
PRIMERAS SESIONES
EN BOWLING

COMO ENSEÑAR NUESTRO DEPORTE



OBJETIVO
ADAPTAR UN SISTEMA DE ENSEÑANZA Y ACOMPAÑAR

AL ATLETA EN SU PROCESO.
*Nivel de iniciación y desarrolo de un

logro numerico en score de 160 en

promedio.

*Desarrollo de destrezas físicas y

mentales

ya que en un siguiente nivel tendremos

que juntar estas con el entendimiento de

los componentes adicionales y hacer un

plan estratégico para sacar mejor

rendimiento e incrementar el promedio

*Entender la escala real de

dimensiones de una pista de bolos y

sus partes para poder guiar a otros en

el entendimiento de las proporciones 

Pista 18x1

Pin: como 5 listones

Bola: como 9 listones

(spares, 14 listones para fallar)

*Entender y explicar a la perfección el

sistema de puntuación, reglas de cortesía

*Conseguir tiros fáciles, repetibles,

fluidos y cómodos



TENER EN CUENTA QUE QUIEN
EMPIEZA A ENTRENAR VIENE DE UN

NIVEL RECREATIVO Y LO MAS
IMPORTANTE ES MANTENERLO

MOTIVADO PARA QUE CONTINUE

Objetivos realistas, medibles y positivos.



CONSIDERACIONES
A

F

B

DC

E

INTENTA PONERTE EN LOS ZAPATOS DE TU
ALUMNO, AYUDA RECORDAR CUANDO

EMPEZAMOS A JUGAR Y SI SE NOS DIO MUY
FACIL, PENSAR CUANDO TRATAMOS DE
APRENDER ALGUNA ACTIVIDAD NUEVA

CUIDA TU IMAGEN, LENGUAJE Y COMPORTAMIENTO,
SER MONITOR O COACH LLEVA MAS

RESPONSAILIDAD DE LA QUE CREEMOS

EVITA UTILIZAR PALABRAS QUE PROGRAMEN A
TU ALUMNO, LO ENCASILLEN E INCLUSO

LLEGUEN A MARCARLO DE MANERA NEGATIVA.
EJ: A TI SE TE DIFICULTA...

PREGUNTA A TU ALUMNO QUE ES LO QUE ESPERA
DEL BOWLING, ASI IRAS BAJO LA MISMA LINEA DE

OBJETIVOS. PUEDE QUE EL SOLO QUIERA PRACTICAR
UN PASATIEMPO CON BUENA TECNICA.

LAS COMPARACIONES SON ODIOSAS Y LO SABEMOS,
PERO ADEMAS DESMOTIVAN CUANDO SE HACEN EN

PUBLICO Y EN FASE DE INICIACION.

LOS VIDEOS SON HERRAMIENTAS EXCELENTES EN
LOS PROCESOS DE ENSEÑANZA. PERO EL PRIMER
VIDEO QUE SEA PARA TENER UN ARCHIVO PROPIO,
USUALMENTE MOSTRARLO AL ALUMNO NO MOTIVA

EN EL INSTANTE.



G

L

H

JI

K

TENER SIEMPRE PRESENTE LAS EDADES DE TUS
ALUMNOS PORQUE DE ESO DEPENDERA MUCHAS
VECES LA MANERA DE COMUNICARTE CON ELLOS.

ATENCION A LOS CONTACTOS FISICOS, EN ALGUNAS
CULTURAS Y PARA ALGUNAS PERSONAS ESTO NO ES

APROPIADO. CONOCER POCO A POCO A NUESTRO
ALUMNO. PERO SIEMPRE CUIDAR DE NUESTRO BUEN

NOMBRE COMO ENTRENADOR

SI NO HAY PREGUNTAS TANTO DE TUS ALUMNOS
COMO DE OTRAS PERSONAS DEL ENTORNO, MEJOR
NO DAR TU OPINION O ACONSEJAR PORQUE PUEDES

CONFUNDIR

ES IMPORTANTE ESCUCHAR A TUS ALUMNOS
PORQUE NO SIEMPRE TENEMOS LA RAZON, ADEMAS,

EL EJERCICIO DE LA ESCUCHA NOS DA CONFIANZA
MUTUA EN PROCESOS DE ENSEÑANZA.

SI TE PREGUNTAN ALGO Y NO LO SABES, ES NORMAL
Y NO DEBE DARTE VERGUENZA, MEJOR DECIR ¨NO LO

SE PERO TE LO AVERIGUO¨A DECIR ALGO QUE ES
INCORRECTO

INTENTAR QUE LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO
SEAN CREATIVAS, AGRADABLES Y QUE EL ALUMNO

QUIERA REGRESAR. 
ESTE SIEMPRE SERA UN DESAFIO EN PROCESOS

INICIALES, MAS AUN CON NIÑOS Y JOVENES.

