplazamientos

libres.

Golpeos con
suministrador de
volantes en
ambas zonas por
separados.
Ejercicios de

multivolantes.

Evaluar el
estado
funcional y
fisico de los
atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento

regenerativos para

la aplicacion de los
test.

Pruebas Medicas
Test de fuerza de

los planos
musculares
trabajados.

Test de 400
metros.

Pruebas Médicas.
Test de Cooper
Plancha en 1
mint.

ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al
frente.

Test de
velocidad 30
metros.

Flexion ventral y
split Test de
Cooper

Plancha en 1
mint.

ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al

Participar en la
[l Copa
Nacional Cerro
Pelado
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frente.
Flexion ventral y
Split.

17 Desatrrollar el | Ejercicios de
18 pensamiento multivolantes
estratégico de los | combinados a
golpeos de drive rectos | las zonas 4y 8.
y cruzados en zona 4y | Ejercicios en
zona 8 para la|voleos desde
modalidad de dobles | zona 4 a zona 8
con énfasis en los |y desde zona 8 a
movimientos del brazo | zona 4.
y velocidad de la | Acciones
raqueta. simplificadas con
la utilizacién de
estas zonas vy
tipos de golpeos.
19 Desatrrollar el | Ejercicios de
20 pensamiento multivolantes
estratégico de los | combinados a
golpeos de defensa de | las zonas 4y 8.
individuales rectos vy | Ejercicios en
cruzados en zona 4 vy | voleos desde
zona 8 para la|zona 4 a zona 8
modalidad de singles |y desde zona 8 a
enfasis en los | zona 4.
movimientos del tronco | Acciones
y la posicion de las | simplificadas con
piernas en el centro. la utilizacion de
estas zonas vy
tipos de golpeos.
21 Desatrrollar el | Ejercicios de
pensamiento multivolantes
22 estratégico  de la | para la velocidad

defensa de dobles.

de la mano de la

Desarrollar las
capacidades
condicionales
con énfasis en
la  capacidad
de trabajo
anaerobbica,
fuerza
explosiva,
rapidez de
reaccion y
accion,
velocidad
segmentaria 'y
velocidad
maxima de
elementos
corporales.

Tramos de
velocidad de 15
metros con
diferentes salidas y

formas de
movimientos  por
tramos.

Ejercicios con
pesas para el

desarrollo de Ia
fuerza.

Ejercicios de
pliometria de bajo
y alto impacto.
Traslados de
volantes
concambios de
direccién y giros.
Ejercicios de
desplazamientos
libres con
intensidades
medias y altas con
duracién de 30seg
a 2 minutos de

trabajo.

Rutinas de
ejercicios de
flexibilidad.
Ejercicios de
traslados por
diferentes  lineas

Test técnico de

drive  con 10
volantes lanzados
por zonas Yy
después
combinados.

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relaciébn a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar

Test técnico de
defensa con 10
volantes lanzados
por zonas Yy
después
combinados.

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacibn a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar

Copa Nacional
28 de enero.

Test técnico de
defensa de
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posicién de
defensa.
Ejercicios en
voleos de ataque
y defensas
dirigidos al
cuerpo.

Acciones

simplificadas con
la utilizacién de
estas zonas vy
tipos de golpeos.

de referencias.

dobles cruzado
con 10 volantes
al cuerpo.

23 Desarrollar el | Ejercicios Evaluar el | Realizar ejercicios | Flexion ventral y | Se realizaran
24 pensamiento  tactico | combinados de | estado de Split. controles
de los golpeos | golpeos y | funcional y | acondicionamiento | Velocidad 15 | semanales con
trabajados hasta la | desplazamientos | fisico de los | regenerativos para | metros. tareas
fecha en sus zonas y | en diferentes | atletas la aplicacion de los | Test 6 zonas con | especificas a
planos con énfasis en | zonas. test. volantes. cumplimentar
la tactica de cada | Ejercicios de Toque linea 1 en relacion a
golpeo y ubicacién en | voleos con la Test 6 zonas 3| los objetivos
el terreno y la| utilizacion de los volantes por | técnicos a
ubicacioén de la raqueta | golpeos zonas. cumplimentar
después de cada | trabajados. Toque linea 5.
golpeo. Ejercicios de Velocidad 15
multivolantes metros.
combinando las SLSI, SASI.
diferentes zonas. Test de amplitud
de pasos.
Test de
velocidad de
brazos(tapin)
Test de
desplazamientos.
25 Desarrollar el | Ejercicios de | Continuar el | Tramos de
26 pensamiento de la | saque de revés | Desarrollo las | velocidad de 10| Test tactico de | Se realizaran
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estrategia tactica de
los golpeos de net
drop, cruzadas cortas
en net y lob rectos y
cruzados en zona 3, el
saque corto de reveés y
la practica de
rotaciones de dobles.

de ambos
cuadros
dirigiéndolo a
zonas
determinadas.
Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la

distancia de
pegarle el
volante en net.
Ejercicios en
voleos utilizando
estos  golpeos.
Realizar
ejercicios de

multivolantes
para golpeos vy
rotaciones de

dobles.
Realizar
ejercicios con
acciones
similares al juego
utilizando los
golpeos en net
27 Desatrrollar el | Ejercicios de
28 pensamiento de la | saque de
estrategia tactica de | derecha y revés
los golpeos de net|de ambos
drop, cruzadas cortas | cuadros

en net y lob rectos y

dirigiéndolo a

capacidades
condicionales
con énfasis en
la  capacidad
de trabajo
anaerobica,
fuerza
explosiva,
rapidez de
reaccion y
accion,
velocidad
global y
aceleracion
maxima de
elementos
corporales.

metros con
diferentes salidas y
formas de
movimientos  por
tramos.

Ejercicios con
pesas para el

desarrollo de Ia
fuerza.

Ejercicios de
pliometria de bajo
y alto impacto.

Traslados de
volantes
concambios de
direccion y giros.
Ejercicios de

desplazamientos
libres con
intensidades
medias y altas con
duracién de 15 seg
a 1 mint de trabajo.

Rutinas de
ejercicios de
flexibilidad.

Ejercicios de
traslados por
diferentes lineas

de referencias.

golpeos de net
drop y cruzadas
cortas y lob
rectos y cruzados
con acciones de
juego en las
cuales los atletas
deben utilizar los
golpeos en el
momento
indicados entre el
50 y 60 % de las
acciones..

Test de saque
cortd de revés.

controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacion a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar

Copa Nacional

Test tactico de
golpeos de net
drop y cruzadas
cortas 'y lob
rectos y cruzados
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cruzados en zona 9, el
saque corto de revés y
la practica de
rotaciones de dobles.

zonas
determinadas.
Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la

distancia de

pegarle al

volante con

relacion a la net.

29 Desarrollar Ejercicios de

30 pensamiento tactica de | saque de

coémo utilizar los | derecha y revés
golpeos de media | combinando

cancha en mano alta | ambos cuadros

media y baja en las
modalidades singles y
dobles.

dirigiéndolo a
zonas
determinadas.
Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la

distancia de
pegarle al
volante con

relacion a la net
y las zonas de
golpeos.
Combinaciones
de acciones de
juegos con

con acciones de
juego en las
cuales los atletas
deben utilizar los
golpes en el
momento
indicados entre el
50 y 60 % de las
acciones..

Test de saque
corto de revés.

Copa Nacional.

Evaluar el
estado
funcional y
fisico de los
atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacion de los
test.

Flexion ventral vy
Split.

Velocidad 15
metros.

Test 6 zonas con
volantes.

Toque linea 1
Test 6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.
Velocidad 15
metros.

SLSI, SASI.

Test de amplitud
de pasos.

Test de velocidad
de brazos(tapin)
Test de
desplazamientos
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golpeos de
drives y
defensas.

31 Desatrrollar la | Ejercicios de | Mantener los | Realizar ejercicios Se realizaran
estrategia del | saque de revés | niveles de | de velocidad de controles
pensamiento tactico de | combinando preparacion movimientos. semanales con
saques y recibos para | ambos cuadros | condicional Ejercicios de tareas
las modalidades de | dirigiéndolo a | alcanzados fuerza rapida vy especificas a
individuales y dobles. | zonas con énfasis en | pliometria de bajo cumplimentar

determinadas. el trabajo de la | impacto. en relacién a
Ejercicios de | velocidad, Realizar rutinas de los objetivos
saque Yy recibos | fuerza ejercicios de técnicos a
con accion | explosiva y | flexibilidad. cumplimentar

32 tactica de juego | flexibilidad. Test tactico de

incluida. utilizacion saques
y recibos como
golpes inciales de
la tactica de
juego.

33 Optimizar la | Realiza Juegos

34 preparacion técnica | ejercicios de nacionales.
tactica para la | tactica de juegos
participacibn en los |y competiciones
juegos nacionales. internas.

35 Desarrollar trabajo | Realizar Desarrollar Realizar carreras | Pruebas Médicas.

36 técnicos sencillos. ejercicios trabajos continuas de 15 a | Test de fuerza.

Analizar principales | técnicos con baja | aerobios de | 20 minutos con | Plancha en 30
debilidades y errores | intensidad. corta duracion, | baja intensidad, | seg.
detectados en los | Realizar analisis |y juegos pre | realizar juegos | Test de Tappin de
juegos. de situaciones | deportivos. predeportivos. velocidad de
de juegos Ejercicios brazos.
presentadas. naturales de | ABD en 1 mint.
fuerza. Saltos Continuos

al banco en 30
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seg.
Flexién ventral y

Split.

Velocidad 10
metros.

6 zonas con
volantes.

Toque linea 1
6 zonas 3

volantes por
zonas.

Toque linea 5.
Test de
Tomakides.

37

38

39

40

41

Cumplir con las
indicaciones sefaladas
para la realizacion del

trabajo técnico
realizadas por la
comisiéon nacional.

Encaminar el
desarrollo del trabajo
a las deficiencias
técnicas y tacticas

detectadas en los

juegos nacionales.

Realizar
ejercicios de
multivolantes,
acciones
simplificadas de
juegos, ejercicios

de voleos por
zonas, todo en
relacion a las
indicaciones
técnicas

orientadas por la
comision
nacional.

Continuar el
trabajo de
desarrollo
muscular y de
las
capacidades
condicionales
especificas
gue tienen una
mayor
incidencia en el
deporte con
énfasis en la
capacidad de
trabajo
anaerobico,
capacidades
coordinativas
de
acoplamiento y

Tramos de
velocidad con
diferentes salidas
distancias no

superior a los 10
metros.

Ejercicios con
pesas para el
fortalecimiento de
los planos
musculares menos
consistentes.
Ejercicios de
desplazamientos
continuos con una
duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima

Copa Nacional

Test técnicos de
acciones
simplificadas y
multivolantes en
correspondencia
a las indicaciones
orientadas.

Realizar
controles
internos  para
cumplimentar
con la
evaluaciéon de
los diferentes
elementos
orientados a
trabajar en
acciones reales
de juego.
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capacidades
coordinativas

complejas,
fuerza
explosiva y
flexibilidad de
las diferentes

articulaciones y
fortalecimiento
de los planos
musculares
menos
consistentes.

intensidad.

Saltos al banco
con alturas
variables.

Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a
diferentes  zonas
con objetos
variables y
nimeros alternos.
Ejercicios de
velocidad de brazo
con raquetas
auxiliares 'y de

velocidad de los
movimientos de
piernas con
volantes lanzados
a diferentes zonas.

42

Optimizar la
preparacion técnico
tactica acorde a los
objetivos  planteados
hasta la fecha.

Realizar
ejercicios de
multivolantes,
acciones
simplificadas de
juegos, ejercicios
de voleos por
zonas.

Evaluar el
estado
funcional y
fisico de los
atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacion de los
test.

Pruebas Médicas.
Test de fuerza .
Plancha en 30
seg.

Test de Tappin
de velocidad de
brazos.

ABD en 1 mint.
Saltos Continuos
al banco en 30

seg.
Flexion ventral y
Split.

Velocidad 10
metros.

Control de
evaluacion de
las indicaciones

técnicas y
fisicas y
biomédicas
realizadas en
los juegos
nacionales.
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6 zonas con
volantes.

Toque linea 1

6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.
Test de
tomakidez.6
zonas 3 volantes
por zonas.

Toque linea 5

Indicaciones metodoldgicas para los contenidos técnicos tacticos:

Hace énfasis en que los pre indices no varien para la realizacion de uno u otro golpeos, siempre el pre indice sea el mismo y
solo se diferencia en el momento del golpe

Se debe trabajar combinando las zonas de golpes y cada golpe con una intencion tactica.

Se debe realizar énfasis en el centro de gravedad de la posicion inicial, asi como la utilizacion del tronco y la cadera para las
salidas a las diferentes zonas del terreno.

Para el trabajo de fintas es importante definir el golpe en el momento del impacto.

En los juegos de dobles se utilizan muy poca fintas por lo cual se debe de explicar y aclara a los atletas.

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento fundamental.

La ejecucion de los golpeos y desplazamientos se realizaran con ejercicios especificos de las diferentes habilidades que debe
dominar el atleta y su evaluacion sera con acciones simplificadas de juego.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la raqueta en relacién al cuerpo y
ubicarla en funcion del golpeo que realiza.

Se debe observar cuidadosamente los movimientos del troco para la realizacion de los golpeos.

Los ejercicios de multivolantes deben realizarse con diferentes trayectorias del volante en cuanto a velocidad, altura y angulos
de salida.

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de golpeos y desplazamientos tiene
que ser mas fluido en busca del acoplamiento de capacidades coordinativas.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizara con acciones simplificadas de juego en los cuales los atletas deben
ubicar el volante en las zonas indicadas en el 60% de las ocasiones

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de los contenidos de las capacidades condicionales:
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Se debe realizar por el atleta un adecuado calentamiento antes del comienzo de la actividad, asi como el uso de los
estiramientos en los momentos indicados de la unidad de entrenamiento (UE) al inicio y final de cada sesion de
entrenamiento.

Se debe hacer énfasis en la velocidad de los movimientos de brazos y piernas.

Se debe trabajar a diario movimientos con cambios de ritmo velocidad y direccion con ejercicios en cancha.

La fuerza resistencia de debe trabajar en circuitos.

