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Resumen:

En el presente trabajo de investigacion se realiza en la Liga Barrial La Peninsula
de la ciudad de Ambato, sobre la préactica del fatbol y su incidencia en el proceso
formativo de los nifios de la categoria sub 12. La metodologia utilizada fue de
investigacion de campo, por cuanto se hizo la observacion directa en los
entrenamientos y préacticas deportivas, y bibliografica porque se ha investigado
para determinar que planificacion es la mejor para la ensefianza de los
fundamentos técnicos, y determinando la necesidad de aplicar estrategias
metodologicas activas para el proceso de ensefianza aprendizaje de futbol acorde a
estas edades. Los resultados que arrojaron dieron cuenta que el poco conocimiento
de iniciacion deportiva que poseen los directivos, deportista y padres de familia,
impidiendo mejorar la practica del fatbol, el juego pre deportivo se lo releva a un
segundo plano e incluso nunca lo realiza previa a una actividad deportiva.

En conclusion se analizd que los fundamentos, como los valores deportivos y
educativos son fundamentales a la hora de la ensefianza aprendizaje, las
actividades desarrolladas en la practica de un deporte son primordiales para la
socializacién y articulacion con la practica deportiva.

PALABRAS CLAVES: Fundamentos, estrategias, metodoldgicas, directivos,

deportista, practica, fatbol, valores, educativos, ensefianza, aprendizaje.
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INTRODUCCION

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca las dos variables que
son la variable Independiente La Préactica del fatbol; y la Variable Dependiente

proceso Formativo, los mismos que seran parametros a investigarse.

El Trabajo de Investigacion consta de seis capitulos, los mismos que se describen

a continuacion:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA .- Contiene el planteamiento del problema,
las contextualizaciones Macro, Meso, Micro, el &rbol de problemas, el analisis
critico, la Prognosis, la formulacion del problema, las interrogantes de la
Investigacion, las delimitaciones, la justificacion y los objetivos general y

especificos.

EL CAPITULO II: EL MARCO TEORICO.- Comprende los antecedentes de
la investigacion, las fundamentaciones, la red de inclusiones conceptuales, las
constelaciones de ideas de cada variable, las categorias de la Variable
Independiente y Variable Dependiente, la hipotesis y el sefialamiento de

Variables.

EL CAPITULO IlI: LA METODOLOGIA.- Abarca el Enfoque, las
modalidades de la investigacion, los niveles o tipos, la poblacion, la
operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las técnicas e
instrumentos de investigacion, el plan de recoleccién de la informacidn, la validez
y confiabilidad, el plan de procesamiento de la informacion y el analisis e

interpretacion de los resultados.

EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE
RESULTADOS.- En este capitulo se explica el andlisis e interpretacion de los
resultados mediante tablas y graficos extraidos de la aplicacion de las encuestas

realizadas a las personas vinculadas con la practica del fatbol, en la Liga Barrial



La Peninsula, para terminar con la comprobacion de la Hipotesis mediante sus

argumentos y verificacion.

EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.- En esta
parte del trabajo de Investigacion se especifica las conclusiones a las que se ha
llegado mediante la indagacion de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA.- En este capitulo se vislumbra una
propuesta de solucién frente al problema fendmeno de estudio, la cual la practica
del fatbol y su incidencia en el proceso formativo de los nifios de la categoria sub
12 de la Liga Barrial la Peninsula.

Finalmente se concluye con el material de referencia, el mismo que incluye la

bibliografia y los anexos.



CAPITULO |

El Problema de Investigacion

1.1.Tema de Investigacion

LA PRACTICA DEL FUTBOL Y SU INCIDENCIA EN EL PROCESO
FORMATIVO DE LOS NINOS DE LA CATEGORIA SUB 12 DE LA LIGA
BARRIAL LA PANINSULA

1.2.Planteamiento del Problema

1.2.1. Contextualizacion

El fatbol barrial inicia sus actividades oficiales a nivel nacional en 1971 en la
capital ecuatoriana, con el entusiasmo y la alegria de quienes iban formando parte
de esta naciente practica deportiva en los barrios de las diferentes provincias del

pais.

La actividad deportiva no tiene pausas en la Federacion Nacional de Ligas
Deportivas barriales y Parroquiales del Ecuador. Las puertas de los escenarios

se abren para el fatbol infantil con la intervencidn de las filiales provinciales.

Es por esto que la préactica del futbol infantil esta en auge en el pais, ya que nos
encontramos en un proceso formativo de las divisiones inferiores, gracias al
auspicio de la matriz barrial.

El deporte barrial es parte del fenémeno social del pais, por eso la Federacion
Deportiva barrial y Parroquial de Tungurahua, préactica todos los fines de
semana, tiene arraigo popular, es el tiempo para el desahogo, el reencuentro

familiar, genera amistad, confraternidad, unidad, recreacion, identidad y salud a



través del juego del fin de semana, ya que la liga esta conformada por 17 ligas
barriales con mas de 15 mil deportistas.

FEDEPROBAT esta trabajando en conseguir que todas sus ligas afiliadas puedan
participar en el torneo de la categoria sub 12, ya que esta servira como un
semillero para las categorias superiores y seguir manteniendo la unién familiar
que se realiza en los barrios, parroquias y cantones de la Provincia de
Tungurahua.

Seria un 23 de agosto de 1987, cuando un grupo de entusiastas y creativos
dirigentes del sector de La Peninsula se retnen en el domicilio del sefior Alfredo
Calucho, con la finalidad de fundar una nueva liga barrial, que agrupe a los clubes
de todo el sector norte de la ciudad. La principal motivacion fomentar la practica
deportiva. Equipos como Independiente, Santos Fatbol Club, Racing, entre otros
fueron los fundadores. Con esfuerzo de los diferentes Clubs, Directivos y con el
apoyo del Gobierno Provincial se ha venido trabajando para obtener ahora una
sede social donde se realiza las respectivas sesiones, seminarios y una cancha con

iluminacion para los diferentes partidos y entrenamientos de los Clubs.

Para mantener estos ideales la Liga Barrial La Peninsula, tiene la idea de formar
una escuela de futbol de la categoria sub 12 la cual fortalecera a la liga, y podra

estar representada dignamente a nivel provincial y luego nacional.

Como apoyo para estas categorias tenemos que apoyarnos en la nueva Ley del

Deporte Ecuatoriano, la cual promulga a la masificacion deportiva.

Es por esto que debemos incentivar la practica deportiva en los nifios de la Liga
Barrial la Peninsula aprovechando la densidad de la misma, y sabiendo que existe
material humano necesario para lograr mejorar e incentivar la practica del futbol

en la categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula.



Grafico 1: Arbol de Problemas
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1.2.2. AnAlisis Critico

Los profesores poco capacitados en las divisiones formativas es un gran problema
que atraviesa la Liga Barrial la Peninsula, al no haber una conformacion completa
de los equipos que participan en la misma, no existe una gran participacién de los
mismos en el campeonato de la categoria sub 12 siendo un gran problema para
conformar la seleccion de la Liga para que la represente dignamente, por falta de

entrenadores.

Una inadecuada planificacion deportiva es una de las causas principales de la
mala utilizacion del tiempo libre ya que no sabe qué hacer durante sus horas de
entrenamiento, en la cual repite muchas veces los ejercicios 0 no sabe que hacer,
por lo cual los nifios se retiran de los mismos por aburrimiento o a su vez provoca
lesiones a sus deportistas, un mal que debemos corregir ya que debemos hacer un
proceso de trabajo y no solo prepararnos para una competencia en la cual muchas
veces es por obligacion o solo por participar debemos exigir a la dirigencia que se

haga una planificacion correcta para masificar nuestro deporte.

El mal estado de las canchas en donde se practica la disciplina del fatbol ha
provocado lesiones graves en los nifios, Yy este estado provoca que no se pueda
ensefar correctamente los fundamentos ya que los desniveles que se encuentran
en la cancha hacen que el boteo de la pelota cambie y no se pueda realizar una

técnica correcta.

El no apoyo de los padres de familia es un factor primordial en estas categorias
donde el padre y la madre son los pilares fundamentales en su vida donde pueden
ser los causantes principales de la desmotivacion de la préctica deportiva

convirtiendo al nifio en una persona desinteresada por el deporte.

El limitado aporte econdmico que tiene la Liga Barrial la Peninsula es uno de los
grandes problemas, para tener un bajo rendimiento deportivo y un

desconocimiento de las categorias inferiores, los gobiernos de turno no brindan un



aporte econdmico fuerte para afianzar a las ligas muchas de las veces son los
mismos directivos que con plata y personas afrontan todos los problemas que se
les presentan durante un campeonato.

Y el factor primordial durante los entrenamientos no existen los materiales
necesarios para desarrollar una practica deportiva correctamente obligando al
entrenador sobre la marcha a cambiar su planificacion por falta de la

implementacion deportiva.

1.2.3. Prognosis

Luego de una investigacion previa viendo la situacion actual del futbol
ecuatoriano y del futbol barrial, podemos decir que en el proceso de formacion de

futbolistas en la categoria sub 12 es de suma importancia.

Sien la liga no se realiza un trabajo adecuado y planificado podremos decir que
en un futuro no muy légano no tendremos jugadores que refuercen las categorias
superiores ya que en el momento no cuenta con una renovacion en cuanto a

jugadores y muchos equipos de las Ligas barriales desapareceran.

Anteriormente las ligas barriales eran los semilleros de los equipos profesionales
podemos citar el ejemplo de Wellington Sanchez, Gorki Revelo, deportista que

salieron de nuestras ligas barriales y se convirtié en seleccionado de nuestro Pais.

Pero en los ultimos afios no ha salido ningn deportista de alto nivel y lo han

considerado a las ligas barriales como un centro de reunién para libar libremente.

La situacion econdmica del pais ya no da para que solo el padre trabaje si no que
tiene que ser los dos quienes aporten econdmicamente al hogar, los nifios quedan
solos y no saben que hacen en su tiempo libre, las redes sociales, la television y la
influencia del medio pueden ser factores de la destruccion del joven tanto en su

salud y fisica mente, si no ocupa adecuadamente su tiempo.



Para ello se creara una estrategia que tenga como objetivo insertar la préctica
deportiva del futbol, sin olvidar sus estudios y consiguiendo fortalecer valores que
la misma sociedad ha ido deteriorando con el transcurso de los afos, buscando
cambios de raiz en la formacién de jugadores de futbol que en un momento dado
representaran a nuestro pais en lides internacionales y que vuelva hacer el deporte
barrial el centro de reunion de las familias de los fines de semana y el forjador del

deporte ecuatoriano.

1.2.4. Formulacion del Problema

¢Inadecuada aplicacion de los procesos formativos en la préactica del futbol de
categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula del Canton Ambato, Provincia

del Tungurahua en el afio lectivo 2012 - 2013?

1.2.5. Preguntas directrices

» ¢Cree usted que la practica del futbol incida en la formacion de los nifios
de la categoria sub 12?

» ¢De qué manera se ha venido dando los procesos formativos en los nifios
de la categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula del Canton Ambato,
Provincia del Tungurahua en el afio lectivo 2012 - 2013?

» (Existe alguna alternativa de solucion para el problema de la practica del

fatbol en el proceso formativo de los nifios de la categoria sub 12?

1.2.6. Delimitacion del objeto de investigacion
Campo: Entrenamiento Deportivo
Avrea: Cultura Fisica

Aspecto: Practica del Futbol — Proceso Formativo

1.2.6.1.Delimitacion Espacial.- La investigacion se llevara a cabo en la Liga

Barrial La Peninsula, del Canton Ambato de la Provincia de Tungurahua.



1.2.6.2.Delimitacion Temporal.- La investigacion se realizara durante el afio
lectivo 2012 — 2013.