ENSEÑAR CON CARA Y ACTITUD DE OGRO LO UNICO QUE ASEGURA ES QUE TU ALUMNO TE TEMA. NO SOMOS
LOS PROTAGONISTAS, SOMOS COLABORADORES EN EL PROCESO DE FORMACION DE PERSONAS

INTEGRALES PARA QUE CONSIGAN HERRAMIENTAS DE CONFIANZA Y SEGURIDAD
 UNA BUENA CARA AYUDA, UNA BUENA PALABRA IMPULSA



PREPARACION FISICA

CALENTAMIENTO INICIAL Y ESTIRAMIENTO FINAL COMO RUTINA

NO ES SOLO ENSEÑAR A TIRAR LA BOLA
DEBEMOS CREAR EN NUESTROS ALUMNOS LA DISCIPLINA Y

BUENOS HABITOS PARA EVITAR LESIONES Y AYUDAR AL
CUERPO A TENER HERRAMIENTAS PARA QUE LA TECNICA SE

FACILITE.
ELASTICIDAD, FUERZA Y RESISTENCIA

AYUDA A SUBIR LA TEMPERATURA Y FLUIDO SANGUINEO Y
A ESTAR PREPARADOS MENTALMENTE TAMBIEN.



INTRODUCCION AL
MUNDO DEL BOWLING

EQUIPO: BOLA, ZAPATOS, ROPA

ESCENARIO: BOLERAS

JUGAR - ENTRENAR

SISTEMA DE PUNTUACION -
TORNEOS

PLANIFICACION



Explicación sencilla de los tipos de bolas que existen, tipos de

perforaciones que se usan y tipos de estilo de juego que actualmente

podemos enseñar.

Una vez hagamos esta breve introducción indicaremos al alumno

que bola podría seleccionar para su primera clase, si es

inmediatamente, en la bolera con una de instalación para sus

primeros lanzamientos. 

                             - Dedos, tamaño, distancia- span si es a una mano,  

                                peso.   

                             

EQUIPO 
BOLA



ZAPATOS

Probablemente podría ser el primer elemento de compra para la iniciación en el

bowling, ya que conseguir la adaptación a los zapatos para deslizar, para tener

sensación de comodidad y caminar con velocidad, puede llevar su tiempo. Sin

contar con el beneficio de no tener que utilizar zapatos que otros cientos o miles de

personas han usado, esto por temas de higiene.

Si el alumno tiene interés en hacerse a un buen equipo y deseos de practicar con

constancia y por largo plazo, lo mejor sería que hiciera una buena inversión en

zapatos profesionales con suelas y tacones de cambio, Ya que será un elemento del

equipo que le va a durar mucho tiempo.

Esto siempre que no sea un niño por el crecimiento del pie, 



ROPA Y ACCESORIOS

Lo más importante es la comodidad.

También podría servirnos como instructores o coaches, tener una buena visibilidad

de los gestos técnicos, así es que para ciertos momentos podemos sugerir a los

alumnos que usen ropa que simplemente nos permita observar en el approach y

entrega los brazos y piernas, ej: mangas cortas o de camisas pegadas, pantalones que

dejen ver el movimiento de las piernas.

Comentar si es pertinente, que es posible usar accesorios como son guantes tanto

rígidos como blandos, sus aportes y limitaciones en el caso de usarlos, siempre con

comentarios que beneficien a nuestros alumnos.

Preguntar por lesiones actuales o previas para asegurarnos de que estén en

condiciones aptas para la práctica del bowling, será información de interés para la

práctica de algunos ejercicios y movimientos como parte del deporte.

 Podrían incluso requerir otros soportes como rodilleras, coderas, tobilleras.



BOLERAS PISTAS Y COMPONENTES

Diferencia general de algunas pistas,

superficie, guias

visuales, marcas y que debemos

enseñar a utilizar de ellas



APPROACH

ADAPTACION Y PRUEBA DEL APPROACH EN CADA BOLERA, TANTO PARA EL
DESLIZAMIENTO COMO PARA LA DISTANCIA DE CAMINADO, PUEDEN VARIAR,
SIEMPRE PROBARLOS PARA EVITAR ACCIDENTES POR MAYOR O MENOS
DELIZAMIENTO.

EN OCASIONES LA LONGITUD VARIA TAMBIEN.

EXPLICACION DE LISTONES Y PUNTOS DE REFERENCIA Y SU IMPORTANCIA.