Los planos musculares a trabajar en los ejercicios con pesas son:

Periodo preparatorio: piernas (extensores de la rodilla, muslo, gemelos, extensores y flexores de la pierna), tronco (extensores
de la espalda, rectos y oblicuos abdominales), hombros (parte posterior del hombro, pecho y rotadores internos y externos del
brazo), brazos (extensores y flexores del codo, pronadores y supinadores del antebrazo).

Periodo competitivo: piernas (extensores de la pierna, rodilla y tobillo), tronco (abdominales y espalda), hombros (parte
posterior del hombro).

En el trabajo de la fuerza explosiva se debe utilizar ejercicios pliométricos.

El trabajo del centro del cuerpo debe realizar énfasis en los oblicuos.

En el trabajo de la resistencia deben usar métodos continuos e intervalicos.

Psicolégicos:

Andlisis de situaciones y de juegos y realizacion de golpeos propios para determinar fortalezas.

Establecimiento de objetivos 0 metas especificas a corto, mediano y largo plazo por cada jugador y para el equipo control del
cumplimiento y refuerzo positivo.

Crear metas inmediatas que sean cumplible para ganar en autoconfianza.

Realizar rutinas de ejercicios de concentracion.

Uso del premio al 100 % de esfuerzo, las actitudes positivas y reforzar los logros que van teniendo, individuales y como equipo.
Participacion a los jugadores en el analisis de las situaciones, que emitan criterios, reflexiones para que conozcan su estado de
rendimiento idéneo y sea 100 % responsable de sus acciones.

Realizacion de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Estabilizacion de la rutina de concentracion para el uso del tiempo entre puntos y en cambio de lado: control de la mirada a
puntos neutros y en el pensamiento en el “aqui” y “ahora”.

Uso del pulso, la respiraciéon pausada y profunda y la imaginacién (visualizacién) como auto preparaciéon mental

Realizacién de intercambios con figuras relevantes de nivel superior como modelos de comportamiento y transmision de
valores sociales

Realizacion de reuniones con los padres informativos y de unificacion de exigencias y estimulos a los jugadores.

Realizacidon de un calentamiento, hidratacion de calidad acorde a las caracteristicas individuales
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Teoricos:

Comenzar a tener datos de los jugadores nacionales e internacionales.

El nifio debera ser capaz de nombrar los atletas ganadores de los eventos: Giraldilla, Juegos Escolares (ambas categorias),
Copa Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa Santiago de Cuba y
jugadores con resultados relevantes en juegos regionales.

Realizar revisiones bibliograficas y debatir después en el entrenamiento sobre los temas de estiramiento, nutricion, ejercicios
de recuperacion.

Andlisis de videos y graficos impresos de situaciones de juego.

Formativos:

Se desarrollard cada vez mas el concepto de equipo como via de desarrollo del jugador, con manifestaciones marcadas hacia
la unidad y trabajo en equipo, tanto en UE como en competencias. Se comenzara el accionar de los atletas en el sentido de
colaborar en las actividades de la UE.

Se le explicara la importancia del cuidado de materiales.

Leer revistas, periddicos, escuchar comentarios acerca de diferentes topicos de interés.

Se trabajara por incorporar al nifio a nuevos grupos clases en los cuales el nifio logre insertarse y sentirse parte del mismo.
Comienza la adaptacion del nifio a un nuevo medio y habitos de convivencia.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales como: 28 de septiembre, 10 de
octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las
madres y de los padres.

Sistema competitivo:

Se realizaran controles internos semanales. Competirdn en copas nacionales en los meses de Noviembre, Diciembre, Febrero,
Marzo Junio, ademas, realizaran topes nacionales los meses de Octubre, Enero, Mayo. Participaran en un control nacional en
el mes de Julio, competirdn en Juegos nacionales en Abril y en el Campeonato Internacional Giraldilla en Marzo.

Acciones meédicas:

Se realizan pruebas médicas en las semanas 4, 9, 16, 24, 35, y 42 y las pruebas son:

Composicion Corporal

Comparacion de desarrollo biolégico en relacion a la edad cronoldgica.

Examen de laboratorio clinico, hemoglobina, hematocrito, glicemia, colesterol, triglicéridos, H. fecales y orina.
Electrocardiograma, eco cardiograma, composicion corporal, Tomakides 1500 metros.

Metas a alcanzar:
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Lograr que el atleta logre una efectividad de golpes del 60 %.
Lograr que atleta domine los sistemas tacticos de dobles:
e Lado alado
Delante y Detras.
Mixto en Rotacion.
Transicion defensa-ataque.
Transicion ataque-defensa
Los sistemas tacticos de singles:
e Cuatro Esquinas.
e Repeticiones.
e Juegos en Paralelo.
e Juegos Cruzados.
Lograr que el nifio juegue con una intencion tactica y sepa utilizar los golpes rectos y cruzados.

Los métodos que mas se utilizaran:
Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Propositivos.

Método visual.

Método Fragmentario.

Método Estandar.

Método Repeticiones.

Método de Juego.

Método de Competencia.

Bibliografia a consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y educacion del Sistema Deportivo Cubano
(Carpeta Metodoldgica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Manual de Habilidades 1 Confederacion Panamericana de Badminton.

Percentil 90.
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17 afios de edad.

En esta edad se planificara el proceso en forma de Plan de Entrenamiento y diferenciando el trabajo a través de la
individualizacién de la planificacion para el desarrollo del atleta, que tiene una gran importancia por el nivel de especializacion
que va alcanzando el atleta y de desarrollo muscular.

A partir de la semana 1 cada Unidad de Entrenamiento (UE) terminara con un juego de Badminton en cual los atletas puedan
manifestar las habilidades practicadas en la semana en acciones reales de juegos.

Esta edad jugara partidos de individuales, dobles y dobles mixtos aplicando sistemas tacticos de juegos e incorpora nueva
complejidad en cuanto a tipos de golpes y complejidad en las acciones motrices que realiza, asi como un aumento significativo
en la intensidad de trabajo.

En esta edad se continta la medicion y evaluacion de pardmetros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Continuar la incorporacion de nuevas habilidades de golpes y la optimizacion en la utilizacion de pasos en los
desplazamientos.

Consolidar el desarrollo técnico con complejos de ejercicios con mayor complejidad en acciones de técnica operativa en busca
de reafirmar la coordinacion de movimientos, dominio del volante y efectividad de golpes en acciones reales de juego.
Continuar el desarrollo del juego de individuales, dobles y dobles mixtos.

Objetivos Técticos:

Incorporar y aplicar nuevos sistemas tacticos y aplicar en las modalidades de individuales y dobles en las competiciones y
controles internos.

Jugar partidos de dobles y mixtos con nuevos sistemas de juegos.

Lograr que el atleta logre mantener el control de juego en mas del 60% de las acciones.

Objetivos Fisicos:

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades condicionales con énfasis en la flexibilidad, capacidad de trabajo aerobia
y anaerobia, Fuerza maxima, resistencia a la fuerza, fuerza explosiva y rapidez de movimientos.

Consolidar el trabajo de pesas para el desarrollo de la fuerza y tono muscular.

Elevar el nivel desarrollo de la rapidez de reaccion y accion compleja y la velocidad segmentaria.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis de reaccion y ritmo.

Objetivos Psicolégicos:
Profundicen en las habilidades de toma de decisiones
Desarrollen la capacidad de auto evaluacion luego del entrenamiento y la competencia
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Desarrollen la responsabilidad (Buscar diferentes comparfieros para practicar. tratar de ver a su proximo contrario., mantener

buenos habitos de alimentacion.

Objetivos Tedricos:
Profundizar en la importancia del estiramiento y la nutricion.
Conocer la importancia de los ejercicios de recuperacion

Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional, perfiles de jugadores y
estilos de juegos.

Objetivos Formativos:
Desarrollar buenos habitos de conducta dentro y fuera de la cancha, asi como altas cualidades morales y volitivas
Fomentar el cuidado de la propiedad social
Continuar el desarrollo del compafierismo y colectivismo en el grupo clase y e insertarse en el &mbito de la convivencia.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Instruir al atleta a estar actualizado de temas de interés.

Contenidos.

Técnico tactico y condicional.

Sem. | Objetivos Tec-Tac Contenidos Objetivos Fis Contenidos Evaluacion Competiciones.
1 Realizar ejercicios | Ejercicios de | Acondicionar el | Practica de Se realizaran
2 técnicos simples | golpeos desde el | organismo deportes auxiliares controles
3 combinando golpeos y | centro del | para continuar | como el atletismo, semanales con
4 desplazamientos terreno. el desarrollo de | futbol baloncesto, | Test Técnico de | tareas
buscando coordinacién | Golpear el | las trabajo de | combinaciones especificas de
y acoplamiento para el | volante desde | capacidades iniciacion  de la | golpeos desde las | pocas
acondicionamiento del | las diferentes | condicionales. | fuerza con | diferentes zonas | exigencias.
organismo y la|zonas de la ejercicios naturales | del terreno.
coordinacion intra e | cancha por los y con barras Yy | Test de fuerza de
intermuscular atletas. ejercicios de pesas | fuerza de los
Realizar con poco peso, | planos
ejercicios de ejercicios de | musculares a
multivolantes con flexibilidad. trabajar en este
énfasis en la periodo.
coordinacion de Test de 400
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movimientos. metros.
Practica de Test de
saques y Tomakides a
recibos. 1500 metros.
Pruebas Médicas.
Plancha en 1
mint.
ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al
frente.
Flexiéon ventral y
split
5 Incorporar los golpeos | Ejercicios de | Desarrollar las | Carreras continda Se realizaran
6 con fintas de smach, | desplazamientos | capacidades en pista 30 mints. | Test Técnico de | controles
medios mates y drop |y golpeos sin | condicionales | Aumentando el | golpeos semanales con
en slight y combinados | volantes con énfasis en | ritmo de carrera. combinados 20 | tareas
con rapidos y lentos | Ejercicios de |la capacidad | Tramos de 200 y | volantes desde la | especificas a
rapidos y lentos, en | multivolantes aerobia RBIl y | hasta 600 metros. | zona 5 evaluando | cumplimentar
zonas 5 con énfasis | combinando los | anaerobia, Juegos pre | todos los golpeos. | en relacion a
los cambios de | golpeos. fuerza sub | deportivos con los objetivos
velocidad, Saques y | maxima, caracteristicas técnicos a
movimientos del | golpeos. resistencia a la | especiales. cumplimentar.
tronco, punto de | Realizar fuerza, rapidez | Ejercicios con
impacto y la colocacién | ejercicios de | de traslacién y | pesas. Ejercicios
de la vista en el |voleos utilizando | flexibilidad. pliométricos.
momento del golpeo | los golpeos con | Las Ejercicios
utilizando fintas que estas | capacidades naturales de
desplazamientos con | desarrollando coordinativas barras, paralelas y
interseccion y saltos. como objetivo de | de reaccidon vy | trabajo de
UE. ritmo. abdomen y
Acciones espalda con
simplificadas de énfasis  en la
juego espalda baja y los
7 Incorporar los golpeos | Ejercicios de oblicuos,
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con fintas de smach, | desplazamientos Ejercicios de | Test Técnico de
medios mates y drop |y golpeos sin flexibilidad. golpeos
en slight y combinados | volantes combinados 20
con rapidos y lentos | Ejercicios de volantes desde la
rapidos y lentos, en | multivolantes zona 7 evaluando
zonas 7 con énfasis | combinando los todos los golpeos.
los cambios de | golpeos.
velocidad, Saques y golpes.
movimientos del | Realizar
tronco, punto de | ejercicios de
impacto y la colocacion | voleos utilizando
de la vista en el|los golpes con
momento del golpe |fintas que estas
utilizando desarrollando
desplazamientos con | como objetivo de
interseccion y saltos. UE.
Acciones
simplificadas de
juego.
Incorporar los golpeos | Ejercicios de | Evaluar el | Realizar los test| Pruebas Medicas | Controles
con fintas de smach, | desplazamientos | estado planificados. Test de fuerza de | juegos con
medios mates y drop |y golpeos sin | funcional y los planos | tareas
en slight y combinados | volantes fisico de los musculares especificas
con rapidos y lentos | Ejercicios de | atletas. trabajados. para la
rapidos y lentos, en | multivolantes Test de 400 | utilizacion de
zonas 5 y 7 con |combinando los metros. los golpes con
énfasis los cambios de | golpeos. Pruebas Médicas. | fintas.
velocidad, Saques y Test de
movimientos del | golpeos. Tomakidez 1500
tronco, punto de | Realizar metros
impacto y la colocacién | ejercicios de Plancha en 1
de la vista en el|voleos utilizando mint.
momento del golpeo | los golpeos con ABD en 1 mint.
utilizando fintas que estas (10)Saltos
desplazamientos con | desarrollando Continuos al
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interseccion y saltos como objetivo de frente.
UE. Test de
Acciones velocidad 30
simplificadas de metros.
juego. Flexion ventral y
split
Plancha en 1
mint.
ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al
frente.
Flexiébn ventral y
Split.
10 Desarrollar las | Carreras con | Test técnico
capacidades duracién 35-45 | multivolantes
condicionales | mint utilizando | continuos con
con énfasis en | cambios de ritmos | suministrador de
la capacidad |y diferentes | volantes 20 clear
aerobia RBIIl y | terrenos. por zona
anaerobia, Saltar suiza. utilizando  todos
fuerza sub | Ejercicios con | los golpeos.
maxima, pesas, ejercicios
11 Desatrrollar el | Ejercicios de | resistencia a la | isométricos para el Participar en la
12 pensamiento desplazamientos | fuerza, rapidez | desarrollo de la | Test de | Copa Nacional
estratégico de como | libres. de traslacion y | fuerza resistencia | evaluacion de | 19 de
utilizar golpeos con | Golpeos con | flexibilidad. con 15-20 | estrategia tactica | noviembre.
fintas de  smach, | suministrador de | Las repeticiones  por | de golpeos
medios mates y drop | volantes en | capacidades series y 6-8 series | trabajados como
en slight y combinados | ambas zonas por | coordinativas de trabajo por | objetivos en las
con rapidos y lentos en | separados y | de reaccion vy | ejercicios en | UE en los cuales
zonas 5 y 7 en la|combinadas. ritmo circuitos. el atleta debe
tactica de individuales. | Ejercicios de Ejercicios de saltos | tener entre el 60 y
multivolantes. pliométricos  con | 70 % la intencion