1.2.6.3. Unidades de Observacion.-
Directivos
Padres de Familia
Nifios

1.3.Justificacion

En la actualidad el fatbol Ecuatoriano vive sus mas grande momentos de gloria,
no se diga las Ligas Barriales que en muchas ocasiones han sido la vitrina para
muchos jugadores, de ahi que nace la importancia de investigar la incidencia del
fatbol en la formacion de los nifios de 12 afios que en un futuro irdn a ser un
soporte en la conformacion de los equipos que pertenecen a la Liga Barrial La
Peninsula.

En la Liga Barrial la Peninsula esta investigacion serd de gran impacto ya que
ayudara a fortalecer el deporte Barrial que en los Gltimos afios ha venido de

cayendo en su rendimiento por no tener semilleros en esta disciplina.

Para todos los entes involucrados en la actividad deportiva es de mucho interés, el
averiguar si el fatbol incide en los nifios de la categoria sub 12 de la Liga Barrial

la Peninsula del Cantén Ambato, Provincia del Tungurahua en el afio 2013.

La practica del fatbol serd de mucha utilidad para los entes involucrados en el
deporte barrial ya que podran contar con personal que los representara en los

diferentes torneos.

Los beneficiarios de este proyecto seran los nifios que se encuentran en la edad
requerida para formar parte de la categoria sub 12, que vivan en la Peninsula y sus

alrededores.



La consecucion de este proyecto es factible, ya que se ha conversado con los
equipos que conforman la Liga barrial La peninsula y brindaran todo el apoyo

para crear un semillero que los representaran dignamente.

1.4.0Dbjetivos

1.4.1. Objetivo General

Determinar si la préactica del futbol incide en el proceso formativo de los nifios de
la categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula del Canton Ambato, Provincia
del Tungurahua en el afio lectivo 2012 — 2013.

1.4.2. Objetivo Especifico

» Analizar si la practica del fatbol incide en la formacion de los nifios de la
categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula del Canton Ambato,
Provincia del Tungurahua en el afio lectivo 2012 - 2013

» Verificar los procesos formativos en los nifios de la categoria sub 12 de la
Liga Barrial la Peninsula del Canton Ambato, Provincia del Tungurahua
en el afio lectivo 2012 - 2013.

» Elaborar una guia metodoldgica que ayude a mejorar los procesos
formativos en la practica del futbol de la categoria sub 12 de la Liga
Barrial la Peninsula del Canton Ambato, Provincia del Tungurahua en el
afio lectivo 2012 — 2013.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes Investigativos

Revisando trabajos de Investigacion en la Biblioteca de la Universidad Técnica de

Ambato, no se han encontrado tesis similares a mi tema de estudio; pero se hallan

tesis relacionadas con mi tema de investigacion la cual detallo a continuacion:

TEMA: LA PREPARACION FiSICA EN EL FUTBOL DE LOS NINOS DE LA

ESCUELA "LA GRAN MURALLA “ INCIDE EN EL RENDIMIENTO

DEPORTIVO EN LOS CAMPEONATOS INTERESCOLARES.

AUTOR: MARCO CORDOVA TERAN

ANO: 2009

CONCLUSIONES:

1. Podemos indicar que cuando un deportista se somete a cierto numero de
entrenamientos como: fisicos, técnicos, tactico, psicolégicos, su rendimiento
aumenta.

2. Comprendimos que la Preparacion Fisica, a través de sus diferentes
clasificaciones: general, auxiliar y especial, posee un alto grado de influencia
sobre el rendimiento de los deportistas.

3. Tenemos claro que la preparacion fisica es la aplicacion un conjunto de
ejercicios corporales dirigidos racionalmente a desarrollar y perfeccionar las
cualidades perceptivo — motrices de la persona para obtener un mayor
rendimiento.

TEMA: APLICACION DE FUNDAMENTOS TECNICOS EN EL PROCESO

ENSENANZA APRENDIZAJE DE FUTBOL EN LA ESCUELA

PERMANENTE DE LIGA DEPORTIVA CANTONAL MEJIA EN EL ANO

2009

AUTOR: Edwin Manuel Naranjo Ibarra

ANO: 2009



CONCLUSIONES: Los Entrenadores que al momento se encuentran bajo la
responsabilidad de preparacion de deportistas no ejecutan una planificacion
acorde a las necesidades de los deportistas que practican la disciplina del fatbol en
la misma que debe existir una metodologia adecuada para el aprendizaje de los
fundamentos técnicos del fatbol. La dirigencia, no maneja el conocimiento
necesario sobre la ejecucion de planes y programas que se debe aplicar en un ciclo
de preparacion, sometiéndose a lo que el entrenador planifica de acuerdo a su
criterio.

e Se sigue manteniendo los esquemas tradicionalistas que no han permitido
la participacion creativa, critica, reflexiva y propositiva del deportista sin
alcanzar la interaccion de los protagonistas del Inter.-aprendizaje debido a
la presencia de monitores empiricos que carecen desconocimiento
cientifico.

TEMA: “LA APLICACION DE METODOLOGIAS DE ENSENANZAS DEL
FUTBOL Y SU VALOR EN EL PROCESO DE INICIACION DEPORTIVA EN
LOS NINOS DE 10 A 12 ANOS DE LA ESCUELA METROPOLITANA
COMITE DEL PUEBLO — PUENGASI, PROVINCIA DE PICHINCHA.”
AUTOR: Sinche Jarrin Lorena Beatriz

ANO: 2011

CONCLUSIONES:

e En referencia al objetivo planteado sobre conocer el tipo de actividades de
iniciacion deportiva que utiliza el instructor para la ensefianza de los
fundamentos técnicos del flutbol, se observo que realizan actividades
encaminadas al mejoramiento de la preparacion fisica, calentamientos
rutinarios, ejercicios repetitivos y mecanizados, no utiliza los juegos como
una estrategia de ensefianza, los entrenamientos, no se efectla una
evaluacion periddica del progreso de los participantes. Lo que expresa que
se trabaja bajo un perfil de ensefianza tradicionalista.

e Una vez finalizado las cuatro semanas de entrenamiento la investigacion

se ha comprobado que la metodologia de iniciacion deportiva propuesta
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con enfoque integral que permito acrecentar las habilidades en el fatbol en
los nifios de 10 a 12 afios de edad de la Escuela Comité del Pueblo de
Puengasi, produciéndose mejoras en el dominio técnico — tactico, aumento
el grado de motivacion de los participantes por la practica del futbol, de
esta forma se determino que mediante la aplicacion adecuada de una
metodologia de ensefianza enfocada al contexto de los participantes,
genera un valor positivo e influyente en el proceso de iniciacién deportiva.
Un entrenamiento integrado orientado en una metodologia de trabajo
mediante la combinacién de las distintas variables del proceso de
iniciacion deportiva (preparacion integral) favorece al desarrollo de la
comprension del juego y de los aspectos cognitivos — motrices y socio
afectivos de los participantes.

Los test finales en comparacion a los test iniciales muestran que la
aplicacion de un programa metodoldgico integral para la iniciacion del
fatbol en edades formativas contribuye a mejorar las habilidades técnicas —
tacticas del futbol, la compresion del juego y ayuda a los participantes a
acrecentar su imaginacion y creatividad para resolver las distintas
situaciones de juego, asi como una participacion mas activa en el proceso

de ensefianza aprendizaje.

2.2. Fundamentacion

2.2.1. Fundamentacion Filoséfica

Nuestras comunidades urbanas y rurales demandan oportunidades que den lugar a

recrearse participativamente, a jugar, a divertirse, a aprender, a comunicarse, esto

es un desafio y un compromiso para la realidad presente. Es una necesidad en los

nifios de contar con una actividad recreativa y sobre todo que les Ilame la atencién

es por esto que la practica del futbol la enmarcamos dentro de la bdsqueda de la

calidad de vida y del equilibrio permanente del hombre consigo mismo, con los

otros y el entorno.
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La necesidad que los nifios sean influenciados por el fatbol para desarrollar y
masificar este deporte en la provincia para que vuelva hacer la misma de afios
atras una potencia a nivel nacional, porque si no trabajamos en lo que es las

divisiones inferiores no tendremos semillero.

2.2.2. Fundamentacién Epistemoldgica

Dentro de los fundamentos epistemoldgicos, en el paradigma del anélisis critico
conllevan a un cambio dialéctico en las estructuras mentales de los entrenadores y
deportistas mediante las negociaciones, confrontaciones y consensos para mejorar
el proceso de ensefianza — aprendizaje de los fundamentos técnicos de futbol,
mediante la actualizacion de los conocimientos cientificos con utilizacion de una

guia metodologica.

2.2.3. Fundamentacion Ontoldgica

El tipo de persona que se pretende formar debe tener un amplio sentido de
superacion, sin distinguido de edad, ubicacion; y sobre todo resaltando el sentido
mismo del ser humano y de la forma como se muestra hacia los demas.

Con una capacidad de organizacion que le permita planificar adecuadamente el
tiempo y que tenga la comprension de su familia. Caracteristicas tomadas en
cuenta en el presente trabajo, la misma que es una base para el proceso de

formacidn en la préactica dl fatbol.

2.2.4. Fundamentacién Axioldgica

En la parte axiologia la investigacién comprometida e influida en valores, formara
el caracter del nifio, debera ser excelente, ya que seran el ejemplo a seguir del
resto de sus compafieros, se debe cuidar, demostrarse ante la sociedad que
practicar el fatbol no es perder el tiempo sino es formar su caracter para un futuro,

dejar a un lado la mala impresion que gane, pierda o empate tiene que festejar,
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dejar el licor debe ser el ejemplo que ponga los jugadores de las categorias
superiores, para que ellos tengan moral para corregir a los que estan a tras de

ellos.

2.2.5. Fundamentacion Socioldgica

La vida social de estos actores del deporte, se ve privada de la diversién, muchas
veces el nifio madura muy rdpido olvidandose de su infancia, los valores morales
que el da es rechazada o aceptada en la sociedad por eso deben ser los mejores, ya
que seran el espejo a seguir del resto de sus comparieros.

Sin embargo, es importante considerar también la influencia del entorno en los
procesos educativos y de socializacion, lo cual conlleva a reflexionar sobre el
aprendizaje desde un punto de vista sociologico y antropolégico. Factores como la
familia, las condiciones culturales y econémicas, origen social, capital cultural,

situaciéon econdmica, son condicionantes del éxito o del fracaso del nifio.

2.2.6. Fundamentacion Psicopedagogica

En esta teoria, al deportista se le concibe como un sujeto activo procesador de
informacion, quien posee una serie de esgquemas, planes y estrategias para
aprender a solucionar problemas, los cuales a su vez deben ser desarrollados.
Siempre en cualquier contexto deportivo, por mas restrictivo que éste sea, existe
un cierto nivel de actividad cognitiva, por lo cual se considera que el deportista
nunca es un ente pasivo a merced de las contingencias ambientales, el entrenador
debe estar profundamente interesado en promover en sus deportistas el
aprendizaje significativo de los contenidos de descubrimiento y recepcion; para
ello, es necesario que procure en sus entrenamientos un grado necesario de
significatividad ldgica, para aspirar a que los deportistas logren un aprendizaje en

verdad significativo.
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2.3. Fundamentacion Legal

La Constitucion de la Republica del Ecuador, en la Seccion sexta Cultura fisica y
tiempo libre “Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las
personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a
nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de
los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas
con discapacidad.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y
deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la
practica del deporte, de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso Yy
desarrollo de la personalidad.”

La Ley del deporte ecuatoriano determina sobre las Ligas Barriales los siguientes
articulos.

Art. 12.- El deporte barrial y parroquial sera planificado dirigido y desarrollado
por la Federacion Nacional de Ligas Deportivas Barriales y Parroquiales del
Ecuador (FEDENALIGAS), y se regira por sus estatutos legalmente aprobados,
en coordinacién con la Secretaria Nacional de Cultura Fisica, Deportes y

Recreacion.
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DEL DEPORTE BARRIAL

Art. 41.- El deporte barrial estd organizado por la Federacion Nacional de Ligas
Deportivas Barriales del Ecuador (FEDENALIGAS), con competencia a nivel
nacional y que tendra su sede en la ciudad de Quito, quien dirige y fomenta el
deporte barrial del pais. Esta organizacién aglutina a las diferentes federaciones
provinciales de ligas barriales.