INDICACIONES BÁSICAS



JUGAR ENTRENAR
VS.

EL CONCEPTO DE IR A LANZAR
BOLAS Y SUMAR PUNTOS O
DERRIBAR EL MAYOR NUMERO
DE BOLOS EN UNA SALIDA, SIN
TENER EN CUENTA DETALLES
TECNICOS O TACTICOS VENDRIA
A SER IR A LA BOLERA A JUGAR
A LOS BOLOS

IMPLEMENTAR ALGUN TIPO DE
PLAN PARA EMPEZAR UNA
SESION EN PISTA:

    -UTILIZANDO DRILLS,   
    -ENFOCANDO LAS PRACTICAS 
    CONCRETAS EN ALGUN GESTO 
    TECNICO,
    -TOMANDO NOTAS DE  
    AVANCES ESPECIFICOS  
    (VIDEOS)*
    -CREANDO OBJETIVOS 
    -INCURSIONANDO EN EL JUEGO 
     MENTAL
    

     
.



PU
NT

UA
CION DE UNA PARTIDA

SPARE, STRIKE, DOBLE...



DEBEMOS HABLAR DE LOS TORNEOS QUE SE
HACEN EN NUESTRA REGION Y DE LA
EXISTENCIA DE CAMPEONATOS
INTERNACIONALES.
CAMPEONATOS MUNDIALES, EUROPEOS,
OPENS NACIONALES E INTERNACIONALES.
DE LA EXISTENCIA DE TOUR PROFESIONAL Y
CAMPEONATOS UNIVERSITARIOS EN USA, PARA
MOSTRAR QUE ES UN DEPORTE QUE SE
PRACTCA NORMALMENTE MAS DE LO QUE
ESTOS ALUMNOS NUEVOS CREIAN HASTA
ANTES DE LLEGAR A NUESTRAS MANOS.

PERO LA INICIACION EN UN TORNEO DEBE SER
EN EL MOMENTO EN EL QUE SE SIENTA
MEDIANAMENTE COMODO CON SU JUEGO Y
PLANTEANDO UNOS OBJETIVOS CLAROS.

TORNEOS



PLANIFICACION
SESIONES DE

ENTRENAMIENTO
PREPARAR LAS CLASES, CUANDO

LLEGAMOS A VERNOS CON UN
ALUMNO O GRUPO DE ALUMNOS,
DEBEMOS SABER QUE QUEREMOS

EN NUESTRA MENTE ENSEÑARLES EN
EL DIA, EXPLICARLES ANTES DE
EMPEZAR BREVEMENTE CADA

SESION.

DEFINIR SEGUN EL TIEMPO DE
DEDICACION DEL ALUMNO, SI

JUSTIFICA ORGANIZAR UN PLAN
QUE CONTENGA LOS DIAS QUE

ENTRENARA, CON LOS CONTENIDOS
DE CADA SESION, DE CARA A UN

OBJETIVO CONCRETO

EN LA CHARLA TECNICA DE
CADA SESION EXPLICAREMOS
CUAL ES EL OBJETIVO Y LA
POSIBLE DURACION DE LOS

EJERCICIOS, YA QUE
DEPENDERA DEL TIEMPO DE LA
CLASE Y DE LO COMPLEJO DEL

MOVIMIENTO.

ESCRIBIR LAS METAS DE MANERA
CLARA, OBJETIVA, MEDIBLE Y QUE SEA
DE RETO PERO LOGRABLE. UN PAR DE
OBJETIVOS TECNICOS ESPECIALMENTE

EN ESTAS FASES PARA QUE AL
FINALIZAR EL CICLO SE HAGA UN

ANALISIS DE CUMPLIMIENTO 

PLAN POR CICLOS

OBJETIVO DE LA
SESION

OBJETIVO DE LA
TEMPORADA



ESCRIBIR Y LLEVAR DATOS ES UNA BUENA METODOLOGIA QUE
PUEDE AYUDAR A NUESTROS ALUMNOS A OBJETER MEJORES

RESULTADOS.

SI DESDE LOS INICIOS LES INCULCAMOS EL ESCRIBIR: 
SUS METAS, SENSACIONES EN ENTRENAMIENTOS Y

COMPETICIONES, HALLAZGOS DE PUNTOS CLAVES QUE DAN
AVANCES ASI COMO SUS ENTRENAMIENTOS EN TIEMPO Y

MARCAS, TENDREMOS UN CAMINO BASTANTE ABONADO PARA EL
FUTURO.

¡MUCHAS GRACIAS!

LUZ A LEAL