Complejos de

alturas entre 30 y

correcta en el
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ejercicios de con 40 cm. instante de
acciones de Ejercicios con | realizar el golpe.
juego. pelotas
13 Desatrrollar el | Ejercicios de medicinales, conos Se realizaran
14 pensamiento desplazamientos banco. Test de | controles
estratégico de coémo | libres. Tramos de | evaluacion de | semanales con
utilizar golpeos con | Golpeos con velocidad entre 20 | estrategia tactica | tareas
fintas de  smach, | suministrador de y 30 metros de | de golpeos | especificas a
medios mates y drop | volantes en distancias. trabajados como | cumplimentar
en slight y combinados | ambas zonas por Ejercicios de | objetivos en las | en relacion a
con rapidos y lentos en | separados y reaccion y ritmo en | UE en los cuales | los objetivos
zonas 5 y 7 en la|combinadas. cancha el atleta debe | técnicos a
tactica de dobles. Ejercicios de predominando los | tener entre el 60 y | cumplimentar.
Desarrollar nuevos | multivolantes. giros, coordinacion | 70 % la intencién
sistemas de juegos de | Complejos de de brazos y | correcta en el
dobles. ejercicios de piernas y trabajo | instante de
acciones de del aparato | realizar el golpe.
juego de dobles vestibular  fluidez
utilizando de movimientos.
golpeos
trabajados en las
UE.
Ejercicios en
voleos y
multivolantes
para el desarrollo
de los sistemas
de rotaciones de
dobles.
15 Incorporar los golpeos | Ejercicios de
16 con fintas de net drop, | desplazamientos | Evaluar el | Realizar ejercicios | Pruebas Medicas | Participar en la
cruzadas cortas Yy | libres. estado de Test de fuerza de | I Copa
golpes demorados | Golpeos con | funcional y | acondicionamiento | los planos | Nacional Cerro
zonas 3 y 9 con |suministrador de | fisico de los | regenerativos para | musculares Pelado
énfasis los | volantes en | atletas la aplicacion de los | trabajados.
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movimientos de la | ambas zonas por test. Test de 400
mufieca, utilizacion de | separados. metros.
dedos y movimientos | Ejercicios de Pruebas Médicas.
de antebrazo. multivolantes. Test de
Acciones de Tomakides 1500
juegos pre metros
determinadas Plancha en 1
para la llevar los mint.
golpeos a la ABD en 1 mint.
técnica (10)Saltos
competitiva. Continuos al
frente.
Test de
velocidad 30
metros.
Flexiéon ventral y
split
Plancha en 1
mint.
ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al
frente.
Flexion ventral
17 Desatrrollar el | Ejercicios de | Desarrollar las | Tramos de Se realizaran
18 pensamiento multivolantes capacidades velocidad de 15| Test de | controles
estratégico de como | combinados  a | condicionales | metros con | evaluacién de | semanales con
los golpeos con fintas | las zonas 3y 9. | con énfasis en | diferentes salidas y | estrategia tactica | tareas
de net drop, cruzadas | Ejercicios en |la capacidad | formas de | de golpes | especificas a
cortas 'y  golpeos | voleos desde | de trabajo | movimientos  por | trabajados como | cumplimentar
demorados zonas 3 y|zona 3 y 9 con | anaerdbica, tramos. objetivos en las | en relacion a
9 para la modalidad de | tareas fuerza Ejercicios con | UE en los cuales | los objetivos
dobles. especificas. explosiva, pesas para el|el atleta debe |técnicos a
Incorporar nuevos | Acciones rapidez de | desarrollo de la | tener entre el 60 y | cumplimentar
sistemas de juegos de | simplificadas con | reaccion y | fuerza. 70 % la intencion
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dobles. la utilizacion de
estas zonas vy
tipos de golpeos.
19 Desatrrollar el | Ejercicios de
20 pensamiento multivolantes
estratégico del uso de | combinados a
los golpeos con fintas | diferentes zonas.
de net drop, cruzadas | Ejercicios en
cortas y golpes | voleos desde las
demorados zonas 3 vy | diferentes zonas
9 para la modalidad de |y planos de
individuales. golpeos.
Acciones
simplificadas con
la utilizacién de
estos tipos de
golpeos.
21 Desarrollar diferentes | Ejercicios de
trabajos técnicos de | multivolantes
22 los golpeos y | para la velocidad

rotaciones de dobles
especificamente  asi
como los saques vy
recibos de esta
modalidad.

de la mano de la

posicién de
defensa.
Ejercicios en
voleos con
golpeos rapidos.
Trabajo de
golpeos

especificos para
la zona delantera

y trasera.
Acciones
simplificadas de
juegos de
dobles.

accion
velocidad
segmentaria 'y
velocidad
maxima de
elementos
corporales y la
capacidad de
acoplamiento.

Ejercicios de
pliometria de bajo
y alto impacto.
Traslados de
volantes
concambios de
direccion y giros.
Ejercicios de
desplazamientos
libres con
intensidades
medias y altas con
duracién de 30seg
a 2 minutos de

trabajo.

Rutinas de
ejercicios de
flexibilidad.
Ejercicios de
traslados por
diferentes  lineas

de referencias.

correcta en el
instante de
realizar el golpe..

Test de
evaluaciéon de
estrategia tactica
de golpeos
trabajados como
objetivos en las
UE en los cuales
el atleta debe
tener entre el 60 y
70 % la intencion
correcta en el
instante de
realizar el golpeo.

Se realizaran
controles
semanales con
tareas
especificas a
cumplimentar
en relacibn a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar

Copa Nacional
28 de enero.

Test técnico de
golpes y sistemas
de rotaciones de

dobles en los
cuales los atletas
logren una

efectividad del 60
al 70%.
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23 Consolidar el | Ejercicios Evaluar el | Realizar ejercicios | Flexion ventral y | Se realizaran
24 pensamiento  tactico | combinados de | estado de Split. controles
de los golpeos | golpeos y | funcional y | acondicionamiento | Velocidad 15 | semanales con
trabajados hasta la | desplazamientos | fisico de los | regenerativos para | metros. tareas
fecha en sus zonas y | en diferentes | atletas la aplicacion de los | Test 6 zonas con | especificas a
planos con énfasis en | zonas. test. volantes. cumplimentar
la tactica de cada | Ejercicios de Toque linea 1 en relacion a
golpeo y ubicacién en | voleos con la Test 6 zonas 3 |los objetivos
el terreno y la| utilizacion de los volantes por | técnicos a
ubicacioén de la raqueta | golpeos zonas. cumplimentar
después de cada | trabajados. Toque linea 5.
golpeo. Ejercicios de Velocidad 15
multivolantes metros.
combinando las SLSI, SASI.
diferentes zonas. Test de amplitud
de pasos.
Test de
velocidad de
brazos(tapin)
Test de
desplazamientos.
25 Instruir la realizacién | Ejercicios de | Continuar el | Tramos de
26 de mates en net en |saque de revés | Desarrollo las | velocidad de 10 Se realizaran
juegos de dobles e |de ambos | capacidades metros con controles
individuales asi como | cuadros condicionales diferentes salidas y semanales con

el perfeccionamiento
de la ejecucién técnica
de los mismos.
Perfeccionamiento del
saque corto de dobles
e individuales.

dirigiéndolo a
zonas
determinadas.
Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la
distancia de

con énfasis en
la  capacidad
de trabajo
anaerobica,
fuerza
explosiva,
rapidas de
reaccion y
accion,
velocidad

formas de
movimientos  por
tramos.

Ejercicios con
pesas para el

desarrollo de la
fuerza.

Ejercicios de
pliometria de bajo
y alto impacto.

tareas
especificas a
cumplimentar
en relacion a
los objetivos
técnicos a
cumplimentar
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pegarle el
volante en net.
Ejercicios en
voleos utilizando
estos  golpeos.
Realizar
ejercicios de

multivolantes
para golpeos vy
rotaciones de

dobles.

Realizar
ejercicios con
acciones
similares al juego
utilizando los

golpeos de mate
en net.

27

28

Elevar el pensamiento
de la estrategia tactica
de como los golpeos
con fintas de net drop,
cruzadas cortas 'y
golpeos demorados
zonas 3y 9 vy los
sistemas de rotaciones
de dobles.

Ejercicios de
saque de
derecha y revés
de ambos
cuadros
dirigiéndolo a
zonas
determinadas.
Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos
y combinando la

distancia de
pegarle al
volante con

global y
aceleracion
maxima de
elementos
corporales.

Traslados de
volantes
concambios de
direccion y giros.
Ejercicios de

desplazamientos
libres con
intensidades
medias y altas con
duracién de 15 seg
a 1 mint de trabajo.

Rutinas de
ejercicios de
flexibilidad.

Ejercicios de
traslados por
diferentes lineas

de referencias.

Copa Nacional

Test tactico de
golpes de net
drop y cruzadas
cortas 'y lob
rectos y cruzados
con acciones de
juego en las
cuales los atletas
deben utilizar los
golpeos en el
momento
indicados entre el
50 y 60 % de las
acciones.

Test de saque
corto de reveés.
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relacion a la net.

29 Desatrrollar Ejercicios de Copa Nacional.

30 pensamiento tactica de | saque de | Evaluar el | Realizar ejercicios | Flexion ventral y
coémo utilizar los | derecha y revés | estado de Split.
golpeos de smach con | combinando funcional y | acondicionamiento | Velocidad 15
sus variables, drop y|ambos cuadros | fisico de los | regenerativos para | metros.
defensas en las | dirigiéndolo a | atletas la aplicacion de los | Test 6 zonas con
modalidades de dobles | zonas test. volantes.

e individuales. determinadas. Toque linea 1
Ejercicios de Test 6 zonas 3
multivolantes volantes por
lanzados desde zonas.
diferentes Toque linea 5.
angulos y planos Velocidad 15
y combinando la metros.
distancia de SLSI, SASI.
pegarle al Test de amplitud
volante con de pasos.
relacion a la net Test de
y las zonas de velocidad de
golpeos. brazos (tapin)
Combinaciones Test de
de acciones de desplazamientos
juegos con
golpes de drives
y defensas.

31 Desatrrollar la | Ejercicios de | Mantener los | Realizar ejercicios Se realizaran
estrategia del | saque de revés | niveles de | de velocidad de controles
pensamiento tactico de | combinando preparacion movimientos. semanales con
saques y recibos para | ambos cuadros | condicional Ejercicios de tareas
las modalidades de | dirigiéndolo a | alcanzados fuerza rapida vy especificas a

individuales y dobles.

zonas
determinadas.

Ejercicios de
saque y recibos

con énfasis en
el trabajo de la
velocidad,
fuerza

pliometria de bajo
impacto.

Realizar rutinas de

cumplimentar

en relacién a
los objetivos
técnicos a
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con accion | explosiva y | ejercicios de cumplimentar
32 tactica de juego | flexibilidad. flexibilidad. Test tactico de
incluida. utilizacion saques
y recibos como
golpes iniciales
de la tactica de
juego.
33 Optimizar la | Realizar Juegos
34 preparacion técnico | ejercicios de nacionales.
tactica para la | tactica de juegos
participacibn en los |y competiciones
juegos nacionales. internas.
35 Desarrollar trabajo | Realizar Desarrollar Realizar carreras | Pruebas Médicas.
36 técnicos sencillos. ejercicios trabajos continuas de 15 a | Test de fuerza.
Analizar principales | técnicos con baja | aerobios de | 20 minutos con | Plancha en 30
debilidades y errores | intensidad. corta duracion, | baja intensidad, | seg.
detectados en los | Realizar analisis |y juegos pre | realizar juegos pre | Test de Tappin de
juegos. de situaciones | deportivos. deportivos. velocidad de
de juegos Ejercicios brazos.
presentadas. naturales de | ABD en 1 mint.
fuerza. Saltos Continuos

al banco en 30
seg.

Flexion ventral y
Split.

Velocidad 10
metros.

6 zonas
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.

con
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Test de
Tomakides.

37

38

39

40

41

Cumplir con las
indicaciones sefaladas
para la realizacion del

trabajo técnico
realizadas por la
comisién nacional.

Encaminar el
desarrollo del trabajo
a las deficiencias
técnicas y tacticas

detectadas en los

juegos nacionales.

Realizar
ejercicios de
multivolantes,
acciones
simplificadas de
juegos, ejercicios

de voleos por
zonas, todo en
relacion a las
indicaciones
técnicas

orientadas por la
comision
nacional.

Continuar el
trabajo de
desarrollo
muscular y de
las
capacidades
condicionales
especificas
gue tienen una
mayor
incidencia en el
deporte con
énfasis en la
capacidad de
trabajo
anaerobico,
capacidades
coordinativas
de
acoplamiento y

Tramos de
velocidad con
diferentes salidas
distancias no

superior a los 10
metros.

Ejercicios con
pesas para el
fortalecimiento de
los planos
musculares menos
consistentes.
Ejercicios de
desplazamientos
continuos con una
Duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima

capacidades intensidad.

coordinativas Saltos al banco
complejas, con alturas
fuerza variables.

explosiva y | Rutinas de
flexibilidad de | flexibilidad.

las diferentes | Salidas a
articulaciones y | diferentes  zonas
fortalecimiento | con objetos
de los planos | variables y
musculares nameros alternos.
menos Ejercicios de

Copa Nacional

Test técnicos de
acciones
simplificadas y
multivolantes en
correspondencia
a las indicaciones
orientadas.

Realizar
controles
internos  para
cumplimentar
con la
evaluaciéon de
los diferentes
elementos
orientados a
trabajar en
acciones reales
de juego.
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consistentes.

velocidad de brazo
con raguetas
auxiliares 'y de
velocidad de los
movimientos de
piernas con
volantes lanzados
a diferentes zonas.

42

Optimizar la
preparacion técnico
tactica acorde a los
objetivos  planteados
hasta la fecha.

Realizar
ejercicios
multivolantes,
acciones
simplificadas de
juegos, ejercicios
de voleos por
zonas.

de

Evaluar el
estado
funcional y
fisico de los
atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacion de los
test.

Pruebas Médicas.
Test de fuerza.
Plancha en
seg.