Las federaciones provinciales de ligas barriales estan constituidas por las distintas
federaciones cantonales de ligas deportivas barriales y éstas a su vez por las ligas
deportivas barriales con personeria juridica.

En el Distrito Metropolitano de Quito, el deporte barrial estard representado por
las siguientes organizaciones: Federacion de Ligas Deportivas Barriales y
Parroquiales del Canton Quito, Asociacion de Ligas Deportivas de Pichincha y
por la Unidn de Ligas Independientes de Quito.

En el resto del pais, las ligas parroquiales se organizaran tal cual lo determine el
FEDENALIGAS.

REGLAMENTO

Art. 45.- Las Federaciones Provinciales de Ligas Deportivas Barriales,
Federaciones Cantonales de Ligas Deportivas Barriales y Ligas Deportivas
Barriales para su funcionamiento se regiran por las disposiciones de la
Constitucion Politica de la Republica; la Ley de Cultura Fisica, Deportes y

Recreacion y el presente Reglamento; y, su Estatuto.

REGLAMENTO

Art. 46. Para la constitucion de una Liga Deportiva Barrial, se necesita un minimo
de tres clubes con personeria juridica y activa participacién deportiva; para la
constitucion de una Federacién Cantonal de Ligas Deportivas Barriales se necesita
un minimo de tres Ligas Deportivas Barriales y para la constitucion de una
Federacion Provincial de Ligas Deportivas Barriales se necesita un minimo de tres
Federaciones Cantonales de Ligas Deportivas Barriales.

REGLAMENTO
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Art.47. Para la aprobacion de los Estatutos de: Federaciones Provinciales de Ligas
Deportivas Barriales, Federaciones Cantorales de Ligas Deportivas Barriales y

Ligas Deportivas Barriales por parte de la SENADER se requiere el informe
favorable de la Federacion Deportiva Provincial respectiva.
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2.4. Categorias Fundamentales

Deporte Planificacion

Entrenamiento
deportivo

Desarrollo de
Capacidades
Fisicas

Fuatbol
Infantil

La practica del

Eutbol Proceso formativo

Variable Independiente
Variable Dependiente

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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Grafico 2: Constelacion de Ideas de la Variable Independiente
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Grafico 3: Constelacion de Ideas de la Variable Dependiente
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2.4.1. Fundamentacién Tedrica de la Variable Independiente
2.4.1.1 Practica del Futbol

El fatbol es una de las practicas sociales de identificacion colectiva mas
importantes porque trasciende su condicion de juego para convertirse en un hecho
total - social, cultural, politico y econémico y porque rompe con las fronteras de
su origen como actividad de ocio, circunscrita a un territorio y a un segmento

social, para convertirse en una actividad global.

En esta dindmica incluyente del futbol de totalidad y globalidad la sociedad se
retrata y representa, pero también se cohesiona para dar sedimento al sentido
nacional (Davila, 2003). EI futbol es un sistema de relaciones y representaciones
que produce una integracion simbdlica de la poblacion alrededor de los maltiples
componentes que contiene, produce o atrae; sea a partir de la practica deportiva

como de las esferas que le rodean directa o indirectamente.

La integracion simbdlica se construye a través de las practicas y mensajes que
genera el futbol en el contexto de una pluralidad de ambitos cambiantes. Segun
Giménez (1999), las identidades provienen de una doble situacion: por un lado, de
la condicion de pertenencia que expresa la adscripcion al territorio, género, clase,
generacion o familia y, por otro, de la cualidad funcional que asume desde el rol
de hincha, jugador, dirigente o empresario. Estos dos origenes identitarios pueden,
en ciertas condiciones, ser excluyentes, contradictorios o funcionales,

dependiendo del momento y del lugar, dada su condicidn historica.
2.4.1.1.1. Préctica del Futbol Individual
Importancia

El entrenamiento individual es una parte integral de la vida de todo jugador de
fatbol serio. El seguir un régimen de entrenamiento bien disefiado es un deber

para todos los jugadores de futbol dedicados, sin importar su edad o estatus.
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Beneficios

Con la repeticion, observacién o visualizacion se pueden lograr técnicas de futbol
solidas. Con un entrenamiento y practica regular de una técnica especifica se

fortalece la confianza y el movimiento dado se hace natural en el jugador.
Ejercicios

La técnica individual implica todas las acciones que el jugador de fatbol es capaz
de desarrollar dominando y jugando el baldon sin requerir ayuda colectiva. La
técnica individual incluye acciones tales como el cabezazo, el tiro, el regate, la
conduccion del balon, su cobertura por medio de la oposicion corporal y la
recuperacion e interceptacion del esférico. (Rafael Benitez, Pags. 38 a 41)

EL CONTROL.: Es hacerse el jugador con el balén y dejarlo en posicion y debidas
condiciones para ser jugado inmediatamente con wuna accion posterior.
Controles clésicos: Parada, semi-parada y amortiguamiento. Parada: Es el control
que inmoviliza totalmente un balon sirviéndonos generalmente de la planta del

pie. Balon raso, cuerpo estatico, balon estatico.

Semi-parada: Es una accién donde el balon no se inmoviliza totalmente
pudiéndose efectuar con cualquier superficie de contacto del pie. Balon raso,

cuerpo estatico, balon en movimiento.

Amortiguamiento: Es la accion inversa al golpeo, en el amortiguamiento se reduce
la velocidad del balon mediante el retroceso de la parte del cuerpo a emplear. Se

pueden emplear todas las superficies de contacto.

Controles orientados: Mientras en los controles clasicos se carece del sentido de la
orientacion en el control orientado la finalidad es controlar y orientar al mismo
tiempo el balon mediante un solo contacto, teniendo en cuenta la siguiente accion

que se quiera realizar.
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HABILIDAD: Es la capacidad de dominar el balon por el aire mediante mas de

dos contactos
Estética: Jugador y bal6n el sitio.
Dindmica: Jugador y bal6n en movimiento.

LA CONDUCCION: Es la accion que realiza el jugador al controlar y manejar el
balén en su rodar por el terreno de juego, dotandole de seguridad ante el contrario.
La conduccién puede ser: Individual, cuando se realiza en beneficio propio
(iniciar y finalizar la accion) y de conjunto, que sera aquella que esta encadenada
a otras acciones técnicas donde intervienen los comparieros para finalizar la

jugada. (Rafael Benitez, Pags. 38 a 41)
Superficies de contacto:

Interior: Lenta y muy segura.

Empeine total: Rapida y segura.

Exterior: Mayor rapidez pero menos segura.

Bases para una buena conduccion: Acariciar el balon (precision del golpeo), la

vision entre espacio y baldn, la necesidad de su proteccion.

EL GOLPEO CON EL PIE: Lo podemos definir como todo toque que se da al
balén de forma mas o menos violenta sin un objetivo determinado. Cuando un
jugador entra en contacto con el balon se desprende del mismo esta efectuando un
golpeo, bien de forma suave (conducir, pasar en corto) o bien de forma intensa
(despejar). (Rafael Benitez, Pags. 38 a 41)

Superficies de contacto:

Empeine frontal o total: Se emplea para golpeos fuertes o largos, imprimiendo

gran velocidad al balén y precision.
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Empeine interior y exterior: Se emplea para golpeos con efecto. Son golpeos de

gran precision, fuerza y velocidad.

Exterior e interior: Para golpeos seguros y cercanos. Son los de mayor precision
pero de menos velocidad. Puntera, planta y talon: Son golpeos para sorprender y
se utilizan normalmente como recurso, a excepcion de los tiros a gol con la

puntera en situaciones favorables. (Rafael Benitez, Pags. 38 a 41)

GOLPEO CON LA CABEZA: Todo toque que se da al balén de forma méas o

menos violenta sin un objetivo determinado.
Superficies de contacto:
Frontal: Para dar potencia y direccion.

Frontal - lateral: idem (premisa fundamental el giro de cuello) Parietal: Para los

desvios. Occipital: Para las prolongaciones.

Finalidades:

Desvios: Es cambiar la direccion y trayectoria del balon. Pueden ser defensivos
(interceptacion) u ofensivos (pase, desvio a gol). Prolongaciones: El balon no
cambia de trayectoria aunque puede cambiar de altura. (Rafael Benitez, Pags. 38 a
41)

Despejes: Es la accion de alejar el balon de nuestra propia porteria.
Remates: Es la accion de enviar el balon a la porteria contraria.

EL REGATE: Es la accién técnica que nos permite avanzar con el balon,
conservandolo y desbordando al adversario para que no intervenga en el juego.
(Rafael Benitez, Pags. 38 a 41)

Clases de regate:

Simple: Es aquel en el que se desborda al contrario sin accién previa.
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Compuesto: Se hace uso de la finta (engafio) para, posteriormente, desbordar al

contrario.

Cualidades del regateador: Perfecto dominio de los apoyos en el suelo, dominio
del cuerpo, dominio completo del balén a pesar de la situacion, habilidad destreza

e imaginacion y buen cambio de ritmo en la progresion.

Ventajas: Permitir el desmarque y penetracion de los compafieros, desequilibra al
adversario, ganar tiempo, ser duefios del juego para darle seguridad — velocidad y

engafar constantemente.

Justificacion: En el area contraria para conseguir angulo de tiro, cuando se

encuentra aislado el poseedor, para clarificar una accion posterior.

No justificacion: Cuando el pase es posible, en el area propia rodeado de

adversarios, cuando existe claro angulo de tiro.

EL TIRO: Es la accion técnica que consiste en todo envio de balon sobre la

porteria contraria. (Rafael Benitez, Pags. 38 a 41)

Condicionantes a tener en cuenta: Superficie de la porteria, situacion del portero,
densidad de adversarios, situacion de los comparieros, distancia del tiro, angulo de

tiro, zona de tiro.

Caracteristicas que debe poseer el que tiro: Dominio del balén, potencia y
precision de golpeo, decidido, valiente, con convencimiento, agresivo Yy

perseverante.

Situaciones favorables: Con angulo de tiro favorable, cuando se puede realizar sin

otra accion técnica y cuando hay posibilidad de éxito.

Situaciones desfavorables: Con un comparfiero en mejor situacion, si se carece de
angulo de tiro, si la posibilidad de llegar (distancia) no es buena y si el balon

viene en malas condiciones.

26



2.4.1.1.2. Préctica del Futbol en parejas. Importancia

Es una fusion de energias llevada a cabo en una accion de conjunto. Las
actividades de dos personas se unen, en un quehacer de marcada actividad fisica
cuya caracteristica principal es que los integrantes dependen fisicamente el uno
del otro. Esta interesante propuesta sintetiza de manera original: juego, ejercicio
fisico, y creatividad, eliminando la brecha generacional. Estimula el movimiento
del cuerpo y de la mente, estrecha lazos afectivos, e impulsa la creatividad. El
entrenamiento en par, consiste pues en unir dos acciones individuales para
configurar un todo; el dnico requisito: es que deben estar fisicamente
entrelazados entre si. Vale decir no se trata que dos personas se acompafien

haciendo ejercicios por cuenta propia. (Weineck, J pag. 60)
Beneficios

Seguridad

Compartir un interés comun
La motivacion

Un profundo vinculo
Menos discusiones

El respeto y el orgullo
Balance

Ejercicios

Durante la edad de aprendizaje de los jovenes jugadores, es bueno que
realicen ejercicios muy faciles para ir adquiriendo cualidades técnicas de forma

sencilla. (Barbara Knapp)

Los ejercicios van encaminados a jovenes jugadores que poco a van fijando

aspectos técnicos como control, conduccion y pase.
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En los dos ejercicios propuestos trabajaremos por parejas. Necesitaremos tres o
cuatro conos y un baldn para hacer estos sencillos ejercicios para la mejora del
control, de la conduccion y del pase. (Cometti, G. p 130-141.)

Ejercicio 1

(Cometti, G. p 130-141.) En el primer ejercicio también trabajaremos la movilidad
lateral, lo haremos para izquierda y para derecha el nimero de veces que
consideremos oportunas. Normalmente 5 veces a cada lado por jugador seria
suficiente.