Test de Tappin
de velocidad de
brazos.

ABD en 1 mint.
Saltos Continuos
al banco en 30
seg.

Flexiéon ventral y
Split.

Velocidad 10
metros.

6 zonas
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.
Toque linea 5.
Test
tomakidez.6
zonas 3 volantes
por zonas.
Toque linea 5

30

con

de

Control de
evaluaciéon de
las indicaciones
técnicas y
fisicas y
biomédicas

realizadas en
los juegos
nacionales.
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Indicaciones metodoldgicas para los contenidos técnicos tacticos:

Se debe aprovechar la polivalencia de los ejercicios.

Hay que crear y realizar ejercicios con movimientos complejos con altas exigencias en las respuestas.

Hace énfasis en que los pre indices no varien para la realizacion de uno u otro golpes, siempre el pre indice sea el mismo y
solo se diferencia en el momento del golpe

Se debe trabajar combinando las zonas de golpes y cada golpe con una intencion tactica.

Se debe realizar énfasis en el centro de gravedad de la posicion inicial, asi como la utilizacion del tronco y la cadera para las
salidas a las diferentes zonas del terreno.

Para el trabajo de fintas es importante definir el golpe en el momento del impacto.

En los juegos de dobles se utilizan muy poca fintas por lo cual se debe de explicar y aclara a los atletas.

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento fundamental.

La ejecucion de los golpes y desplazamientos se realizaran con ejercicios especificos de las diferentes habilidades que debe
dominar el atleta y su evaluacion sera con acciones simplificadas de juego.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la raqueta en relacién al cuerpo y
ubicarla en funcién del golpe que realiza.

Se debe observar cuidadosamente los movimientos del troco para la realizacion de los golpes.

Los ejercicios de multivolantes deben realizarse con diferentes trayectorias del volante en cuanto a velocidad, altura y angulos
de salida.

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de golpeos y desplazamientos tiene
que ser mas fluido en busca del acoplamiento de capacidades coordinativas.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizara con acciones simplificadas de juego en los cuales los atletas deben
ubicar el volante en las zonas indicadas en el 60% de las ocasiones.

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de los contenidos de las capacidades condicionales:

Se debe realizar por el atleta un adecuado calentamiento antes del comienzo de la actividad, asi como el uso de los
estiramientos en los momentos indicados de la unidad de entrenamiento (UE) al inicio y final de cada sesion de
entrenamiento.

Se debe hacer énfasis en la velocidad de los movimientos de brazos y piernas.

Se debe trabajar a diario movimientos con cambios de ritmo velocidad y direccion con ejercicios en cancha.

La fuerza resistencia de debe trabajar en circuitos.

Los planos musculares a trabajar en los ejercicios con pesas son:

Periodo preparatorio: piernas (extensores de la rodilla, muslo, gemelos, extensores y flexores de la pierna), tronco (extensores
de la espalda, rectos y oblicuos abdominales), hombros (parte posterior del hombro, pecho y rotadores internos y externos del
brazo), brazos (extensores y flexores del codo, pronadores y supinadores del antebrazo).
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Periodo competitivo: piernas (extensores de la pierna, rodilla y tobillo), tronco (abdominales y espalda), hombros (parte
posterior del hombro).

En el trabajo de la fuerza explosiva se debe utilizar ejercicios pliométricos.

El trabajo del centro del cuerpo debe realizar énfasis en los oblicuos.

En el trabajo de la resistencia deben usar métodos continuos e intervalicos.

Psicolégicos:

Andlisis de situaciones y de juegos y realizacion de golpes propios para determinar fortalezas.

Establecimiento de objetivos 0 metas especificas a corto, mediano y largo plazo por cada jugador y para el equipo control del
cumplimiento y refuerzo positivo.

Establecimiento de acciones de juegos en las cuales ellos tengan que tomar decisiones rapidas en relacién a la accién que
realizan.

Realizar juegos auxiliares en los cuales tomen decisiones en cortos periodos de tiempo.

Crear metas inmediatas que sean cumplible para ganar en autoconfianza..

Realizacion de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Uso del pulso, la respiracion pausada y profunda y la imaginacién (visualizacion) como auto preparaciéon mental

Realizacion de intercambios con figuras relevantes de nivel superior como modelos de comportamiento y transmision de
valores sociales

Realizacién de reuniones con los padres informativos y de unificacion de exigencias y estimulos a los jugadores.

Realizacién de un calentamiento, hidratacion de calidad acorde a las caracteristicas individuales

Tedricos:

Comenzar a tener datos de los jugadores nacionales e internacionales.

El atleta debera ser capaz de conocer detalles de jugadores ganadores de los eventos: Giraldilla, Juegos Escolares (ambas
categorias), Copa Pinar del Rio, Copa Cerro Pelado, Copa 4 de Febrero, Copa 8 de Marzo, Copa 4 de Abril, Copa Santiago de
Cubay jugadores con resultados relevantes en juegos regionales.

Realizar revisiones bibliograficas y debatir después en el entrenamiento sobre los temas de estiramiento, nutricion, ejercicios
de recuperacion.

Andlisis de videos y graficos impresos de situaciones de juego.

Formativos:
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Se desarrollard cada vez mas el concepto de equipo como via de desarrollo del jugador, con manifestaciones marcadas hacia
la unidad y trabajo en equipo, tanto en UE como en competencias. Se comenzara el accionar de los atletas en el sentido de
colaborar en las actividades de la UE.

Se le explicara la importancia del cuidado de materiales.

Leer revistas, periddicos, escuchar comentarios acerca de diferentes topicos de interés.

Se trabajara por incorporar al nifilo a nuevos grupos clases en los cuales el nifio logre insertarse y sentirse parte del mismo.
Comienza la adaptacion del nifio a un nuevo medio y habitos de convivencia.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales como: 28 de septiembre, 10 de
octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las
madres y de los padres.

Sistema Competitivo:

Se realizaran controles internos semanales. Competirdn en copas nacionales en los meses de Noviembre, Diciembre, Febrero,
Marzo Junio, ademas realizaran topes nacionales los meses de Octubre, Enero, Mayo. Participaran en un control nacional en
el mes de Julio, competirdn en Juegos nacionales en Abril y en el Campeonato Internacional Giraldilla en Marzo.

Acciones Médicas:

Se realizan pruebas médicas en las semanas 4, 9, 16, 24, 35, y 42 y las pruebas son:

Composicion Corporal

Comparacion de desarrollo biolégico en relacion a la edad cronoldgica.

Examen de laboratorio clinico, hemoglobina, hematocrito, glicemia, colesterol, triglicéridos, H. fecales y orina.
Electrocardiograma, eco cardiograma, composicion corporal, Tomakides 1500 metros.

Metas a alcanzar:
Lograr que el atleta logre una efectividad de golpes del 60 %.
Lograr que el atleta alcance cumplir todos los indicadores de los test establecidos como normativas para la edad.
Lograr que atleta domine los sistemas tacticos de dobles:

e Transicién ataque-defensa

¢ Ayuda defensiva y ayuda ofensiva.

e Jugar con ambos Jugadores

e Jugar hacia la mujer

¢ Jugar hacia el hombre.
Los sistemas tacticos de singles:

¢ Distancias mas largas.

e Puntos Débiles.
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¢ Juego Ofensivo.
¢ Juego Defensivo.

Los métodos que mas se utilizaran:
Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Propositivos.

Método visual.

Método Fragmentario.

Método Estandar.

Método Repeticiones.

Método de Juego.

Método de Competencia.

Bibliografia a consultar:

Indicaciones Metodolégicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y educacion del Sistema Deportivo Cubano
(Carpeta Metodoldgica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Manual de Habilidades 1 Confederaciéon Panamericana de Badminton.

Percentil 90.
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18 afios de edad.

Esta edad es la antesala de la categoria mayores y precede a la entrada a la alta competencia en la cual se planificara el
proceso en forma de Plan de Entrenamiento y diferenciando el trabajo a través de la individualizacion de la planificacion para el
desarrollo del atleta, en esta etapa tiene una gran importancia por el nivel de especializacion que va alcanzando el atleta y de
desarrollo muscular.

A partir de la semana 1 cada Unidad de Entrenamiento (UE) terminara con un juego de Badminton en cual los atletas puedan
manifestar las habilidades practicadas en la semana en acciones reales de juegos.

Esta edad jugara partidos de individuales, dobles y dobles mixtos con mayores niveles de exigencias fisicas y técnico tacticas
de juegos y nuevas complejidades en cuanto a tipos de golpes y acciones motrices y elevadas intensidades de trabajos.

En esta edad se continta la medicion y evaluacion de pardmetros biomédicos.

Objetivos Técnicos:

Perfeccionar los diferentes tipos de golpes y optimizar la ejecucién técnica de los desplazamientos.
Dominar el volante con niveles de efectividad de golpes superior al 70%.

Perfeccionar el desarrollo del juego de individuales, dobles y dobles mixtos.

Objetivos Técticos:

Dominar los diferentes sistemas tacticos con una eficiencia superior al 60% en la intencion de golpes.

Desarrollar los partidos de las diferentes modalidades con sistemas de juegos en relacion a las caracteristicas de los
jugadores.

Lograr que el atleta logre mantener el control de las acciones de juego en mas de 70% de las ocasiones.

Objetivos Fisicos:

Perfeccionar el trabajo de desarrollo de las capacidades condicionales especificas del deporte.

Perfeccionar el trabajo de pesas para el desarrollo de la fuerza y fortalecimiento de los planos musculares de mas incidencia.
Priorizar el desarrollo de la rapidez de reaccion y accion compleja y la velocidad segmentaria y global de los elementos
corporales.

Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades coordinativas haciendo énfasis en la capacidad de acoplamiento y
agilidad.

Objetivos Psicolégicos:

Incorporen rutinas para entrenar y rutinas para competir
Desarrollen la concentracion

Desarrollen las habilidades necesarias para la lucha de un partido

160



Desarrollen las habilidades de relajaciéon
Sean capaces de tener estabilidad emocional

Objetivos Tedricos:
Incorporar herramientas de observacion para el analisis de contrario.
Desarrollar conocimientos de la importancia de la concentracion visualizacién y preparacion para cada competencia.

Conocer de la ubicacion en ranking de atletas destacados del Badminton local, nacional e internacional, perfiles de jugadores,
estilos de juegos y sus principales fortalezas y debilidades.

Objetivos Formativos:
Desarrollar buenos habitos de conducta dentro y fuera de la cancha, asi como altas cualidades morales y volitivas
Fomentar el cuidado de la propiedad social
Continuar el desarrollo del compafierismo y colectivismo en el grupo clase y e insertarse en el &mbito de la convivencia.
Sentir amor por el deporte y sentido de pertenencia con el mismo.
Instruir al atleta a estar actualizado de temas de interés.

Contenidos.

Técnico tactico y condicional.

Sem. | Objetivos Tec-Tac Contenidos Objetivos Fis Contenidos Evaluacion Competiciones.
1 Realizar ejercicios | Ejercicios de | Acondicionar el | Practica de Se realizaran
2 técnicos combinando | golpeos desde el | organismo para | deportes auxiliares controles
3 golpeos y | centro del | continuar el | como el atletismo, semanales con
4 desplazamientos terreno. desarrollo de las | futbol baloncesto, | Test Técnico de | tareas
buscando coordinacién | Golpear el | capacidades trabajo de | combinaciones especificas de
y acoplamiento para el | volante desde | condicionales. iniciacion de la | golpeos desde | pocas
acondicionamiento del | las diferentes fuerza con | las diferentes | exigencias.
organismo y la|zonas de la ejercicios zonas del
coordinacion intra e | cancha por los naturales y con | terreno.
intermuscular en el | atletas. barras y ejercicios | Test de fuerza de
inicio del nuevo ciclo | Realizar de pesas con poco | fuerza de los
de la preparacion. ejercicios de peso, ejercicios de | planos
multivolantes con flexibilidad. musculares a
énfasis en la Ejercicios con | trabajar en este
coordinacion de raquetas. periodo.
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movimientos. Test de 400
Préactica de metros.
saques y Test de
recibos. Tomakides a
1500 metros.
Pruebas
Médicas.
Plancha en 1
mint.
ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al
frente.
Flexion ventral y
split
5 Perfeccionar los | Ejercicios de | Desarrollar las | Carreras continta Se realizaran
6 golpeos de clear, drop, | multivolantes capacidades en pista 45 mints. | Test Técnico de | controles
smach, medios mates | combinando los | condicionales Aumentando el | efectividad de | semanales con
con sus variantes en | golpeos. con énfasis en | ritmo de carrera. golpes tareas
cuanto, velocidad, | Saques y golpes. | la capacidad | Tramos de 200 y | combinados 20 | especificas a
altura y tipos de fintas | Crear ejercicios | aerobia RBIIl y | hasta 800 metros. | volantes a las | cumplimentar
en zona 5 y zona 7 |de voleos | anaerobia, Juegos pre|zonas 5 y 7.|en relacion a
combinandolo con la | utilizando los | fuerza maxima, | deportivos con | (Lograr una | los  objetivos
intencion tactica hacia | diferentes resistencia a la | caracteristicas efectividad  del | técnicos a
gué zona dirigir cada | golpeos. fuerza, rapidez | especiales. 80%) cumplimentar.
uno la ubicacién en el | Acciones de traslacion vy | Ejercicios con | Test de
terreno en relacion al | simplificadas de | flexibilidad. pesas. Ejercicios | evaluacion
golpeo que realiza vy | juegos y | Las pliométricos. tactica (lograr
optimizando la | complejos de | capacidades Ejercicios una eficiencia de
utilizacion de pasos en | ejercicios coordinativas naturales de | 70%)
los desplazamientos. variables. complejas. barras, paralelas y
7 Perfeccionar los | Ejercicios de trabajo de
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golpeos de net drop, | multivolantes abdomen y | Test Técnico de | Se realizaran
cruzadas cortas, lob | combinando los espalda con | efectividad de | controles
con sus variantes en | golpeos. énfasis en la| golpes semanales con
cuanto, velocidad, | Saques y golpes. espalda baja y los | combinados 20 | tareas
altura y tipos de fintas | Crear ejercicios oblicuos, volantes a las | especificas a
en zona 3 y zona 9 |de voleos Ejercicios de|zonas 3 y 9 |cumplimentar
combinandolo con la | utilizando los flexibilidad. (Lograr una | en relacion a
intencion tactica hacia | diferentes efectividad del | los objetivos
gué zona dirigir cada | golpes. 80%) técnicos a
uno, la ubicacién en el | Acciones Test de | cumplimentar.
terreno en relacion al | simplificadas de evaluacion
golpeo que realiza vy | juegos y tactica (lograr
optimizando la | complejos de una eficiencia de
utilizacion de pasos en | ejercicios 70%).
los desplazamientos. variables.
Perfeccionar los | Ejercicios de | Evaluar el | Realizar los test | Pruebas Medicas | Controles
golpeos de  drive, | multivolantes estado funcional | planificados. Test de fuerza de | juegos con
mates y defensa de | combinando los |y fisico de los los planos | tareas
individuales con sus | golpeos. atletas. musculares especificas.
variantes en cuanto, | Saques y trabajados.
velocidad, altura vy | golpeos. Test de 400
direccion en zona 4 y | Crear ejercicios metros.
zona 8 combinandolo | de voleos Pruebas
con la intencién tactica | utilizando los Médicas.
hacia qué zona dirigir | diferentes Test de
cada uno, la ubicacion | golpeos. Tomakides 1500
en el terreno en | Acciones metros
relacién al golpeo que | simplificadas de Plancha en 1
realiza y optimizando | juegos y mint.
la utilizacion de pasos | complejos de ABD en 1 mint.
en los | ejercicios (10)Saltos
desplazamientos. variables. Continuos al

frente.