El jugador A pasa al jugador B

El jugador B controla el balon

El jugador B conduce al balon hacia un lado hasta el cono
El jugador B pasa al jugador A

El jugador B vuelve a su posicion original

Ejercicio 2

(Cometti, G. p 130-141.) En el segundo ejercicio trabajaremos la movilidad en
diagonal hacia atras. Igual que en el ejercicio anterior también lo haremos a los

dos lados y cinco veces por cada lado.
El jugador A pasa al Jugador B
El jugador B controla el balén

El jugador B se gira y va conduciendo hasta el cono situado detras, lo rodea y

vuelve conduciendo el baldn

El jugador B pasa el balon de nuevo al jugador A
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Como podemos comprobar son ejercicios suficientemente sencillos como para
hacérselos a jugadores principiantes. Pero a la vez muy completos porque
trabajamos muchos aspectos del juego como son control, pase, conduccion,

movilidad. ..
2.4.1.1.3. Préctica del Futbol en Conjunto
Importancia

Siempre es positivo tener grandes figuras dentro de un equipo, pero si la totalidad
del mismo no funciona correctamente, esa persona que carga con el peso de ser la
estrella no podré lucirse ni conseguir la victoria en un partido. Ayudarse entre
pares es la clave, no buscar el beneficio personal, el complemento. (Comuci,
Nicola. 1979)

Beneficios

Disciplina.

La importancia de las normas.

Trabajo en grupo.

Liderazgo.

Solidaridad.

Tolerancia a la frustracion.

Victoriosos sin prepotencia.

Ejercicios (Borzi, C. 1999 P. 107, 108)

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura #1 EIl balon parte
de la defensa después de un despeje o pase largo a la

jugadora puntera o delantera la cual al no tener
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acompafiamiento proximo en el que se pueda apoyar conduce el balén para llegar

a la porteria contraria.

Figura #2

Variantes:

La jugadora puntera puede esperar la llegada de un
apoyo siempre y cuando no exista pérdida de tiempo

que permita una organizacion defensiva. Se puede

realizar por un lateral o por otro

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 2 El balon parte de la defensa después de
un despeje o pase largo a la jugadora puntera o delantera la cual devuelve de
primera a la media punta o de enlace y esta a su vez realiza un pase en
profundidad al espacio creado a espaldas de las defensoras a la jugadora puntera.

Figura#3 (Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 3 El balon es
interceptado por la jugadora puntera y rapidamente
juega de pared con la otra jugadora puntera que
penetra en apoyo.

Variantes:

La jugadora puntera puede esperar la llegada de la corredora lateral y realizar un

pase en profundidad al espacio.

La jugadora puntera puede regatear en accién individual para tratar de evadir a las
defensoras. (Solo si sus condiciones técnicas y fisicas se lo permiten) Se puede
Figura #24 realizar por un lateral o por otro

Ejercicios

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 4 El balon

parte de la defensa después de una salida por el
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lateral derecho, la defensa derecha realiza pase vertical corto a la volante lateral
que retrocede para apoyar la salida. Al recibir el pase, le entrega con control o de
primera con un pase diagonal corto atras a la mediocampista de recuperacion que
se carga hacia la zona para organizar, esta a su vez entrega a la defensa central que
se incorpora al ataque un pase diagonal corto al frente y esta entrega en amplitud
pase corto diagonal al frente a la volante izquierda que se incorpora al espacio
pegada a la linea de banda. Al tener el balon, juega por el centro con pase corto
diagonal al frente a la media punta que le devuelve diagonal largo al espacio
creado a las espaldas de la defensora lateral contraria ocurriendo la penetracion en
la zona de la fase final del ataque

Variantes:

Si las condiciones lo permiten las jugadoras del centro (defensora central y

mediocampista de recuperacion) pueden realizar el pase diagonal largo al espacio.

La jugadora de la media punta puede realizar un giro y pasar diagonal largo al

espacio creado y jugar con la volante lateral que penetra.

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 5 El balon parte de una recuperacion de la
mediocampista de recuperacion en el carril lateral derecho, esta juega con pase

diagonal corto al frente con la volante lateral que

Figura# 5

retrocede para apoyar, la cual decepciona en
movimiento al frente y juega con pase diagonal corto
al frente con la media punta que se carga al carril
lateral final y devuelve de primera a la volante de
contencién que apoya para después realizar pase

diagonal largo al espacio con la volante lateral que

penetra.

Variantes:
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La volante lateral puede intentar penetrar con una conduccion para ganar terreno y
pasar a otra jugadora. La volante de contencion puede realizar el pase diagonal
largo al espacio cuando recibe el pase de la media punta. La media punta puede
intentar jugar corto diagonal con las punteras.

Floura® (Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 6 EIl balén
proviene de la zona de la fase final del ataque
después de una defensa bien cerrada no se puede
continuar y se retrocede por el carril lateral final
derecho. La puntera realiza un pase corto vertical

atras a la volante lateral que apoya en el carril latera
inicial derecho, esta juega diagonal corto al frente
con la media punta al carril central inicial y realiza un pase diagonal largo a la
puntera que penetra al espacio creado en le carril lateral final derecho

Variantes:

La jugadora puntera puede jugar con la media punta en el carril central final y de
aqui realizar pase largo al espacio en el carril lateral final izquierdo con la

penetracion de la volante lateral.
Este mismo trabajo lo puede realizar la volante de contencién.

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 7 El balon es
Figura #7 interceptado por la volante en el carril latero final
derecho en un intento de contraataque del equipo
adversario. La volante derecha realiza pase vertical
atras a la defensa lateral en el carril latero inicial,
esta realiza pase diagonal corto atrds a la defensa

centra en el carril centro inicial y juega con pase

vertical corto al frente con la volante de contencion
en el carril centro final, estd a su vez retrasa el balén para mantener la posesion

del mismo con la otra defensa central y esta realiza pase diagonal corto al frente
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buscando salida y amplitud del juego con la defensa lateral izquierda en el carril
latero final izquierdo. Una vez con la posesion del baldn juega corto diagonal con

la volante de contencion en el carril centro final.
Variantes:

La volante de contencion puede decepcionar con giro y tratar de penetrar con el

balon controlado a través de una conduccion para ganar terreno.

La defensa central que apoya puede tratar de penetrar con el balén controlado a

través de una conduccion para ganar terreno dejando atras a la puntera contraria.

La defensa lateral izquierda puede tratar de penetrar con el balon controlado a

través de una conduccion para ganar terreno.

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 8 El balon es recuperado por la volante

izquierda en el carril latero final, pasa atras vertical

Figura# 8

corto a la defensa lateral izquierda en el carril latero
inicial, esta realiza pase diagonal corto al frente a la
defensa central que avanza por el carril centro inicial
para pasar diagonal corto a la volante de contencion
que apoya la salida en el carril centro final. Al tener

presion de las adversarias retrocede el balén con un

pase diagonal corto a la otra defensa central que
apoya en el carril centro inicial y esta a su vez realiza pase diagonal largo en

profundidad a la volante derecha que penetra por el carril latero final.
Variantes:

La volante de contencion puede realizar el pase diagonal corto a la volante lateral

derecha y jugar de pared para penetrar a la zona contigua.

La volante de contencion puede intentar devolver el pase a pase diagonal largo a

la volante lateral izquierda para penetrar a la zona contigua.
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Figura#9 La defensa central puede realizar el pase diagonal
largo a la volante lateral izquierda para penetrar a la

zona contigua.

(Borzi, C. 1999 P. 107, 108) Figura # 9 El balén parte
de la defensa contraria después de un despeje por el

centro del terreno al carril central final. Este despeje

en cabeceado por la defensa central que se anticipa a
la puntera contraria y realiza un pase diagonal corto al frente, el pase se realiza a
la defensa lateral derecha en el carril lateral inicial, esta a su vez realiza pase
vertical corto al frente a la volante lateral que retrocede para apoyar en el carril
lateral final derecho para jugar con un pase lateral a la defensa central que se
desplazo al carril central final en apoyo al ataque mientras la otra defensa central
le cuida las espalda. La defensa central realiza un pase lateral corto a la defensa
lateral izquierda que penetra por el carril lateral final para realizar una conduccion

vertical al frente para ganar terreno.
Variantes:

Se puede realizar por cualquiera de los dos laterales invirtiendo el trabajo de las

defensas centrales.

La defensa central puede jugar con la volante de contencidn por el centro esta

realizar el pase buscando amplitud de juego.
2.4.1.2. El Futbol Infantil

El juego no es un privilegio, sino un derecho fundamental de los nifios, acreditado
en la Convencion sobre los Derechos del Nifio. ElI fatbol desempefia un
importante papel en la preservacion de ese derecho infantil. Es un lenguaje
universal de millones de personas en todo el mundo, incluidos nifios, nifias y
adolescentes, independientemente de donde sean, el idioma que hablen, o la

religion que sigan. El denominador comin es el balén, con lo cual los nifios
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juegan en canchas, en el campo, en las calles, en campamentos, aparcamientos, e

incluso en lugares abandonados. (Felipe Gayoso)

El futbol es el deporte mas popular del mundo. En muchos lugares del mundo,
especialmente en Europa y Sudamérica, el futbol es mucho mas que un juego. Es
un estilo de vida. Cada vez mas nifios se apuntan a las escuelas de fatbol,
ilusionados por convertirse en un jugador estrella. Las nifias también estan

conquistando espacios dentro de ese deporte. La aficidén es cada dia méas grande.
Importancia

Es importante que desde pequefios seamos educados en muchas areas distintas de
nuestra vida: la educacion escolar, cultural, histdrica, nutricional... y, también, una

educacion deportiva.

Los padres deben acompafiar a sus hijos e iniciarlos en los diferentes deportes y

actividades deportivas, pues esto podra fortalecerlos fisica y psicoldégicamente.

Segun nos cuenta, el deporte es de suma importancia para nuestros hijos; en
primer lugar, a nivel psicologico, el deporte les ayudara a enfrentarse a la
competicion, a plantearse diferentes metas, los hara mas fuerte y les ayudara en
algo tan importante como saber trabajar en equipo y comunicarse con Sus

comparieros.

A su vez, al nivel fisico, se trata de una cuestion de educacion de la salud. El
deporte prevendra contraer todo tipo de enfermedades, pues la salud de nuestro
hijo y su condicion fisica ser& mucho mejor, o a combatir algunas, que cada vez

son mas frecuentes en los mas pequefios, como la obesidad morbida.

Ante esto, una de las cuestiones que como padres se nos puede plantear es cual de

las actividades fisicas o deportivas son mejores para nuestros hijos.

Lo mas importante, en primer lugar, es que el nifio se divierta, que relacione el

deporte con ocio y diversion vy, asi, asistird con asiduidad y regocijo a esta
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actividad. Generalmente, los deportes de equipo se acercan mas a esta
caracteristica. Por eso el futbol es un deporte de equipo y preferido por los méas
pequefios. La relacion que se crea en el terreno de juego entre compafieros es ideal
para que el nifio aumente su empatia y sus relaciones sociales. La competitividad
y compenetracion de cada entrenamiento o partido hard a tu hijo saber

comunicarse, comprender y relacionarse con los demas.

En general, el deporte individual no fomenta este tipo de destrezas. Si el nifio
practica ciclismo o atletismo se sentira mas solitario y no se enfrentard al
entrenamiento deportivo con la misma satisfaccion, pudiendo llegar incluso a

aborrecerlo.
2.4.1.2.1. Beneficios del futbol en la infancia

En la etapa de crecimiento, los nifios desarrollan condiciones ideales para entrenar
la movilidad. A partir de los 5 afios de edad, la mayoria de los nifios esta
preparada para dar sus primeros pasos en el futbol. Se adaptan mejor a los
movimientos y suelen presentar mejor coordinacion. Bien controlado y con una
adecuada preparacion, este deporte puede aportar grandes beneficios: (Felipe

Gay0s0)

- Incrementa la potencia muscular de las piernas

- Mejora la capacidad cardiovascular

- Estimula la velocidad de reaccion, la coordinacion motora, y la vision periférica.
- Aporta un aumento de la densidad 6sea a nivel del fémur.