Test de velocidad

30 metros.
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Flexién ventral y

split

Plancha en 1
mint.

ABD en 1 mint.
(10)Saltos
Continuos al
frente.

Flexién ventral y
Split.

10 Elevar los | Tramos de | Test Técnico de | Controles
niveles de | velocidad de 15 | efectividad de | juegos con
desarrollo  las | metros con | golpes tareas
capacidades diferentes salidas | combinados 20 | especificas.
condicionales y formas de | volantes a las
con énfasis en | movimientos por|zonas 3 y 9.
la capacidad de | tramos. (Lograr una
trabajo Ejercicios con | efectividad  del
anaerabica, pesas para el |80%)
fuerza desarrollo de la| Test de
explosiva, fuerza. evaluacion
fuerza maxima | Ejercicios de | tactica (lograr
rapidez de | pliometria de bajo | una eficiencia de
reaccion y | y alto impacto. 70%).

11 Perfeccionar el | Golpeos con | accion velocidad | Traslados de Participar en la

12 pensamiento suministrador de | segmentaria, volantes Test de | Copa Nacional

estratégico de como | volantes con | global y | concambios de | evaluacion de | 19 de
utilizar los cambios de | zonas velocidad direccion y giros. estrategia tactica | noviembre.
rtmos y  golpeos | combinadas. maxima de | Ejercicios de | de golpes

demorados en el juego | Ejercicios de | elementos desplazamientos | trabajados como

de individuales.

multivolantes.
Complejos de
ejercicios de con
acciones
similares al de

corporales y las
capacidades
coordinativas
complejas.

libres

intensidades
medias y altas con
duracién de 30seg
a 2 minutos de

con

objetivos en las
UE en los cuales
el atleta debe
tener mas del 70
% de eficiencia.
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juego.
13 Perfeccionar el | Golpeos con
14 pensamiento suministrador de
estratégico de cémo | volantes en
utilizar los cambios de | ambas zonas por
rtmos y  golpeos | separados y
cruzados en el juego | combinadas.
de dobles. Ejercicios de
multivolantes.
Complejos de
ejercicios de
acciones de
juego de dobles
utilizando golpes
trabajados en las
UE.
Ejercicios en
voleos y
multivolantes
para el desarrollo
de los sistemas
de rotaciones de
dobles.
15 Perfeccionar el | Combinaciones
16 pensamiento de golpeo en

estratégico de como
utilizar los diferentes
tipos de defensas en
los juegos de
individuales

situaciones
complejas de
juego.

Golpeos con
suministrador de
volantes en
ambas zonas por
separados.
Ejercicios de

multivolantes.

trabajo.

Rutinas de
ejercicios de
flexibilidad.

Ejercicios de
traslados por
diferentes lineas

de referencias.

Test de
evaluacion de
estrategia tactica
de golpeos
trabajados como
objetivos en las
UE en los cuales
el atleta debe
tener mas del 70
% de eficiencia
tactica.

Se realizaran
controles

semanales con
tareas

especificas a
cumplimentar
en relacion a
los  objetivos
técnicos a
cumplimentar.

Evaluar el
estado funcional
y fisico de los
atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacion de los
test.

Pruebas medicas
Flexion ventral y
Split.

Velocidad 15
metros.

Test 6 zonas con
volantes.

Toque linea 1
Test 6 zonas 3
volantes por
Zzonas.

Participar en la
I Copa
Nacional Cerro
Pelado

165




de
pre

Acciones
juegos
determinadas
para la llevar los
golpeos a la
técnica
competitiva.

Toque linea 5.

Velocidad 15
metros.

SLSI, SASI.

Test de amplitud
de pasos.

Test de velocidad
de brazos(tapin)

Test de
desplazamientos.

17 Perfeccionar el | Combinaciones
18 pensamiento de golpeo en
estratégico de como | situaciones

utilizar los diferentes | complejas de
tipos de defensas vy |juego.
contraataques en los | Golpeos con
juegos de dobles suministrador de
volantes en
ambas zonas por
separados.
Ejercicios de
multivolantes.
Acciones de
juegos pre
determinadas
para la llevar los
golpeos a la
técnica
competitiva.
19 Perfeccionar el | Ejercicios de
20 pensamiento multivolantes

estratégico de cémo
utilizar los smach vy
drop en los juegos
individuales.

combinados a
diferentes zonas.
Ejercicios en
voleos desde las

Continuar el
desarrollo de las
capacidades
condicionales
con énfasis en
la capacidad de
trabajo
anaerobica,
fuerza
explosiva,
fuerza maxima
rapidez de
reaccion y
accion velocidad
segmentaria y
global velocidad
maxima de
elementos
corporales y las
capacidades
coordinativas
complejas.

Tramos de
velocidad de 15
metros con
diferentes salidas
y formas de
movimientos  por
tramos.

Ejercicios con
pesas para el

desarrollo de la
fuerza.

Ejercicios de
pliometria de bajo
y alto impacto.

Traslados de
volantes
concambios de
direccion y giros.
Ejercicios de

desplazamientos
libres con
intensidades
medias y altas con
duracién de 30seg
a 2 minutos de

Test de
evaluacion de
estrategia tactica
de golpes
trabajados como
objetivos en las
UE en los cuales
el atleta debe
tener mas del 70
% de eficiencia
tactica.

Se
controles

realizaran

semanales con

tareas
especificas
cumplimentar
en relacion
los
técnicos
cumplimentar

a

a

objetivos

a

Test de
evaluacion de
estrategia tactica
de golpeos
trabajados como

Se
controles

realizaran

semanales con

tareas
especificas
cumplimentar

a
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diferentes zonas trabajo. objetivos en las | en relacibn a
y planos de Rutinas de | UE en los cuales | los  objetivos
golpeos. ejercicios de | el atleta debe |técnicos a
Acciones flexibilidad. tener més del 70 | cumplimentar
simplificadas con Ejercicios de | % de eficiencia
la utilizacion de traslados por | tactica.
estos tipos de diferentes lineas
golpeos. de referencias.
21 Perfeccionar el | Ejercicios de Copa Nacional
pensamiento multivolantes 28 de enero.
22 estratégico de cémo | para la velocidad Test de
utilizar los smach vy |de la mano de la evaluacion de
drop en los juegos de | posicion de estrategia tactica
dobles. defensa y en de golpes
mano alta para la trabajados como
velocidad del objetivos en las
brazo y UE en los cuales
velocidad de los el atleta debe
mates. tener méas del 70
Ejercicios en % de eficiencia
voleos con tactica.
golpeos rapidos.
Trabajo de
golpes
especificos para
la zona delantera
y trasera.
Acciones
simplificadas de
juegos de
dobles.
23 Perfeccionar el | Ejercicios Evaluar el | Realizar ejercicios | Flexion ventral y | (Tappin) Se
24 pensamiento  tactico | combinados de | estado funcional | de Split. realizaran
de los juegos de | golpeos y |y fisico de los | acondicionamiento | Velocidad 15 | controles

individuales y dobles

desplazamientos

atletas

regenerativos para

metros.

semanales con
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con énfasis en los
cambios de ritmos,
variabilidad de
golpeos, transicion de
defensa a ataque,
juegos con un jugador,
golpeos a espacios

libres y transicion de
defensa a ataques,
ubicacién en el
terreno y la ubicacion
de la raqueta después
de cada golpeo.

en diferentes
zonas.

Ejercicios de
voleos con la
utilizando
acciones

complejas de
juegos para la
capacidad de
respuesta.
Ejercicios de
multivolantes
combinando.
Practica el 2do y
3er golpeo con

la aplicacion de los
test.

Test 6 zonas con
volantes.

Toque linea 1
Test 6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.
Velocidad 15
metros.

SLSI, SASI.

Test de amplitud
de pasos.

Test de velocidad
de brazos(tapin)
Test de

tareas

especificas a
cumplimentar
en relacibn a
los  objetivos
técnicos a
cumplimentar

acciones pre desplazamientos.
determinadas.
25 Perfeccionar el | Ejercicios de | Optimizar las | Tramos de
26 pensamiento tactico de | multivolantes manifestaciones | velocidad de 10 Se realizaran
cémo utilizar los | lanzados desde | fuerza metros con controles

golpeos de revés en
zona 7(mate y golpeos
pasados en mano
media y baja) en el
juego de individuales y
dobles.

diferentes
angulos y planos
y  combinando

los plano de
golpeos.

Ejercicios en
voleos utilizando
estos  golpeos.
Realizar

ejercicios de

multivolantes
para golpeos vy
rotaciones de
dobles.

Realizar

explosiva,

resistencia a la
velocidad de
corta duracion,

rapidez de
reaccion y
accion,

velocidad global
y  aceleracion
maxima de
elementos
corporales.
Agilidad.

diferentes salidas
y formas de

movimientos  por
tramos.

Ejercicios con
pesas para el

desarrollo de la
fuerza.

Ejercicios de
pliometria de bajo
impacto.

Traslados de
volantes con
cambios de

direccion y giros

semanales con
tareas

especificas a
cumplimentar
en relacibn a
los  objetivos
técnicos a
cumplimentar
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ejercicios con
acciones
similares al juego
utilizando los
golpeos
indicados.
27 Perfeccionar el | Ejercicios
28 pensamiento tactico de | combinados de
como utilizar los | golpeos y
golpeos rapidos vy | desplazamientos
mates en net en los | en diferentes
juegos de individuales. | zonas.
Ejercicios de
voleos con la
utilizando
acciones
complejas de
juegos para la
capacidad de
respuesta.
Ejercicios de
multivolantes
combinando.
Practica el 2do y
3er golpeo con
acciones pre
determinadas.
29 Desatrrollar Ejercicios de
30 pensamiento tactica de | saque de
coémo utilizar los | derecha y reveés
golpeos de smach con | combinando
sus variables, drop y | ambos cuadros

defensas en las
modalidades de dobles
e individuales.

dirigiéndolo a
zonas
determinadas.

con una duracién
de las acciones no
superior a los 10
segundos.
Ejercicios de
desplazamientos
libres con
intensidades
medias y altas con
duracion de 15

seg.
Rutinas de
ejercicios de
flexibilidad.

Ejercicios de
traslados de
volante 'y con
nameros por

diferentes zonas.

Copa Nacional

Test tactico de
golpeos de net
drop y cruzadas
cortas 'y lob
rectos y cruzados
con acciones de
juego en las
cuales los atletas
deben utilizar los
golpeos en el
momento
indicados entre el
50 y 60 % de las
acciones.

Test de saque
corto de revés.

Copa Nacional.

Evaluar

el

estado funcional
y fisico de los

atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacion de los
test.

Flexion ventral y
Split.

Velocidad 10
metros.

Test 6 zonas con
volantes.

Toque linea 1
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Ejercicios de
multivolantes
lanzados desde
diferentes
angulos y planos

y combinando la

distancia de
pegarle al
volante con

relacion a la net
y las zonas de
golpeos.
Combinaciones
de acciones de

Test 6 zonas 3
volantes por
zonas.

Toque linea 5.
Velocidad
metros.

SLSI, SASI.
Test de amplitud
de pasos.

Test de velocidad
de brazos(tapin)
Test de
desplazamientos

15

juegos con
golpeos de
drives y
defensas.

31 Perfeccionar la | Ejercicios de | Mantener los | Realizar ejercicios Se realizaran
estrategia del | saque de revés | niveles de | de velocidad de controles
pensamiento tactico de | ambos cuadros | preparacion movimientos. semanales con
saques Yy recibos para | dirigiéndolo a | condicional Ejercicios de tareas
las modalidades de | zonas alcanzados con | fuerza rapida vy especificas a
individuales y dobles. | determinadas. énfasis en el | pliometria de bajo cumplimentar

Ejercicios de | trabajo de la | impacto. en relacion a
saque y recibos | velocidad, Realizar rutinas de los  objetivos
con accion | fuerza explosiva | ejercicios de técnicos a
tactica de juego |y flexibilidad. flexibilidad. cumplimentar

32 incluida. Test tactico de

utilizacion saques
y recibos como
golpeos iniciales
de la tactica de
juego.
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33 Optimizar la | Realizar Juegos
34 preparacion técnico | ejercicios de nacionales.
tactica para la | tactica de juegos
participacion en los |y competiciones
juegos nacionales. internas.
35 Desatrrollar trabajo | Realizar Desatrrollar Realizar carreras | Pruebas
36 técnicos sencillos. ejercicios trabajos continuas de 15 a | Médicas.
Analizar principales | técnicos con baja | aerobios de | 20 minutos con | Test de fuerza.
debilidades y errores | intensidad. corta duracion y | baja  intensidad, | Plancha en 30
detectados en los | Realizar andlisis | juegos pre | realizar juegos pre | seg.
juegos. de situaciones | deportivos. deportivos. Test de Tappin
de juegos Ejercicios de velocidad de
presentadas. naturales de | brazos.
fuerza. ABD en 1 mint.
Saltos Continuos
al banco en 30
seg.
Flexion ventral y
Split.
Velocidad 10
metros.
6 zonas con
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
zonas.
Toque linea 5.
Test de
Tomakides.
37 Cumplir con las | Realizar Tramos de
38 indicaciones ejercicios de | Continuar el | velocidad con Copa Nacional
39 sefialadas para la | multivolantes, trabajo de | diferentes salidas Realizar
40 realizacion del trabajo | acciones desarrollo distancias no | Test técnicos de | controles
41 técnico realizadas por | simplificadas de | muscular y de | superior a los 10 | acciones internos  para
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la comisiéon nacional.
Encaminar el
desarrollo del trabajo
a las deficiencias
técnicas y tacticas
detectadas en los
juegos nacionales.

juegos, ejercicios

de voleos por
zonas, todo en
relacion a las
indicaciones
técnicas

orientadas por la
comision
nacional.

las capacidades
condicionales
especificas que

tienen una
mayor
incidencia en el
deporte con
énfasis en la
capacidad de
trabajo
anaeroébico,

capacidades
coordinativas de
acoplamiento y
capacidades
coordinativas
complejas,
fuerza explosiva
y flexibilidad de
las  diferentes
articulaciones y
fortalecimiento

de los planos
musculares
menos

consistentes.

metros.