- Aumenta la potencia del salto

- Incrementa los niveles de testosterona, lo que hara con que se forme mas tejido

muscular

- Oxigena la sangre
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Ademas, el futbol sociabiliza a los nifios, y les ingresa en el gratificante trabajo en
equipo. Algunos psicologos afirman que el fatbol es una buena herramienta para
alejar a los méas jovenes de las tentaciones de las drogas, la violencia, y el alcohol.

2.4.1.3. El Fatbol

El futbol ha sido un deporte que siempre se ha practicado en la calle en forma de

juego, entreteniendo a multitud de nifios y jovenes durante horas.

Decimos que” ha sido” porque esta tradicion lidica se esta perdiendo en nuestros
dias. Esto es motivo (bajo nuestro punto de vista) de tres aspectos como son: el
proceso de urbanizacion que experimentan las ciudades, trayendo como
consecuencia escasos espacios para practicar en la calle cualquier juego y
actividad; el desarrollo tecnologico del siglo XXI, en el cual se han creado gran
cantidad y variedad de juegos electronicos (videojuegos, ordenadores....), que ha
conllevado a un aumento preocupante del sedentarismo de nifios y jovenes. Y
como ultimo aspecto, destacamos el aumento de desconfianza en la sociedad, que
hace que los padres no dejen salir a los nifios de casa. (Rubén Argemi, 1999. P
28.)

2.4.1.3.1. Origen del futbol

En su origenes mas modernos, el fatbol parte de dos juegos: el Joule (siglo XV) y
el Calcio (siglo XI).

El juego del Joule aparece en Francia, mas concretamente en las zonas de Bretafia
y Normandia. Los terrenos de juegos eran muy amplios, ya que solian ser grandes
prados, aldeas etc. Consistia en la formacion de dos equipos formados por un gran
namero de jugadores (podian Ilegar a ser un poblado contra otro) y su objetivo era
llevar el balén a un objetivo fijado antes del juego. Fue criticado por la
aristocracia y el clero por su caracter violento y en algunas ocasiones llego a estar

prohibido
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El juego del Calcio que tuvo su origen en Italia, mas concretamente en la ciudad
de Florencia; se jugaba en plazas y calles de la ciudad. Se organizaban dos
equipos cuyo objetivo era meter el baldén mediante un lanzamiento tanto con
manos como con pies a un lugar designado en el perimetro del campo. Jugaban 3
defensas, 4 por delante, 5 medios y 15 delanteros (15-5-4-3). En la linea de tres
solo uno podia coger el balon con las manos. (Rubén Argemi, 1999. P 28.)

En 1846 en Cambridge, en los “Publica Schools”, apare el “juego de regate”,
llamado asi por el caracter pequefio de los campos de juego. Se jugaba en los
jardines y patios de recreo.

Definicién

El futbol (del ingles football) es un deporte en el que dos equipos compuestos por
once jugadores se enfrentan entre si. Cada equipo, que dispone de diez jugadores
que se mueven por el campo y de un portero (también conocido como arquero o
guardameta), tratara de lograr que la pelota (balon) ingrese en el arco (porteria)

del equipo rival, respetando diversas reglas.
2.4.1.4. El Deporte

El ejercicio fisico mejora la funcion mental, la autonomia, la memoria, la rapidez,
la "imagen corporal” y la sensacion de bienestar, se produce una estabilidad en la

personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.
Importancia

El deporte tiene la facultad de ayudar a desarrollar destrezas fisicas, hacer
ejercicios, socializar, divertirse, aprender a jugar formando parte de un equipo,
aprender a jugar limpio y a mejorar el autoestima. El deporte ayuda a los nifios en

su desarrollo fisico mejorando y fortaleciendo su capacidad fisica y mental.

Normalmente, los jévenes son fisicamente méas activos que los adultos ya que un

nifio sano, interesado en la actividad fisica, esta siempre en movimiento. Sin
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embargo en los adultos también es de vital importancia realizar alguna actividad

fisica para mantenerse saludables.

En los nifios, practicar de manera continuada una actividad fisica, puede mejorar
el estado fisico, ya que se desarrollan las capacidades motoras y la formacion de la
actividad motora en el nifio debe adquirirse en diversas disciplinas deportivas.

Y ademas actualmente vivimos en una sociedad donde los adolescentes tienden
con facilidad a los habitos insanos (fumar, beber alcohol, drogas...). El problema
del tabaco, las drogas, el alcohol en los adolescentes debe atacarse y una de las
soluciones mas eficaces, es instaurar en el nifio habitos saludables como la

actividad fisica, que sirvan de factor protector.

2.4.1.4.1. Beneficios de del Deporte sobre la Salud Fisica y Mental de los

Individuos:
Sobre el corazén

Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo y, cuando se hace un esfuerzo,
aumenta la cantidad de sangre que expulsa el corazon en cada latido. De esta

manera la eficiencia cardiaca es mayor “gastando” menos energia para trabajar.

Estimula la circulacion dentro del muasculo cardiaco favoreciendo la

"alimentacion™ del corazon. (Liselottt Diem)
Sobre el sistema circulatorio:

Contribuye a la reduccion de la presion arterial.
Aumenta la circulacién en todos los musculos.

Disminuye la formacion de coagulos dentro de las arterias con lo que se previene

la aparicion de infartos y de trombosis cerebrales.
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2.4.2. Fundamentacién Tedrica de la Variable Dependiente
2.4.2.1. Proceso Formativo

Aquella vieja frase que se utilizaba en los procesos formativos, “lo importante es

participar, jugar y aprender” hace alglin tiempo fue arrojada al cesto de la basura.

Hoy dia estd por encima el resultado, lo mas importante es el reconocimiento

social y profesional del entrenador y los clubes. (Lalovere, J.)

La cultura del triunfo en el fatbol formativo esta haciendo un dafio enorme no solo
a los nifios y jovenes, sino a los clubes cuya calidad de formacion de sus
jugadores esta condicionada negativamente cuando se busca por todos los medios

la victoria independientemente si se trata de una categoria infantil o juvenil.

Ademas agregamos que hay dos caminos que cada club o entrenador puede elegir

al momento de iniciar un proceso de desarrollo formativo: (Lalovere, J.)
1. Buscar por todos los medios la victoria de sus equipos a corto plazo.

2. Buscar a pesar de no tener como prioridad el triunfo, una Optima formacion
personal y futbolistica de sus jugadores con el objetivo a largo plazo de que estos

jueguen futbol profesional de manera exitosa.
2.4.2.1.1. Preparacion Fisica

Como punto de partida en la planificacion es necesario realizar un diagnostico. El
mismo se basa en recoger datos de la competencia, y tras su analisis, usarlos como
herramientas para confeccionar contenidos, métodos y medios de entrenamiento

teniendo en cuenta la edad deportiva y biologica de los jugadores.

Velocidad

La velocidad se encuentra influenciada por el desarrollo bioldgico y crecimiento,
como también esta altamente influenciada por el potencial genético del jugador.
Entre los 7 y 9 afios, es recomendable trabajar sobre el tiempo de reaccion y la

frecuencia de movimiento. Estas dos caracteristicas de la velocidad se encuentran
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vinculadas al desarrollo del sistema nervioso (SN) y no a otros aspectos
funcionales. A partir del primer afio del fatbol infantil, gracias a la gran
plasticidad que presenta el sistema nervioso, el entrenamiento de la velocidad se
vera beneficiado. Esta plasticidad del SN implica, por un lado, una alta
excitabilidad de los procesos nerviosos directores y, por otro, una baja inhibicién
diferenciadora. Por lo tanto en la etapa prepuberal el entrenamiento de la

velocidad se encuentra en su fase sensible, mayormente para el desarrollo de:
1- Velocidad de reaccion.
2- Velocidad secuencial.

3- Procesos de aprendizaje motriz para desarrollar técnicas motoras que son

importantes para movimientos veloces.

En el Gltimo afio de infantiles (12-13 afios) se produce, en algunos jugadores
(pUberes), una creciente liberacion de andrégenos y estrogenos lo que permite un
crecimiento muscular, teniendo una repercusion directa sobre la produccion

absoluta de potencia que puede ser generada.

En el futbol infantil, debemos brindarle al jugador un amplio bagaje de ejercicios.
A su vez, resulta interesante trabajar los distintos aspectos de la velocidad
combinandolos con movimientos especificos que realizan los jugadores en
competencia como también ligarlos a factores técnicos ya que su aprendizaje se

encuentra en su fase sensible.

La capacidad de reaccidén en el fatbol estd relacionada con la capacidad de
anticipacion y toma de decisiones. Esto se debe a que el jugador debe responder
constantemente, de manera Optima, a situaciones de juego inesperadas. Asimismo,
debe reajustar constantemente sus movimientos en situaciones donde debe decidir,
en el momento que estd realizando una accion, como continuar la misma
dependiendo del entorno. Por ejemplo cuando el jugador intenta conducir el balon
(técnica), mientras debe eludir rivales (entorno) a una cierta velocidad impuesta

por la situacion.
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(Weinek) EI objetivo de esta capacidad en el fatbol es el desarrollo de una
velocidad de movimiento de desplazamiento maximo y su relacion con su

velocidad gestual.

Entendemos la importancia de generar movimientos veloces con o sin pelota,
donde el jugador sea capaz de ejecutar gestos técnicos en una situacion real de

juego.

Resistencia

Con respecto al sistema anaerébico podemos mencionar que la actividad de la
fosfo fructo quinasa (enzima reguladora de la glucdlisis), en nifios de entre 11-13
afios es entre un 30-50% menor que en adultos. Estos datos nos permiten conocer
que biologicamente el nifio tiene una menor capacidad glucolitica que el adulto, o
sea, que estd menos adaptado para esfuerzos anaerobicos. Por lo tanto no habria
necesidad de que los nifios en esta etapa realicen entrenamientos especificos para
el incremento de la potencia anaerobica lactacida. Siguiendo esta linea, los

trabajos intervalados de alta intensidad en edades infantiles carecen de utilidad.

Los volumenes usados para el entrenamiento de la resistencia deben ser adecuados
a las condiciones del nifio. Debemos proponer actividades que no sean de grandes
volimenes con alta intensidad ya que esto podria provocar vaciamiento
glucogenico.

Por otro lado, sabemos que la resistencia esta ligada a factores volitivos
(capacidad de esfuerzo), metabdlicos aerébicos y anaerdbicos, funcionales
(hormonales, cardio vasculares y respiratorios) y coordinativos (eficiencia
mecanica). La ensefianza de la técnica de la carrera es importante ya que su
eficacia influird positivamente en la busqueda de la maxima econdmica de los

procesos metabolicos y funcionales.

Teniendo en cuenta que errores en la técnica de carrera elevan el costo de

oxigeno, es decir, aumentan las demandas energéticas debido a que se requiere de
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mas fuerza para realizar un movimiento. Por este motivo es importante trabajar
sobre la ensefianza de la mecanica de carrera a traves de skiping, taloneos, punteos
y zancadas. En principio trabajando sobre los dos factores que influyen en la
carrera, frecuencia y amplitud de zancada, y luego inclinando la mayor parte del
trabajo hacia la primera dado que es mas especifica para el futbol.

Con respecto a la importancia de la resistencia aerdbica y su trabajo durante la
etapa infantil (Weineck) resalta que tanto los nifios como los jovenes estan
preparados, desde el punto de vista cardiopulmonar y metabdlico, para entrenar
bajo cargas aerdbicas.

En relacion a este punto, toma un alto grado de importancia la eleccion de
métodos, como la dosificacion de la intensidad y la duracion de las cargas ya que
las mismas deben adaptarse a las circunstancias fisiologicas de la edad del

jugador.

Este autor propone entrenar la capacidad aerobica en la fase pre puberal a traves
de cargas intervalicas de corta duracion, utilizando el juego como principal

contenido en la actividad.

(Feigenbaum) EI musculo esquelético del nifio pre puber es mas elastico, tiene
poco tono y definicion, pero a su vez posee una gran irrigacion respecto del
adulto. Este flujo sanguineo junto a su gran densidad mitocondrial permite realizar
trabajos aerobicos fraccionados o intermitentes de gran intensidad y corta
duracion alternados con pausas cortas ya que su capacidad de recuperacion entre

esfuerzos es eficiente.

Para Cometti el entrenamiento de la resistencia en futbolistas jovenes debe
centrarse en el trabajo de fibras rapidas donde los esfuerzos cortos y breves
prevalezcan.

Paul D. Larovede plantea algunos principios para trabajar la resistencia aerdbica
en edades prepuberales. Los mismos hacen mencion a conservar el caracter ludico
de la actividad, donde se utilicen un amplio repertorio de movimientos y gestos

propios del deporte, utilizando circuitos técnicos combinandolos con distintos
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desplazamientos.
Esta propuesta parece enriquecedora desde su caracter motriz ya que engloba

mayores respuestas técnicas y motoras.

Seré el profesor quien deba poner de manifiesto su creatividad, enriqueciendo ain

mas la actividad, introduciendo movimientos tacticos en ellas.

También, parece interesante proponer trabajos intermitentes ya que el trabajo de
fibras répidas quedard evidenciado y la velocidad de carrera es mayor

comparandolo con trabajos continuos o intervalados largos.

Por otro lado, los juegos reducidos, son otra variante que puede ser utilizada para
el trabajo de la resistencia. Desde el punto de vista motriz es més rico que los
anteriormente mencionados, en conjunto al trabajo técnico - tactico realizado.
Ademas se pueden variar las medidas de la cancha, la cantidad de jugadores y las

reglas, buscando un ajuste tactico si asi lo requiere el profesor.

Si bien el entrenamiento de la potencia aerObica puede generar aumentos de
rendimiento en nifios, la magnitud de este incremento es probablemente méas baja
que la esperada en adultos. No esta claro si hay una edad o un nivel de
maduracion critico para maximizar las adaptaciones al entrenamiento aerobico en

nifios y adolescentes.

El trabajo de resistencia en jovenes pre puberes debe tener como objetivo mejorar
la recuperacion, creando bases de resistencias y no asi provocar aumentos de
VO2.

El trabajo de resistencia podria tener mejores efectos sobre los nifios realizando
tareas intermitentes de alta intensidad y juegos reducidos. Sin embargo la
temprana especializacibn no esta recomendada en nifios. Por lo tanto la
combinacion de varios métodos seria la mejor manera de desarrollar la resistencia

en esta poblacion.
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Fuerza

Aungue los nifios no disponen de niveles adecuados de andrdgenos para generar
adaptaciones musculares y ganancias de fuerza similares a los que podria producir
un adulto, tienen una gran capacidad para mejorar sus niveles de fuerza por medio

de adaptaciones neurales.

Estas se basan en el incremento de las unidades motoras, una mayor coordinacion
y dominio técnico de los movimientos que se relacionan con mejoras en la

coordinacién y sincronizacion muscular.

Ahora bien... (A qué edad comenzamos con el trabajo de fuerza?
Segun la Academia Americana de Pediatria es importante tener en cuenta la
maduracion bioldgica de los nifios, y comenzar los trabajos cuando los chicos
estén en el periodo 5 de Tanner, ya que esto asegura que hayan pasado el pico de
méaxima velocidad de crecimiento y que las epifisis ya se encuentran casi selladas

por completo.

Resulta muy dificil para los entrenadores conocer el estadio en el cual se
encuentra el joven futbolista. Una modalidad que se podria utilizar para conocer
esto seria demostrarle al nifio fotos con las caracteristicas propias de cada una de

las etapas y que él mismo pueda ubicarse dentro de alguna de ellas.

Segun Cappa.- Menciona que la recomendacion del comienzo con trabajos de
fuerza en estadio 5 de Tanner esta hecha para trabajos con cargas altas y
sistematicas y que no existe una edad adecuada para comenzar con trabajos de

fuerza cuando los trabajos no estan dirigidos a la fuerza maxima.

El comienzo del trabajo de fuerza destinado a buscar un agrandamiento de la masa
muscular estaria dado por el pico de crecimiento en estatura, previo a esto el
entrenamiento de la fuerza deberia ser destinado a la ensefianza de las técnicas de

los ejercicios.
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Segin Bompa en el proceso de formacion deportiva se debe comenzar con
ejercicios de fuerza que acentlen la participacion de la musculatura del tronco y

no tanto la de las extremidades superiores.

Aqui cabe mencionar la importancia de comenzar a trabajar desde el primer afio
de infantiles con ejercicios destinados a fortalecer la zona media. Es importante
tanto la calidad de ejercicio como la frecuencia con que se hacen ya que las
ganancias de fuerza en nifios tienen un carécter transitorio y si no se entrenan con

determina frecuencia estas ganancias se pierden rapidamente.

Siguiendo con la zona central del cuerpo podemos decir que en la pelvis
convergen acciones que se transmiten de tren superior a inferior y viceversa, es
por esto que el control que el nifio pueda ejercer sobre dicha zona es importante

para asumir posteriormente cargas de trabajo.

Hacer trabajos propioceptivos sobre la zona lumbo pélvica, junto a fortalecer y
flexibilizar la zona central del cuerpo permitira desarrollar posteriormente trabajos

de fuerza con mayor seguridad.

Segun Ozolin, los ejercicios con pesos libres ofrecen un mayor estimulo de
entrenamiento acentuando el trabajo de propiocepcion, el sentido del equilibrio, la

estabilidad y la coordinacion.

Asi Feigenbaum asegura que hasta el momento no existen evidencias cientificas
de que los ejercicios de fuerza con nifios aplicados sistematicamente pueden
causar lesiones agudas o cronicas. Las lesiones son causadas por fallos técnicos en

la ejecucion de los movimientos.

Como hemos visto al comienzo del articulo, el crecimiento provoca ganancias
sobre el rendimiento. En el caso de la fuerza, por crecimiento se producen
incrementos de la misma. Pero también el nifio que entrena tiene mas fuerza
debido a que coordina mejor. Las capacidades neurales no pueden desarrollarse si
no son estimuladas, es por ello que los trabajos de coordinacién y equilibrio

(estatico y dindmico) tiene gran importancia en esta etapa.
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Siguiendo las palabras de Cappa podemos sefialar que el tiempo que el profesor
dedica a la ensefianza de las técnicas es una inversion ya que la correcta

realizacion de los ejercicios permite, en el futuro, trabajar con cargas altas.

En el periodo prepuberal, antes del desarrollo hormonal y muscular, se deberia
hacer hincapié en el trabajo de coordinacion, equilibrio (estatico y dindmico) y
ensefianza de técnicas de levantamiento, como asi saltos y lanzamientos. Es
importante variar los medios de entrenamiento utilizando materiales no
convencionales como medicine ball, sogas, bandas elasticas, chalecos, bolsas de

arena.

Con respecto al entrenamiento pliométrico en nifios, Faigenbaum plantea que es
erronea la idea que para comenzar con entrenamientos pliométricos el nifio debe
entrar en la pubertad. Contrariamente a esto propone comenzar con este tipo de
entrenamientos cuando el nifio tenga la madurez emocional para aceptar y seguir
directivas. Otra de las ideas, que segun el autor es errénea, es que los nifios
presentan lesiones en las placas Oseas de crecimiento si realizan entrenamiento

pliométrico.

A favor de este tipo de entrenamiento, Faigenbaum propone, que las sobrecargas
sean apropiadas, una progresion gradual y respetar los periodos de recuperacion
entre sesiones. Destacando el entrenamiento pliométrico en nifios como la base

para las posteriores ganancias de fuerza y potencia.

En cuanto a la dosificacién y calidad de ejercicios el autor propone comenzar con
10 repeticiones de ejercicios de baja intensidad, de 2 a 3 series, permitiendo buena
recuperacion entre las mismas y haciéndolo con una frecuencia semanal de dos
veces. Por dltimo, menciona la importancia de combinar los ejercicios

pliometricos con desplazamiento o habilidades motoras diversas.

Previo al trabajo pliométrico, es importante el fortalecimiento de ligamentos y
tendones de las articulaciones comprometidas (mediante la propiocepcion), a su

vez, resulta interesante el trabajo de multisaltos teniendo en cuenta que el tiempo
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de contacto con el suelo es determinante para el desarrollo de trabajos
pliométricos bésicos.

2.4.2.1.2. Preparacion Técnica

Mucha gente confunde habilidades del futbol con técnicas del fatbol. Las
habilidades se refieren a la capacidad del jugador de lograr usar técnica(s)
particulares durante situaciones reales de juego. Por otro lado, las técnicas son las
posibilidades de un jugador para realizar un movimiento mecéanico dado, como
una patada por ejemplo. Los jugadores experimentados tienen mecénicas suaves y
de poca energia y pueden ejecutar una sucesion de técnicas en un solo

movimiento elegante. (Comuci, Nicola.)

Con la repeticion, observacion o visualizacion se pueden lograr técnicas de futbol
solidas. Con un entrenamiento y practica regular de una técnica especifica se
fortalece la confianza y el movimiento dado se hace natural en el jugador. Otro
tipo de “entrenamiento” que deberia considerar es ver juegos de futbol de calidad
en Television (o mejor aun ir al estadio). Trate de entender como los jugadores se
mueven cuando ejecutan las técnicas de futbol. Casi todas las estrellas hoy en dia
admiten que han aprendido observando a los mejores jugadores. El visualizar las
técnicas de fatbol por métodos especiales es una nueva forma radical de

verificacion y desarrollo de habilidades.

Las mecanicas basicas de las técnicas del futbol mas frecuentemente usadas en el

juego pueden ser:
Dominio del balon

Es una accion (malabarismo) que consiste en controlar el balén la mayor cantidad
de tiempo sin dejarlo caer al piso. Es necesario desarrollar este fundamento para la
accion de juego. Este control del balén a través de la accion técnica busca llegar a
la “pericia técnica” que es la técnica depurada y desarrollada dentro de la
dinamica del fatbol actual. Es también una forma de familiarizarse con el balon y

a la vez ir mejorando la coordinacién con él. (Comuci, Nicola.)
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Pateo

El pateo es una técnica fundamental y versatil usada para pasar, disparar y
despejar. Los verdaderos aficionados al fatbol se refieren al disparo del balén
porque suena mas controlado. (Comuci, Nicola.)

Coémo disparar el balon Hay dos tipos generales de pateadas basadas en la
posicion del balon, disparos rasantes y elevados voleas.

Disparos rasantes En los disparos rasantes, la ubicacién de la pierna de apoyo es
tan importante como la pierna que patea. Con el fin de producir un disparo de
calidad necesitard equilibrio. La forma correcta de mantener su equilibrio es
colocar su pie de apoyo en linea con el balon. Pardndose ligeramente detrés,
lograra un balén que se eleva. La mayoria de los jugadores jovenes a los que no se
les ensefia apropiadamente, no son consientes de mantener el pie de apoyo en
linea con el balén. Siempre envian el balon hacia arriba cuando tratan de patear
fuerte. Con el fin de lograr la maxima potencia de un disparo, la rodilla de la
pierna que patea tiene que estar por encima o en linea con el balén en el momento
exacto que hace contacto. La terminacion es el movimiento de barrido de la pierna
que patea después de haber contactado el balon. Usualmente, debe hacer la
terminacion en la direccion de su objetivo. Si tiene problemas entendiendo este

concepto, trate de caer en su pierna de pateo después de haber golpeado el balén.