Ejercicios con
pesas para el
fortalecimiento de
los planos
musculares menos
consistentes.
Ejercicios de
desplazamientos
continuos con una
duracion de las
acciones entre 15
seg y un minuto.
Ejercicios de
desplazamientos
cortos a maxima

intensidad.

Saltos al banco
con alturas
variables.

Rutinas de
flexibilidad.

Salidas a
diferentes zonas
con objetos
variables y
numeros alternos.
Ejercicios de
velocidad de brazo
con raquetas
auxiliares 'y de
velocidad de los
movimientos de
piernas con
volantes lanzados

simplificadas vy
multivolantes en
correspondencia
a las indicaciones
orientadas.

cumplimentar

con la
evaluacion de
los diferentes
elementos

orientados a
trabajar en
acciones reales
de juego.
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a diferentes zonas.

42

Optimizar la
preparacion técnico
tactica acorde a los
objetivos  planteados
hasta la fecha.

Realizar
ejercicios de
multivolantes,
acciones
simplificadas de
juegos, ejercicios
de voleos por
zonas.

Evaluar el
estado funcional
y fisico de los
atletas

Realizar ejercicios
de
acondicionamiento
regenerativos para
la aplicacion de los
test.

Pruebas
Médicas.

Test de fuerza.
Plancha en 30
seg.

Test de Tappin
de velocidad de
brazos.

ABD en 1 mint.
Saltos Continuos
al banco en 30
seg.

Flexion ventral y
Split.

Velocidad 10
metros.

6 zonas
volantes.
Toque linea 1
6 zonas 3
volantes por
Zonas.

Toque linea 5.
Test de
tomakidez.6
zonas 3 volantes
por zonas.
Toque linea 5

con

Control de
evaluacion de
las

indicaciones
técnicas y
fisicas y
biomédicas
realizadas en
los juegos
nacionales.

Indicaciones metodologicas para los contenidos técnicos tacticos:
Los ejercicios de voleos y los complejos de ejercicios de golpeos deben tener una duracion entre 7 y 10 minutos.
Se debe aprovechar la polivalencia de los ejercicios.
Los ejercicios de multivolantes y de voleo siempre deben combinar zonas y planos de golpeos.

Hay que crear y realizar ejercicios con movimientos complejos con altas exigencias en las respuestas.
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Hacer énfasis en que los pre indices no varien para la realizacion de uno u otro golpes, siempre el pre indice sea el mismo y
solo se diferencia en el momento del golpe

Se debe trabajar combinando las zonas de golpeos y cada golpeo con una intencion tactica.

Se debe realizar énfasis en el centro de gravedad de la posicion inicial, asi como la utilizacion del tronco y la cadera para las
salidas a las diferentes zonas del terreno.

Para el trabajo de fintas es importante definir el golpeo en el momento del impacto.

En los juegos de dobles se utilizan muy poca fintas por lo cual se debe de explicar y aclara a los atletas.

En esta edad se debe llevar a cabo todo el proceso con volantes como implemento fundamental.

La ejecucion de los golpeos y desplazamientos se realizaran con ejercicios especificos de las diferentes habilidades que debe
dominar el atleta y su evaluacion sera con acciones simplificadas de juego.

En el perfeccionamiento de los golpeos es muy importante el dominio de las posiciones de la raqueta en relacién al cuerpo y
ubicarla en funcion del golpeo que realiza.

Se debe observar cuidadosamente los movimientos del troco para la realizacion de los golpeos.

Los ejercicios de multivolantes deben realizarse con diferentes trayectorias del volante en cuanto a velocidad, altura y angulos
de salida.

Es de vital importancia que cuando se trabaje en complejos de ejercicios la coordinacién de golpeos y desplazamientos tiene
que ser mas fluido en busca del acoplamiento de capacidades coordinativas.

La evaluacion de los complejos de ejercicios se realizara con acciones simplificadas de juego en los cuales los atletas deben
ubicar el volante en las zonas indicadas en el 60% de las ocasiones.

Indicaciones metodoldgicas para el desarrollo de los contenidos de las capacidades condicionales:

Se debe realizar por el atleta un adecuado calentamiento antes del comienzo de la actividad, asi como el uso de los
estiramientos en los momentos indicados de la unidad de entrenamiento (UE) al inicio y final de cada sesion de
entrenamiento.

Se debe hacer énfasis en la velocidad de los movimientos de brazos y piernas.

La velocidad y rapidez de movimientos se trabaja con ejercicios especiales en cancha y en los cuales se utilicen volantes.

La velocidad de brazos y desarrollo delante brazo se debe trabajar con ejercicios con ligas.

Se debe trabajar a diario movimientos con cambios de ritmo, velocidad y direccion con ejercicios en cancha.

La fuerza resistencia de debe trabajar en circuitos.

La fuerza rapida se debe realizar con ejercidos pliométricos que necesiten coordinacion.

Los ejercicios de fuerza explosiva y rapida no deben exceder de las 12 repeticiones 0 12 segundos de trabajos.

Los planos musculares a trabajar en los ejercicios con pesas son:

Periodo preparatorio: piernas (extensores de la rodilla, muslo, gemelos, extensores y flexores de la pierna), tronco (extensores
de la espalda, rectos y oblicuos abdominales), hombros (parte posterior del hombro, pecho y rotadores internos y externos del
brazo), brazos (extensores y flexores del codo, pronadores y supinadores del antebrazo).
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Periodo competitivo: piernas (extensores de la pierna, rodilla y tobillo), tronco (abdominales y espalda), hombros (parte
posterior del hombro).

En el trabajo de la fuerza explosiva se debe utilizar ejercicios pliométricos.

El trabajo del centro del cuerpo debe realizar énfasis en los oblicuos.

En el trabajo de la resistencia deben usar métodos continuos e intervalicos.

Psicolégicos:

Andlisis de situaciones y de juegos y realizacion de golpes propios para determinar fortalezas.

Establecimiento de objetivos 0 metas especificas a corto, mediano y largo plazo por cada jugador y para el equipo control del
cumplimiento y refuerzo positivo.

Establecimiento de acciones de juegos en las cuales ellos tengan que tomar decisiones rapidas en relacién a la accién que
realizan.

Realizar rutinas de ejercicios de concentracion

Realizar juegos auxiliares en los cuales tomen decisiones en cortos periodos de tiempo.

Crear metas inmediatas que sean cumplible para ganar en autoconfianza.

Realizacion de modelaje de situaciones competitivas para que disfruten la sensacion de desafio y se adapten al reto. Registrar
tipo de pre arranque, estrategias de autocontrol y resistencia psicolégica ante fracasos, aspiraciones iniciales, cooperacion y
comunicacion en los dobles, etc.

Uso del pulso, la respiracion pausada y profunda y la imaginacién (visualizacion) como auto preparaciéon mental

Realizacion de intercambios con figuras relevantes de nivel superior como modelos de comportamiento y transmision de
valores sociales

Realizacion de reuniones con los padres informativos y de unificacion de exigencias y estimulos a los jugadores.

Realizacién de un calentamiento, hidratacion de calidad acorde a las caracteristicas individuales

Tedricos:

Comenzar a tener datos de los jugadores nacionales e internacionales.

Estudiar bibliografia de de temas relacionados a la concentracién visualizacion.

Trabajar con las planillas de observacion de contrarios

El atleta deber& ser capaz de conocer detalles de jugadores ganadores de los eventos: nacionales internacionales y jugadores
con resultados relevantes en juegos regionales.

Realizar revisiones bibliograficas y debatir después en el entrenamiento sobre los temas de estiramiento, nutricion, ejercicios
de recuperacion.

Andlisis de videos y graficos impresos de situaciones de juego.

Formativos:
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Se desarrollard cada vez mas el concepto de equipo como via de desarrollo del jugador, con manifestaciones marcadas hacia
la unidad y trabajo en equipo, tanto en UE como en competencias. Se comenzara el accionar de los atletas en el sentido de
colaborar en las actividades de la UE.

Se le explicara la importancia del cuidado de materiales.

Leer revistas, periddicos, escuchar comentarios acerca de diferentes topicos de interés.

Se trabajara por incorporar al nifilo a nuevos grupos clases en los cuales el nifio logre insertarse y sentirse parte del mismo.
Comienza la adaptacion del nifio a un nuevo medio y habitos de convivencia.

Otros aspectos a trabajar seran la celebracion de efemérides patrias y celebraciones sociales como: 28 de septiembre, 10 de
octubre, 7 de noviembre, 2 de diciembre, 1 de enero, 28 de enero, 13 de marzo, 4 de abril, 1 de mayo, 14 de junio, Dia de las
madres y de los padres.

Sistema Competitivo:

Se realizaran controles internos semanales. Competirdn en copas nacionales en los meses de Noviembre, Diciembre, Febrero,
Marzo Junio, ademas realizaran topes nacionales los meses de Octubre, Enero, Mayo. Participaran en un control nacional en
el mes de Julio. Competirdn en Juegos nacionales en Abril y tomaran parte en el Campeonato Internacional Giraldilla en
Marzo.

Acciones Médicas:

Se realizan pruebas médicas en las semanas 4, 9, 16, 24, 35, y 42 y las pruebas son:

Composicion Corporal, comparacion de desarrollo biolégico en relacion a la edad cronologica y examen de laboratorio clinico,
hemoglobina, hematocrito, glicemia, colesterol, triglicéridos, H. fecales y orina.

Electrocardiograma, eco cardiograma, composicion corporal, Tomakides 1500 metros.

Metas a alcanzar:

Lograr que el atleta logre una efectividad de golpes del 80% %.

Lograr que el atleta alcance cumplir todos los indicadores de los test establecidos como normativas para la edad.
Dominar los sistemas tacticos de dobles y dobles con una eficiencia del 70% en relacion con el andlisis de contrarios.

Los métodos que mas se utilizaran:
Método Verbal.

Método Explicativo demostrativo.
Método Propositivos.

Método Visual.

Método Fragmentario.

Método Estandar.
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Método Repeticiones.
Método de Juego.
Método de Competencia.

Bibliografia a consultar:

Indicaciones Metodoldgicas para el control y evaluacion del proceso de instruccion y educacion del Sistema Deportivo Cubano
(Carpeta Metodologica)

Manual para el deporte de iniciacion y desarrollo.

Manual especifico para el entrenador de Badminton Nivel 1.

Sitio Web Juegos con Volantes de 5 gramos y Toneladas de Emociones.

Manual de Habilidades 1 Confederacién Panamericana de Badminton.

Percentil 90.
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Guia de evaluacion del desemperio tactico del juego de Badminton.

Diagnostico de eficiencia de badminton individual.

1 |2
+ i Atleta 1:
I 8 23 . i.: Atleta 2:
r0—1— 2|2 —1—a6- D(drive),Dd(drop), R(remate), L(lob),
= 4 30 8 7 C(clear),N(netdrop) T(tap) P(push),
i i B(brush) S(saque) c(corto),a(alto),m
medio) desplaz(z)
N |Cédigo| > | I[N [Cbdigo| = | [N |Cddigo| = | |N |Cdbdigo >
1 1 1 1
2 2 2 2
3 3 3 3
4 4 4 4
5 5 5 5
6 6 6 6
7 7 7 I
8 8 8 8
9 9 9 9
10 10 10 1
0
1 1 1 1
2 2 2 2
3 3 3 3
4 4 4 4
5 5 5 5
6 6 6 6
7 7 7 7
8 8 8 8
9 9 9 9
20 20 20 2
0
1 1 1 1
2 2 2 2
3 3 3 3
4 4 4 4
5 5 5 5
6 6 6 6
7 7 7 7
8 8 8 8
9 9 9 9
30 30 30 3
0

Cddigo: Lugar donde se realiza el golpeo, tipo de golpeo, lugar donde el adversario falla.

Fecha: Anotador:
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ALGUNAS ORIENTACIONES PARA LA CONFECCION DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO.

Determinacion de la competencia fundamental para la obtencion de la Forma deportiva
optima asi como las diferentes competencias preparatorias con los objetivos a cumplir en
cada una de estas.

Fecha de comienzo y terminacién del ciclo con las posibles afectaciones.

Cantidad total de semanas disponibles para realizar el entrenamiento y tiempo de trabajo real
gue puede tener en la semana y diario. (Volumen total semanal).

Determinacion de los periodos, etapas y mesociclos a partir de la cantidad total de semanas
disponibles para la preparacion.

Se calcula (sobre la cantidad de dias de los mesociclos y los porcentajes de cada
componente de la preparacién del deportista) la cantidad de dias que se dedicara a cada
componente de la preparacion.

De la cantidad de dias, se calcula la cantidad total de horas que se dedicara a los elementos
de la preparacion los cuales se distribuirdn en cada seccion de entrenamiento.

Los mesociclos duran entre 2 y 6 microciclos y pueden ser de diferentes tipos (entrante,
preparatorio, basico desarrollador, estabilizador, precompetitivo, competitivo, y de transicion.
Los microciclos duran entre 2 y 9 dias y son de diferentes tipos, los de la fase preparatoria
tienen las siguientes caracteristicas: preparatorio general, 20 % de Badminton, 80 % de
preparacion general, Preparatorio especial 35 % de badminton, 50 % de Fisico y 15 %
combinado.

Los microciclos precompetitivos 50 % badminton, 30 % de fisico, 20 % partidos de
entrenamiento y torneo. Los microciclos de reducciéon gradual se utilizan ejercicios
semejantes a los competitivos y se utilizan antes de los torneos.

Los microciclos competitivos pueden ser de 2 a 3 como maximo, sesiones de entrenamiento
similar a la competencia 70 % de partido de torneo, 15 % de entrenamiento 15 % de fisico.
Utilizar coeficiente de relacion trabajo descanso similar al badminton. Especialmente ante los
torneos.

Los puntos fuertes del jugador deben programarse al principio o al final del microciclo y en
los ultimos dias antes del torneo para fomentar la confianza en si mismo.

Garantizar la calidad, no la cantidad en el entrenamiento

Ademas debe analizar los siguientes aspectos:

Confeccionar el calendario deportivo de la temporada llenando un esquema con todos los
datos del calendario oficial de competencia.

Plantear los objetivos que debe cumplir cada atleta en cada etapa

Establecer el plan de entrenamiento para el afio previendo un periodo de descanso.

Lograr que el entrenamiento sea agradable, variado y efectivo, teniendo en cuenta la fase
para la velocidad, la fuerza y la resistencia, atendiendo la fuerza rapida y la velocidad en
forma general

Debe controlar el entrenamiento a traves de test fisicos y técnicos asi como los chequeos
médicos.

Tener siempre en cuenta la moral y la salud psiquica de sus atletas en casos sobre
entrenamiento debe aconsejar el reposo técnico y tactico compensandolo con cross y paseos
al aire libre.

Para que un area trabaje con plan de entrenamiento debe ser avalado por la seccién técnica
metodoldgica de su provincia, asi como por la comision provincial de badminton.
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ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN LA PLANIFICACION DE LA PREPARACION
(COMPONENTES DE LA PREPARACION)

TIPOS DE RESISTENCIA EN BADMINTON

FACTOR TIPO
En relacién al Resistencia general
volumen de Ya que las acciones de juego en badminton (desplazamientos
musculatura corporales, saltos, golpeos), implican mas de 1/6 de toda la musculatura
implicada esquelética por la utilizacion de grandes grupos musculares.

En relaciéon a la
forma de
especificidad
deportiva

Resistencia de base aciclica (de base Ill)
Ya que ésta es la que permite crear la base para un amplio
entrenamiento de la técnicay de la tactica, mejorando la capacidad de
recuperacion durante las fases de baja intensidad competitiva, en los
deportes de equipo y adversario (badminton).
Resistencia especifica

Para soportar los requerimientos energéticos (vias energéticas
especificas de los esfuerzos tipicos en badminton) de las cargas
propias de las acciones de competicion de badminton.

En relaciéon a la
forma de obtener
la energia
muscular

Resistencia aerdbica
Como soporte de esfuerzos de corta duracidon con recuperacion parcial
de forma continuada, en intervalos hasta de una hora, fundamentada n
una potencia aerbbica considerable (VO2max alto), para mantener
durante todo el partido el mismo nivel de intensidad.
Resistencia anaerdbica
Fundamentalmente de tipo alactica, debido a que la media de los
esfuerzos en jugadores del maximo nivel nacional no supera los 10
segundos. Siendo tan so6lo un 5% los esfuerzos de tipo anaerébico
lactico.
Resistencia mixta
Zona de trabajo intermedio (VO2max), ya que la acumulacion de lactato
no supera los 6-8 mmol/l.

En relacién a la
forma de trabajo

Resistencia dindmica
Ya que los esfuerzos son de tipo dindmico, con continuos movimientos

capacidades
condicionales

de la globales y segmentarios, y cambios corporales y metabdlicos.
musculatura
esquelética
Enrelacién ala | Las caracteristicas propias del juego en badminton (velocidad global y
forma de segmentaria elevada, capacidad de aceleracion, coordinacion, reflejos,
intervencion con | anticipacion, agilidad) implican la intervencién elevada d todas las
otras capacidades fisicas, interrelacionandose entre ellas.

Resistencia d juego/combate
Propia de los deportes en general y mas concretamente de los de
adversario, como es el caso del badminton. Se puede definir como la
resistencia a la fatiga en aquellas situaciones de trabajo que no estan
estandarizadas y son extremadamente variables. Las caracteristicas
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En relacién con
las situaciones
tipicas de carga

mas destacadas de este tipo de resistencia son:

e Repeticion de fases cortas de méaxima intensidad (8-10 seg),

duracién media de un punto de badminton.

e Descansos de recuperacion variada (14-18 seg), que suelen
oscilar entre 1,5y 2 veces el tiempo de trabajo.

e Elevado volumen de carga dentro de la actividad total (desde 20

hasta 100").

¢ Requiere tanto la capacidad aerdbica como la anaerdbica en

determinadas cuantias y ademas la resistencia al cansancio

sensorial y emocional.

MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD EN BADMINTON
(Adaptado de Martin, 1997)

ELEMENTOS | CANTIDAD DE | CONDICIONES EJEMPLO
CORPORALES | MOVIMIENTOS | AMBIENTALES
Segmentaria Aciclica Compleja Movimiento del
VELOCIDAD brazo en la defesa
de un remate.
REACCION Global Aciclica Compleja Movimiento de
cambio de sentido
corporal ante una
finta del oponente.
Segmentaria Aciclica Simple Saque tenso de
revés en dobles.
Segmentaria Aciclica Compleja Golpeo del volante
ACELERACION en remate.
Global Aciclica Compleja Desplazamiento
desde el fondo d
pista a la red.
Segmentaria Aciclica Simple Momento del
impacto con el
volante en un
VELOCIDAD saque tenso de
MAXIMA dobles.
Segmentaria Aciclica Compleja Momento del
golpeo del volante
en un remate.
Global Aciclica Compleja Final de un

desplazamiento
desde la red al
fondo de pista.

MANIFESTACIONES INTEGRALES DE LA VELOCIDAD EN BADMINTON
(Adaptado de Martin, 1997).
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ELEMENTOS CANTIDAD CONDICIONES EJEMPLO
CORPORALES | MOVIMIENTOS | AMBIENTALES
Segmentaria Aciclica Compleja Clear consecutivos
al final del partido.
RESISTENCIA | Segmentaria Aciclica Simple Saltos repetidos al
VELOCIDAD final del partido.
Global Aciclica Compleja Desplazamientos
diagonales al final
del partido.
Segmentaria Aciclica Compleja Golpes repetidos de
RESISTENCIA juego tenso.
FUERZA Global Aciclica Compleja Remates en saltos
RAPIDA consecutivos en el
juego de dobles.

CARACTERISTICAS MAS SIGNIFICATIVAS ENTRE LOS TRES TIPOS DE RESISTENCIA
BASICA (Navarro, 2002)

Resistencia basica |

Resistencia basica ll

Resistencia basica lll

Resistencia  aerdbica | Resistencia aerdbica general | Resistencia aerdbica general son
general en un nivel de | en un nivel subméaximo. cargas de intensidad media a
cargas de mediana submaxima y cambio intervélico de
intensidad. cargas.

Capacidad aerdbica | Elevada capacidad aerdbica | Aprovechamiento capacidad
media (VO2max de | VO2max menor 60 | mayoritariamente aerébica (VO2max
unos 45-55 ml/kg/min). | ml/kg/min). entre 55-60 ml/kg/min).

Situacion estable del
metabolismo aerdbico
(valores de LA mayor

Metabolismo mixto aerdbico-
anaerobico (LA de 4-6
mmol/l).

Cambio constante de metabolismo
mixto aerdbico-anaerdbica (LA de 6-8
mmol/l).

3 mmol/l)
Ejercicios variados y | Empleo de ejercicios | Alternativas de las formas de
globales, uso | especificos aprovechamiento | movimiento.
econbmico de esta | 6ptimo de ésta capacidad
capacidad (nivel de | (75-80% de VO2max).
UAN2a un 70-75% del
VO2max).
INTERVENCION Y ENTRENAMIENTO DE LAS VIAS METABOLICAS

VIAS METABOLICAS FUENTE ENERGETICA DURACION
POTENCIA ANAEROBICA ALACTICA FOSFAGENOS (ATP) 0-6"
CAPACIDAD ANAEROBICA ALACTICA | FOSFAGENOS (ATP, PC) 6-15"
POTENCIA ANAEROBICA LACTICA GLUCOLISIS ANAEROBICA 15-45"
CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA GLUCOLISIS ANAEROBICA 45°-2
POTENCIA MAXIMA AEROBICA GLUCOSIS ANAER. Y AER. (HC) 2-12
CAPACIDAD MAXIMA AEROBICA GLUCOSIS AEROBICA (HC Y Lip.) 12-90°
ENDURANCE LIPOLISIS (Lipidos) + de 90’
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EJEMPLOS DE PLANIFICACION

EMPLEO DE CONTENIDOS GENERALES PARA UN MACROCICLO:

PERIODO PREP. PREP. COMPETITIVO | RECUP. TRANSITO
GENERAL ESPECIAL
Competiciones | Competiciones | Competiciones | Competiciones | Competiciones de
Amistosas 0 | de nivel medio, | muy poco recreacion de
ACTVIDADES | poco y poco | importantes y | importantes o0 | otras
importantes. numerosas. numerosas. amistosas. especialidades
deportivas.
MESES SEPT OCT NOVDIC |E FB M A MAY JUN JULIO AGO
Reentrenamie | Entrenamiento | Optimizacion Acumulacién Acondicionamient
nto, técnico vy | técnico-tactico. | del de o fisico y préctica
TIPO DE tactico, y rendimiento. conocimientos | de otras
ENTRENAMIEN | entrenamiento con vistas a la | especialidades
TO de la temporada deportivas afines
condicion siguiente. al badminton.
fisica
40% En pista | 30% Mitad en | 20% 20% 20%
CONDICION |y fueradeella. | pista y mitad | optimizacion Mantenimiento | Mantenimiento
FISICA fuera de ella. dentro de pista | en pista. fuera de pista.
y fuera con
transformacion
al juego real.
ENTRENAMIEN | 40% 40% 40% 20% 0%
TO TECNICO | Reentrenamie | Entrenamiento | Entrenamiento | Aprendizaje.
nto y | y aprendizaje. |y optimizacion.
aprendizaje de
nuevos
elementos.
20% siempre | 30% 40% 60% mitad | 80% Juegos Yy
gue se pueda | aprendizaje y | Entrenamiento | entrenamiento | deportes afines al
ENTERNAMIEN | con juegos o | entrenamiento. |y optimizacion. |y mitad | bAdminton 0
TO TACTICO | partidos. recreacion. aplicables a su
condicion  fisica
especifica.

EJEMPLO DE ORDEN GENERAL DE CONTENIDOS SEMANALES PREVIO A UNA
COMPETICION IMPORTANTE PARA 5 DIAS SEMANALES DE ENTRENAMIENTO:

LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

E. 20% 20% carga | 20%  carga | 10% 10% carga C D
FISICO | carga media-alta. | media-alta. carga alta | baja en O E
media en en pista. | pista. M S

pista. P C

50% 40% 40% 30% 20% E A
entrenami | entrenamie | entrenamient | entrenam | entrenamie T N

E. ento. nto. 0. ilento con | nto con I S
TECNIC rutinas rutinas C @)
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@) predeter | predetermi I
minadas. | nadas o)
(como N
calentamie
nto).
30% 40% 40% 60% 60%
entrenami | entrenamie | entrenamient | preparaci | preparacio
E. ento y | nto ylo y|6n de lajn de Ila
TACTIC | aprendizaj | aprendizaj | aprendizaje y | competici | competicié
O e. e. ejercicios en | 6n, n,
desventaja. ejercicios | ejercicios
Partidos. en en
desventaj | desventaja
a y | y partidos.
partidos.

EJEMPLO DE ORDEN GENERAL DE CONTENIDOS SEMANALES PREVIO A UNA
COMPETICION POCO IMPORTANTE PARA 5 DIAS SEMANALES DE ENTRENAMIENTO:

LUNES | MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADO | DOMINGO
20% 20% 20% carga | 20% carga | 20% C D
E. FISICO | carga carga media. alta en | carga (@) E
media- alta. pista. baja en M S
alta en pista. P C
pista. E A
50% 40% 40% 40% 20% T N
entrenam | entrenam | entrenamient | entrenamien | entrenam I S
E. iento. iento. 0. to con | iento con C O
TECNICO rutinas rutinas |
predetermin | predeter O
adas. minadas N
(como
calentami
ento).
30% 40% 40% 40% 60%
entrenam | entrenam | entrenamient | preparacion | preparaci
E. iento yl|iento y|o y | de la | 6n de la
TACTICO | aprendiza | aprendiza | aprendizaje y | competicién | competici
je. je. ejercicios en |, ejercicios | On,
desventaja. en ejercicios
Partidos. desventaja | en
y partidos. desventaj
a y
partidos.
ORDEN GENERAL DE CONTENIDOS DE LA SESION NIVEL AVANZADOS:
ESTRUCTURA CONTENIDOS ESTADO DE LOS JUGADORES
DE LA
SESION
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GENERAL Ejercicios de condicion fisica general de | Estado de reposo.
carga baja o media y en progresion | Poco motivados y
ascendente. Juegos con materiales | desorganizados.
@) alternativos. Charla con los jugadores | Poco receptivos, desactivados,
E (sobre la sesion, sobre los programas a | con ganas de hacer algo diferente
L corto y largo plazo). o divertirse.
<§( ESPECIFICO | Ejercicios de condicion fisica | Mas predispuestos y receptivos al
E especificos del badminton, de carga | trabajo.
w baja o media: ejercicios de
;:' familiarizacion con la pista, sin volante,
®) con raqueta y volante,

desplazamientos, juego libre en media

pista, ejercicios analiticos de

aprendizaje técnico basico...