Voleas Cuando se patea el balon en el aire, el equilibrio apropiado es esencial. Por
lo tanto, tiene que ajustarse a la trayectoria del balon por medio de cambios
rapidos en la disposicion de sus pies. Uno esta listo para patear, s6lo después de
haberse posicionado en el lugar exacto. No deberia intentar una volea si cree que
esta estirandose demasiado o si el balon esta muy cerca y por lo tanto complica la
volea. Algunas situaciones puede requerir saltar y hacer la volea. Debe controlar

su salto, tal como si estuviera cabeceando.
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Manejo del Baldon

La capacidad para manipular el balén y prepararlo para otras técnicas (tales como
disparar 0 hacer un pase) es una de las mas esenciales en el futbol. Casi todos los
jugadores famosos son conocidos por tener un gran manejo del balon. Me
perdonan pero tal relacion tan cercana con el balén sélo puede lograrse con
incontables horas de entrenamiento. (Comuci, Nicola.)

Cémo manejar el balén EI manejo del balén tiene dos categorias principales,
recepcion y control. La recepcion es redirigir el balén a un punto donde se pueda
disparar o driblar en el toque siguiente, mientras el control es detener el balén por

completo amortiguando su desplazamiento.

Recepcion Cuando esté corriendo a un lugar en particular, es mejor redirigir el
balén en su trayectoria en vez de detenerlo por completo. Tenga como objetivo el
hacer contacto con la parte media o superior del balén. Golpee ligeramente el
balén en la direccidon que quiere enviarlo. Los buenos futbolistas llevan el balon
lejos de los contrarios méas cercanos. Esto les da tiempo extra al mantenerlos un

paso mas lejos de las posiciones. (Comuci, Nicola.)

Control EI control se usa por lo general cuando el balon va muy rapido para
redirigirlo con un sélo toque. Trate de mantener su cadera abierta en la direccidn
de donde viene el balén. Coloque la parte receptora en la trayectoria del balon.
Relaje los musculos de esa parte del cuerpo, y amortigiie el balon. Cuando esté
amortiguando, ligeramente retire el cuerpo en la direccion opuesta a la que lleva el

balon.

Como practicar el manejo La forma mas facil de practicar el manejo es con otro
jugador. El le puede lanzar el balén con sus manos o pateandolo. Después de
manejar el balon, usted debe pasarselo de nuevo. EI manejo también puede
practicarse contra una pared. Simplemente parese a unos 2-3 metros (10 pies) de
la pared y patee el balon contra esta. Usted debe recibir/controlarlo cuando éste

rebota. Este ejercicio le da la oportunidad de trabajar ademas en su técnica de
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pateo y manejo. Mientras se va acostumbrando, trate de usar los dos pies y
empiece a levantar el balén. (Comuci, Nicola.)

Cabecear

El uso de la cabeza tiene muchos significados en el f'utbol. Uno de los mas
grandes mitos en el juego aun se mantiene hoy en dia, y dice que los jugadores
que cabecean el balon muy a menudo tienen menor inteligencia. Desde los
noventa se ha probado cientificamente que no hay conexion entre cabecear y la
inteligencia. En cambio, los cientificos concluyeron que los futbolistas poco
capacitados se pueden causar serios dafios en la cabeza cuando realizan la técnica
de cabeceo que no dominan. Aprender las técnicas basicas de cabeceo hasta lograr
un nivel avanzado es obligatorio para todos los jugadores. (Comuci, Nicola.)

Como cabecear un balén de futbol La primera cosa que debe entender es que el
balén debe golpearse con la parte superior de su cabeza. Esta es la misma parte
del craneo que es la mas fuerte, porque estd compuesta solo de piel y hueso. Uno
de los obstaculos mas dificiles cuando se aprende a cabecear un balon es superar
el instinto natural que le evita atravesar la cabeza a cualquier objeto en vuelo. Otro
factor, que debemos superar, es la tendencia a cerrar los 0jos cuando se esta a
punto de cabecear el balon. La fuerza, que uno aplica al balon, no debe venir de
los musculos del cuello. El inclinar hacia atras la parte superior del cuerpo y
propulsar la cabeza al frente producird mucha mas potencia. Golpear el balén en
la parte inferior causa que se eleve mientras el golpearlo en la parte superior hace
que baje. Antes de cabecear un balon, deberia ajustarse a su vuelo tomando varios
pasos. Esto le ayuda a evitar inclinarse hacia un lado después de que ya esta en el

aire. (Comuci, Nicola.)
Drible en el Futbol

Driblar no es otra cosa que moverse con el balon a lo largo del campo. Es una
habilidad usada para reubicar a un jugador en un lugar deseado en donde pueda

disparar o pasar el balon. Lo que transforma el drible en un arte son los defensores
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que constantemente tratan de limitar las opciones del jugador con el balon.
(Comuci, Nicola.)

Coémo moverse con el balén Cuando usted dribla, el baléon debe estar bajo su
control en todo momento. Siempre tiene que ser la persona con el acceso mas
inmediato a éste. El drible puede hacerse con la parte interna, externa, empeine y
la suela del pie. Cuando quiera aumentar la velocidad, no patee la bola muy lejos.

En cambio, mueva sus pies mas rapido y asi toque mas frecuentemente el balén.
Marcacion

Los defensores habilidosos son maestros al momento de presentar oposicion.
Ellos limitan al transportador del balon, lo frenan, y generalmente evitan que se

dirija hacia el arco. (Comuci, Nicola.)

Como presionar el balon Nunca se dirija al balon a menos que esté completamente
seguro que puede lograr posesion. Si el contrario tiene controlado el balén en sus
pies usted debe contenerlo. Contener al oponente quiere decir ubicarse uno mismo
en frente del atacante y esperar hasta que suelte el balén lo suficientemente lejos
para interceptarlo. Algunos dribladores manejaran el balon sin darle suficiente
tiempo para intentar quitarlo. Todo lo que puede hacer en dichos casos es
mantenerse entre el transportador del balon y su propio arco y esperar a que

cometa un error.
2.4.2.1.3. Preparacion Tactica

El fatbol es un deporte colectivo y como en la mayoria de ellos, todos los
elementos (balén, jugadores, terreno de juego, etc...) y las relaciones entre los
jugadores (de cooperacion y de oposicion) van cambiando una y otra vez a medida
que transcurre el juego. Asi, el componente tactico adquiere una gran importancia
en el fatbol, ya que, si pretendemos que el juego sea realmente efectivo es
esencial la eleccion de la posibilidad mas idénea de entre las que tengamos

disponibles en una situacion o momento dados. (Comuci, Nicola.)
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La tactica consiste en la eleccion de la ejecucion motriz mas adecuada en cada
situacién de un partido contra oponentes directos. Ante cualquier situacién de
juego, primeramente vemos qué sucede, a continuacién examinamos esa situacion
y, por ultimo, decidimos de entre las posibilidades que tenemos la més adecuada.
De esto depende la efectividad o rendimiento del juego, que reside en elegir la
mas idonea de cuantas posibilidades de respuesta se nos presentan. Esas
respuestas o actitudes son las variables en el entrenamiento tactico y seran

diferentes si el jugador esta atacando o defendiendo. (Comuci, Nicola.)

El entrenamiento tactico incluye la familiarizacion de los jugadores con los
sistemas, los metodos y las técnicas que el equipo empleara para cumplir con sus

objetivos ofensivos y defensivos.

Saber cdmo y cuando atacar o defender en una situacion dada de un partido
requiere inteligencia tactica, la cual a veces viene determinada por la creatividad y
la vision individual del jugador. La asimilacion de los conceptos tacticos sigue los
mismos principios que la adquisicion de habilidades. Depende de multiples

repeticiones basadas en un modelo de juego.

Hay que tener en cuenta que el éxito tactico es imposible sin un entrenamiento

fisico especifico y el control de las habilidades técnicas necesarias.
El desarrollo de la tactica del fatbol

Después de haber abordado las cuestiones mas importantes relacionadas con los
sistemas de juego, nos ocuparemos ahora los aspectos tedrico-metodologicos de
mayor implicacién para la ensefianza tactica en el fatbol de iniciacion. Hay que
recalcar que la clasificacion en técnica, tactica y entrenamiento, implica un cierto
orden en la metodologia y sistema de formacion. En la practica, el desarrollo de la
técnica y la tactica se realiza, por lo general, al unisono. La forma compleja de
ejecucion de los ejercicios hace posible la universalidad de la formacion.

(Comuci, Nicola.)
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La preparacion técnica y la formacion de las capacidades tacticas son
directamente proporcionales una a otra: mientras mayor sea el nivel técnico,
mayores seran las posibilidades de un estilo de juego econémico y racional. La
tactica del juego de futbol se ha desarrollado de forma continua e
ininterrumpidamente haciendo posible hoy en dia, un juego mas racional. Al
comienzo se jugaba sin ninguna concepcion del juego, el jugador que lograba
poseer el balon, queria él solo regatear al contrario y hacer un gol. Estas acciones
individuales rara vez tenian éxito. Los elementos mas importantes de un juego asi

lo eran la carrera de competencia hacia el balon y un tiro potente.

Siguiendo el desarrollo de la técnica, donde surgieron nuevos elementos tales
como la recepcion y las fintas, se aprendid el pase del balon, las entregas y el
juego de equipo. Comenzo6 también la rivalidad, que ain no ha tenido fin entre los
jugadores delanteros y los jugadores defensas. Se originaron los primeros sistemas
de juego. La variacion de las reglas del juego, la modernizacion de los métodos de
entrenamiento, el nivel, en aumento de la técnica, contribuye a enriquecer la
tactica de juego. El desarrollo de la técnica y la tactica continda. La condicion
fisica cada vez mejor principalmente la rapidez y la resistencia y el
aprovechamiento de una vasta teoria, crearon condiciones superiores para

aumentar el nivel de juego.
La importancia de la tactica

La formacion tactica no se puede limitar simplemente al aprendizaje de los gestos
técnicos, sino que hay que considerar también las condiciones de juego reales, es
decir, practicar con contrarios activos, con ritmo elevado, en espacios reducidos y
con el principio de la resoluciébn méas oportuna de problemas. La técnica y la
tactica forman una unidad. EI entrenamiento de la técnica como fin absoluto
ayuda a formar jugadores que sean capaces de resolver una determinada situacion

tactica aplicando sus condiciones técnicas eficazmente. (Comuci, Nicola.)
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Se puede decir que un jugador ha asimilado moderadamente la técnica, cuando es
capaz de aplicarla adecuadamente en el juego en espacios reducidos, a una
elevada velocidad y bajo una fuerte presion de un contrario.

La estrecha relacién de los elementos de la tactica son imprescindibles en la
ensefianza de cualquier deporte. La ensefianza de la técnica en todos los deportes
estd mucho mas vinculada con el mecanismo de ejecucion, mientras que la tactica

se relaciona mucho mas con los mecanismos de percepcion y decision.
2.4.2.1.4. Preparacion Psicologica

Los acontecimientos de la vida tienen repercusiones en nosotros y dependiendo de
las mismas adoptamos una u otra actitud; precisamente por eso decimos que las

personas somos seres afectivos.

Igualmente a como exteriorizamos unas actitudes ante los sucesos de la vida,
también en el deporte (y en el futbol) exteriorizamos toda nuestra afectividad. No
podemos equiparar de ningin modo los movimientos humanos con los de una

simple maquina corporal. (Comuci, Nicola.)

En lo que respecta al deporte de base, ademas de ofrecer una amplia actividad
deportiva que tiene por objeto la consecucién de unos determinados resultados,

debe ser, sobre todo, un medio basado en la educacian.

Asi pues, el entrenador/educador debera saber mantener el equilibrio entre los
resultados deportivos, equilibrio personal de cada miembro del equipo y el
bienestar interno de todo el grupo; y ello durante todo el proceso de ensefianza-

aprendizaje del futbol.

Por lo tanto, a la hora de hablar de la preparacion psicoldgica deberemos realizar
una diferenciacion. Por un lado, estaria la preparacion psicoldgica especifica que
busca directamente unos resultados deportivos y, por otra parte, la educacién de

las actitudes, normas y valores tan importantes para el desarrollo de los nifios.
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A la hora de organizar los contenidos de la preparacion psicoldgica resulta

conveniente diferenciar los dos grupos arriba mencionados:

1) En el primer grupo, estaran los valores que se pueden desarrollar gracias al

futbol, las actitudes que se exteriorizan y unas normas definidas.