P. INICIAL Ejercicios y rutinas de entrenamiento o | Preparados para el
aprendizaje de la técnica, con carga | entrenamiento, y completamente
fisica baja 0 media. Multivolantes de | abiertos al aprendizaje y a las
aprendizaje o entrenamiento técnico. correcciones.

P. PRINCIPAL | Ejercicios y rutinas predeterminadas de | Quizd un poco cansados al
entrenamiento de la técnica vy |absorber mucha informacién, o
enseflanza de la tactica, con carga | realizar ejercicios de poco
fisica media o alta. Multivolantes de | movimiento. Tendran ganas de

9 todo tipo. ejercicios jugados mas variados y

6' de mas movilidad.

o P. FINAL Entrenamiento de la tactica con rutinas | Fatigados fisicamente y

EE libres asi como partidos y pequefias | psicologicamente. La informacion

& competiciones motivantes, con alta | que se dé, debe ser sobre la

a) carga fisica marcha, y en situaciones jugadas,
pero sin interrumpir
excesivamente.

VUELTA A LA | Técnicas de relajacion, estiramientos, | Fatigados fisica y

CALMA O charlas con los jugadores (analisis de | psicolégicamente. Necesitan

FASE FINAL |resultados, dinamica de grupo...), | relajacion mental (informacion
juegos sobre los resultados de la sesion,

animos, etc...), y una
recuperacion fisica.

CARACTERISTICAS DEL METODO CONTINUO VARIABLE EN BADMINTON:

DURACION CARGA

Para los ejercicios de badminton entre 5-15".

INTENSIDAD 60-95 % en funcion de la duracion (75-95%).
VOLUMEN 2-3 horas/semana (entre 8-12 semanas).
LACTATO 2-6 mmol/l (esfuerzos de alta | 6-8 mmaol/l).

F. CARDIACA (FC)

140-180ppm (esfuerzos de alta | 165-180 ppm).

EJERCICIOS

Desplazamientos a 2 puntos.

Multivolantes consecutivos (3 x cada 57).
Secuencias simples de 2-4 golpes diferentes.

Fartlek en pista de badminton (15-25"), diagonales de 15 m. (20-45").
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CARACTERISTICAS DEL METODO INTERVALICO INTENSIVO CORTO EN BADMINTON:

DURACION CARGA | 15-60 (especialmente 20-307).

INTENSIDAD Cercana a la maxima (90-95%).
VOLUMEN 25-35°/ Total de repeticiones: 9-12.
REPETICIONES 3-4
SERIES 3-4
DESCANSO r: 2-3’/ R: 10-15".
LACTATO 8-10 mmol/I.

F. CARDIACA (FC) | Muy variable

Este tipo de método puede desarrollarse a través de un CIRCUITO
especifico, 3 (4rep-25~" x 6 g))
e Golpeo con ragueta lastrada y semidesplazamiento.

EJERCICIOS e Desplazamientos ¥ pista con volante.
e Balon medicinal — defensa lateral.
e Gesto técnico golpeo mano alta — goma elastica.
e Partidos media pista sin cambio de saque.
e 6. Multivolantes para remate.
UBICACION TEMPORAL DE LOS MESOCICLOS:
MACROCICLO 1
MESOCICLOS FECHA DIAS
ACUMULACION | 15/9/ al 15/10/ 32
ACUMULACION Il 16/10/ al 13/11/ 28
TRANSFORMACION | 14/11/ al 3/12/ 21
TRANSFORMACION I 4/12/ al 24/12/ 21
REALIZACION 25/12/ al 15/1/ 21
MACROCICLO 2
ACUMULACION 16/1/ al 12/2/ 28
TRANSFORMACION | 13/2/ al 2/3/ 21
TRANSFORMACION I 3/3/ al 23/3/ 21
REALIZACION 24/3/ al 23/4/ 28
MACROCICLO 3
ACUMULACION 24/4/ al 6/5/ 14
TRANSFORMACION 7/5/ al 27/5/ 21
REALIZACION 28/5/ al 18/7/ 21
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EJEMPLOS DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO TECNICO TACTICO.

Practica del servicio alto.

Complejo de ejercicios para la practica llustracion (FEEDER: Alimentador de volantes y
del saque alto: WORKER: atleta)

1. Intente de golpear el volante de forma
que pase sobre una persona
sosteniendo una ragueta hacia arriba
con el brazo extendido que este
ubicada sobre la linea de saque largo /
de dobles. 3ste es un buen ejercicio 4
para practicar la altura y profundidad

del golpeo. El volante debe caer
dentro de los limites de la cancha.

HEOEEE
HEREE oS

2. Varie la direccion del golpeo.

3. Practique la precision del golpeo.
Puede hacerse con recipientes o marcas
en el suelo.

4. Practique el servicio desde ambos
cuadros de saque.

5. Alterne el saque alto con otro saque
corto o levantado. Trate de realizar la
misma estructura de movimientos.

Practica del servicio corto en individuales.

Complejo de ejercicios para la practica llustracion (FEEDER: Alimentador de volantes y
del saque corto en individuales WORKER: atleta)

1. Trate de golpear el volante de forma
gue vuele lo mas rasante a la red hacia
las areas marcadas o recipientes. Este
es un buen ejercicio para practicar la
precision y al profundidad de los golpeos
cortos.

HEOEE=
WO

2. Varie la direccion.

3. Practique el servicio desde ambos
cuadros de saque.

4. Alterne el servicio corto con servicios
levantados y rapidos. Trate de
mantener la misma estructura de
movimientos.

Practica del golpeo Clear de derecha alrededor de la cabeza.

Complejo de ejercicios para la practica | llustracion (FEEDER: Alimentador de volantes y
del clear de derecha alrededor de la WORKER: atleta)
cabeza
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1. Practigue el movimiento de golpeo
con ragueta pero sin volante.

2

: F o= 1w
Alimentador atleta E / 0
1 servicio alto 2. clear recto f) - %
3. pare el E >< E

ejercicio. R — R
Repita 30 \
veces 2 a |1
Se realiza servicio alternadamente a ambas
esquinas laterales de fondo de la cancha, el atleta
debe golpear clear rectos. En el caso de los
golpeos por su lado de revés los realizara con el
movimiento de clear alrededor de la cabeza.
3. r w
Alimentador Atleta E / o
1. servicio alto 2. clear recto f) " — 5 x
3. clear recto 4, clear recto E o —— E
— R
5. clear recto 6. clear recto R
Se realiza servicio desde ambos lados de la
cancha y se responden por el atleta con clear,
desde el lado de reveés los golpeos seran
realizados con el movimiento de clear alrededor
de la cabeza.
4, F 1 W
Alimentador Atleta E | 0
1. servicio alto 2. clear recto SR G \ /—-—-’T"' s
3. clear recto o 4. siempre E E
cruzado responda con R ey R
5. clear recto o clear al \ s
cruzado alimentador |
6. siempre

responda con
clear al
alimentador

Se realiza servicio desde ambos lados de la
cancha y se responden por el atleta con clear,
desde el lado de revés los golpeos seran
realizados con el movimiento de clear alrededor
de la cabeza.
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5

. Fs sl 15 W
Alimentador Atleta % »|1 ©
1. servicio alto 2. clear recto D R

K
3. clear cruzado 4. clear recto E ____=_>< E
5. clear cruzado 6. clear recto R L \ )
\ / \ 3
Desde el lado de revés los golpeos seran
realizados con el movimiento de clear alrededor
de la cabeza.
5. ) F i = 1 W
Alimentador Atleta E — o
1. servicio alto 2. clear recto L2 R
___,...-*""' K
3. clear recto o 4. clear recto E — E
cruzado 6. clear recto R R
5. clear recto 0 \
cruzado 45 E

Desde el lado de revés los golpeos seran
realizados con el movimiento de clear alrededor
de la cabeza.

Practica del drop de revés.

Complejo de ejercicios para la
practica del drop de revés.

llustracion (FEEDER: Alimentador de volantes y
WORKER: atleta)

1. Ubicado el atleta en la media

cancha, el alimentador le envia
volantes hacia el fondo por su lado
de revés. El atleta avanza con el
pie de la mano que sostiene la
raqueta y golpea de reveés un drop.
Concéntrese en la técnica del
movimiento y en los detalles dl
golpeo.

2. El mismo ejercicio anterior pero
concentres en lograr mayor
precision del golpeo, use dianas
para la precision de la ubicacion
del golpeo.
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3. F W

Alimentador Atleta E 0

1. Servicio alto | 2. Drop de reves IE) %
hacia la zona recto E —— E
de revés del R S —— R
atleta » \ .

3. levantada 4. Drop de revés T > %5

recta recto. Y asi - —

5. levantada sucesivamente. Haga el mismo ejercicio con drop de revés cruzado.

recta

4, F W

Alimentador Atleta g o

1. Servicio alto | 2. Drop rectode | =
hacia la zona reves E —— " E
de revés del R E-—:— 3 R
atleta ) f}{% 1

3. netdrop 4. netdrop recto — - |

hacia la media 6. y asi - —— -

cancha sucesivamente. | Haga el mismo ejercicio con drop de reves cruzado.

5. Levantada
hacia el fondo
de revés del
atleta

5. el alimentador puede decidir
levantar el volante hacia el lado de
reves del fondo de la cancha del
atleta o hacer un net drop a media
cancha. El atleta devuelve cada
golpeo del alimentador.

Haga el mismo ejercicio con drop de revés cruzado.

Practica del levantado o lift de derecha y de reveés.

Complejo de ejercicios para la
practica del levantado o lift de
derecha y de revés.

llustracion (FEEDER: Alimentador de volantes y
WORKER: atleta)

1.
Alimentador
1. Lance un
volante corto
sobre la red
3. Detenga el
ejercicio y
comience
nuevamente
30 repeticiones

Atleta
2. Lift recto de
derecha

-4

1

N,

HEgEE =
O S

Repita el ejercicio por el lado de revés.
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2.

Alimentador

1. Lance volantes
alternadamente
a los lados de
derechay
reves.

Atleta
2. Lift recto
30 repeticiones

o O

O S

3. Realice el mismo ejercicio anterior
pero los lift seran cruzados.

HEHOEE

O

4.

Alimentador

2. Lance volantes
cortos sobre la
red.

Worker

1. Sombra de
clear de
derecha en el
fondo de la
cancha.

3. Liftde

derecha recto.

T ECEEE

Realice el mismo ejercicio por el lado de reves.

W O

5. Realice el mismo ejercicio anterior
pero el alimentador lanzara
volantes alternadamente a los
lados de derecha y revés.

6.

Alimentador: ubicado en el fondo de
la cancha (de derecha o revés)
realice los siguientes golpeos uno
detras del otro:

Clear recto — drop recto — clear recto
— drop cruzado — clear recto — drop
recto y asi sucesivamente.

Atleta: devuelve cada siempre al
alimentador.

oD A

e Le

- 2.6

W RO

3,57

7. Si el ejercicio anterior se logra
ejecutar sin dificultades entonces
el alimentador realizara los
mismos golpeos de acuerdo a su
criterio y sin un orden
preestablecido.

HEY e

A\

v

oo RO
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Practica de blogueo de defensa de derecha y de reves.

Complejo de ejercicio para la practica | llustracion (FEEDER: Alimentador de volantes y
del blogue de defensa de derechay | WORKER: atleta)

de reves.

1. F

Alimentador Atleta \g _4 > E

2. Remate recto 1. Servicio alto R 1"\ f)
(no tan profundo IE< — E
que alcance en R R R
fondo de la

4. Detenga el cancha)

ejercicio y repita 3. Bloqueo recto

30 veces. de derecha. Realice el mismo ejercicio por el lado de reves.

2. W 5 % F

Alimentador Atleta 0 3 ¢ e 00 DR E

2. Remate recto o | 1. Servicio alto E 1 A > 26 %

drop (no tan profundo | § E
gue alcance en R R
fondo de la T~

4. Netdrop recto cancha)
3. Bloqueo recto

6. Remate recto o | o netdrop

netdrop. 5. Lift recto (no
muy profundo)

3. Realice el mismo ejercicio anterior
pero el alimentador trata de
devolver los netdrop del atleta con
brush recto.
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ANEXOS
PROPUESTA DE SISTEMA DE RANKING NACIONAL

Con el interés de estimular la organizacién de eventos de Badminton en el entorno nacional y
la participacion de nuestros atletas en estos eventos, se hace la propuesta de implementar
un Sistema de Ranking Nacional de Badminton (SRNB) para convertir los resultados de los
atletas en los eventos en listados por orden de fuerza que muestren posiciones
descendentes.
Los principios basicos se detallan a continuacion:
% Cada jugador que asista a una competencia aprobada por la FCB serd registrado con
un cbdigo unico. (tres caracteres de texto para denominar la provincia y cuatro
caracteres numéricos)
% Se han determinado 4 NIVELES de torneos.
= Nivel I (Giraldilla y Juegos del ALBA) Otorga 1700 puntos a los ganadores de
cada modalidad
= Nivel II (Olimpiada del Deporte Cubano y Campeonato Nacional de primera
Categoria) Otorga 900 puntos a los ganadores de cada modalidad.
= Nivel Il (Juegos Juveniles, Juegos Escolares y Pioneriles) Otorga 500 puntos
a los ganadores de cada modalidad.
= Nivel IV (Copas calendariadas y aprobadas por la FCB) Otorgaran entre 150 y
400 puntos en dependencia de la cantidad de modalidades que convoquen, el
sistema de eliminacién que utilicen y del numero de jugadores que asimilen
entre otros aspectos. Seran: A 400 puntos B 300 puntos y C 150 puntos.
% Los segundos lugares obtienen el 90% de los puntos que otorgue el Torneo, los
terceros lugares el 75%, del 5to al 8vo el 60% y asi sucesivamente se va reduciendo
el porciento.
Los puntos son validos por 52 semanas (1 afio).
Existe un ranking para cada modalidad. (MS, WS, MD, WD, XD)
Se podra buscar el ranking general de una modalidad determinada o se podra hacer
por categoria segun se desee.
% Al cambiar de categoria el jugador el sistema lo cambia automaticamente ya que
recoge la fecha de nacimiento de cada jugador.

R/
°

%

*

e

*

Comision Nacional de Badminton
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