2) Y en el segundo grupo, en cambio, los contenidos especificos que deben

trabajarse para obtener la situacion de rendimiento més idonea.
Valores, actitudes y normas de Comportamiento.

Los valores son principios que regulan el comportamiento humano en cualquier
momento Yy situacion; las actitudes, unos comportamientos determinados que
manifestamos ante diferentes situaciones; y las normas, en cambio, unas reglas de
comportamiento que tenemos para dirigir las actitudes y determinar los valores.

(Comuci, Nicola.)

Con intencion de organizar un amplio grupo de contenidos de los valores que
podemos desarrollar por medio del deporte, y por supuesto por medio del futbol, a
continuacion expondremos una clasificacion que puede resultar de utilidad. Por un
lado, expondremos los valores generales y algunas actitudes determinadas
relacionadas con ellos y, por otro, las normas de comportamiento basicas mas

importantes que debemos respetar para tener unas relaciones humanas adecuadas.
Valores y actitudes:

Bienestar:

Actitud favorable a la actividad deportiva para el tiempo libre.

Actitud favorable a practicar el futbol en un ambiente alegre y con humor, tanto

en competicion como en las sesiones de entrenamiento.
Deportividad:

Actitud contraria al ganar como sea.
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Actitud contraria a hacer trampas.
Nobleza:
Actitud favorable a las decisiones justas.
Actitud ante las victorias sin triunfalismo ni orgullo desmedido.
Valentia:
Actitud para aceptar las responsabilidades individuales.
Actitud de no esconderse ante los problemas del juego.
Constancia:
Actitud de voluntad de superacion.
Actitud favorable al trabajo y al esfuerzo.
Cooperacion:
Actitud de colaboracién hacia los arbitros y los rivales.
Actitud favorable al juego limpio, junto con los rivales.
Compafierismo:
Actitud de participacion por parte de todos los componentes del equipo.
Actitud favorable a la ayuda mutua.
Respeto:
Actitud de respeto hacia el rival, se gane o se pierda.
Actitud de cumplir con exactitud las reglas de juego.
Normas de comportamiento:

Normas para utilizar el material e instalaciones de forma adecuada.
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Normas de sensibilizacion para cuidar adecuadamente el material y el medio.
Normas que refuercen habitos de limpieza.

Normas internas.

Normas de juegos y deportes.

Normas para encauzar los problemas disciplinarios.

Normas béasicas para una practica saludable del deporte.

El porqué de la necesidad de trabajar con un experto en psicologia deportiva

La necesidad de trabajar con un experto en psicologia deportiva durante la

infancia y la adolescencia se debe, entre otros, a los siguientes motivos:

En cualquier actividad o evento que organicemos nos vamos a encontrar con una
amplia diversidad de nifios/as y jovenes, atendiendo a su personalidad, a su nivel
de desarrollo fisico y emocional, a sus intereses, etc. Por eso, necesitamos de un
profesional de la psicologia que sepa como tratar a cada uno de ellos en cada
momento, ya que, lo que a un nifio le sirve de estimulo y motivacion (por ejemplo,
una reprimenda que “le pone las pilas”) a otro le resta confianza y seguridad en si
mismo. En este contexto, el experto determina qué es lo mas conveniente y

cuando es el momento oportuno.

A veces, un joven con talento y proyeccion no llega a triunfar en su modalidad
deportiva porque se considera tan bueno que lo ve demasiado facil y pierde la
concentracion. En este tipo de casuisticas, la mision del profesional es conseguir
que los jovenes mantengan los pies sobre la tierra, y trabajen con humildad y

perseverancia.

En ocasiones, lo que sucede es justamente lo contrario, y nos encontramos con un
joven con notables cualidades, pero con una baja autoestima. En estos casos, la
labor del profesional es lograr que los jovenes descubran su potencial y confien en

sus posibilidades.
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En el caso de los deportes colectivos, ha de hacer comprender que el grupo esta
por encima de las individualidades, e inculcar, por tanto, valores como el

comparierismo, el respeto y la tolerancia.

Ademas, hoy en dia es habitual el trasvase de ciudadanos de unos paises a otros.
En este contexto, el cometido del experto en psicologia deportiva es ayudar en la
integracion de los nifios procedentes de otras regiones.

2.4.2.2. Planificacion

Todo entrenador debe saber que cuando se hace cargo de un equipo tiene que
empezar por planificar y englobar todos los aspectos que al equipo se refieren vy,
en este sentido, planificar va mucho mas alla que organizar los entrenamientos.
(Weineck, J. 2005)

Son muchos los conceptos que se relacionan con el proceso de planificacion

deportiva de un equipo, en general, y de manera mas especifica en futbol.

Por lo tanto, previamente tendremos que definir tres términos basicos:
planificacion, programacion y periodizacion que son susceptibles de llevar a error
por lo que una definicidn ajustada de los mismos es necesaria para poder

comprender y analizar el proceso de planificacion.
CONCEPTO DE PROGRAMACION

La programacion es la elaboracion de un programa (plan, proyecto o declaracién)

de lo que se piensa realizar. (Weineck, J. 2005)

Programar significa sistematizar los contenidos del proceso de entrenamiento
segun los objetivos, bien definidos, de la preparacion de un futbolista y de los
principios especificos que determinan la forma racional de organizacion de las
cargas de entrenamiento en un periodo de tiempo bien definido (Verjoshanski,
L.V, 1990).

La programacion trata de ordenar los contenidos del entrenamiento a través de un

plan estratégico que permita llevar al equipo a conseguir los objetivos propuestos.
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Es por lo tanto una hoja de ruta donde se determinan los pasos a seguir y en qué
orden. El orden, la sinergia y la dosis de los contenidos empleados van a ser la
base del éxito deportivo del equipo.

Diferencia entre programacion y planificacion
Estos contenidos de trabajo corresponden Unica y exclusivamente al
entrenamiento, por lo que la programacion es exclusiva del entrenamiento, se

podria llamar por lo tanto programacion del entrenamiento. (Weineck, J. 2005)

En ocasiones se confunden los términos planificacién y programacion, pero la
planificacion es bastante mas compleja que la programacion, por lo que son

conceptos distintos pero complementarios.

La programacion debe incluir todos los contenidos de trabajo secuenciados en el

tiempo y eso se consigue mediante la periodizacion del entrenamiento.
CONCEPTO DE PERIODIZACION.

La periodizacion es la division de un espacio de tiempo en periodos mas

pequenos.

La periodizacion consiste en dividir el plan anual en fases de entrenamiento mas
cortas y manejables. Esta division mejora la organizacion del entrenamiento y

permite a los entrenadores dirigir el programa sistematicamente (Bompa T, 2004).

Una vez definidos los objetivos a conseguir en cada etapa los periodizamos a lo
largo de la temporada. Relacionamos los contenidos con los momentos en los que
los vamos a desarrollar. Para poder desarrollar esta hoja de ruta tendremos que
definir los medios que vamos a utilizar para desarrollar estos contenidos, teniendo

en cuenta las situaciones prioritarias a utilizar en esta etapa.

Teniendo en cuenta el proceso formativo, podemos establecer subdivisiones
intermedias de igual duracion que nos permitan evaluaciones posteriores. Esta
divisién la podemos realizar basicamente en las siguientes subdivisiones de mayor

a menor:
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a.- La etapa o categoria que es un plan plurianual que estd compuesta por varias
temporadas o megaciclos (por ejemplo: etapa o categoria alevin).

b.- ElI megaciclo que es cada una de las temporadas que componen una etapa o
categoria (por ejemplo: alevin de segundo afo).

c.- El macrociclo que es cada uno de los trimestres que componen un ciclo o

temporada (por ejemplo: macrociclo o trimestre 1).

d.- El mesociclo que es cada uno de los meses que componen un macrociclo o

trimestre (por ejemplo: mesociclo 1 (septiembre)).

e.- El microciclo: que es cada una de las semanas que componen un mesociclo

(por ejemplo: microciclo 3 (tercera semana).

f.- La sesion de entrenamiento que es la unidad elemental de entrenamiento que

compone un microciclo (por ejemplo: sesion numero 6)
2.4.2.3. Entrenamiento Deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza
cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos
fisiologicos de super compensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de
las diferentes capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover y

consolidar el rendimiento deportivo.” (Ozolin, 1983)
Como explicar la definicion de entrenamiento deportivo...

1. Proceso planificado y complejo.- El entrenamiento debe planificarse desde el
principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase
(microciclos, mesociclos y macrociclos) y para cada capacidad fisica. Es un
proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos
(pueden pasar semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada

capacidad es limitado).
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2. Organiza cargas de entrenamiento.- La carga es un estimulo que desequilibra al
organismo y provoca efectos de adaptacion. Las cargas vienen definidas por el
tipo de ejercicio fisico y otros parametros como: volumen, intensidad, densidad y
especificidad.

3. Cargas progresivamente crecientes.- La planificacion del entrenamiento permite
emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el organismo se recupera, se adapta y

aumenta su nivel morfo — funcional, pudiendo ser mayor la siguiente carga.

4. Estimulan supercompensacion.- Procesos fisioldgicos que como consecuencia
de la aplicacion de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo de
recuperacion, provocan un aumento del nivel inicial del mismo. El cuerpo tras

descansar aumenta su nivel.

5. Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades.- La supercompensacion
tiene como por objeto aumentar el nivel de las capacidades (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades fisicas (coordinacién y

equilibrio) del deportista.

6. Objetivo aumentar el rendimiento deportivo.- La mejora de las capacidades y

cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento deportivo.
2.4.2.3.1. ;{QUE SON LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO?

Son las guias, reglas o directrices generales basadas en las ciencias biologicas,
psicologicas y pedagdgicas que sirven para optimizar el proceso del
entrenamiento. Se refieren a todos los ambitos y tareas del entrenamiento,

determinan el contenido, los métodos y la organizacién de éste. (Ozolin, 1983)

Todos los principios del entrenamiento se relacionan entre si garantizando la
aplicacion correcta de todo proceso. Dependiendo de la bibliografia consultada

existen diferentes tipos de principios del entrenamiento.

Los principios fundamentales del entrenamiento
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Existen muchos principios del entrenamiento deportivo pero se han establecido
una serie de principios que son fundamentales. Entre ellos aparece el principio de
participacion activa y consciente del entrenamiento, también conocido como
principio de lo consciente (Ozolin, 1983) por el cual el deportista debe conocer
por qué y para qué entrena.

PRINCIPIO DEL DESARROLLO MULTILATERAL:

Se pretende buscar un desarrollo completo en todas las facetas y cualidades del
deportista evitando una especializacion prematura que acabaria con el deportista.
Este principio actua de nexo con el siguiente e importante principio de la
especializacion, necesaria (a su debido tiempo) para provocar alteraciones

morfoldgicas y funcionales en relacion con el deporte a practicar.
PRINCIPIO DE INDIVIDUALIZACION:

Que postula que cada persona responde de forme diferente al mismo
entrenamiento. Esto se debe a razones genéticas, nutricionales, ambientales,

motivacién, nivel de condicion, etc.

Segun el principio de variedad todo entrenamiento debe producir una variacion en
los estimulos, no pueden ser siempre los mismos, ya que de ser asi nuestro
organismo se adaptaria a unos estimulos concretos y no se desarrollaria. Otro de
los principios, el de modelacion del proceso de entrenamiento, nos habla de que
los entrenamientos deberian incorporar aquellos medios que sean idénticos a la

naturaleza de la competicion. (Ozolin, 1983)
EL PRINCIPIO DE LA PROGRESION:

Consiste en la elevacién gradual de las cargas del entrenamiento, el aumento de la
intensidad y del volumen. Si no realizamos los cambios en nuestra metodologia de
entrenamiento de forma progresiva, no solo no conseguiremos el desarrollo
deseado, si no que entraremos en un estado de sobre entrenamiento, o en el caso

de establecer insuficiente carga, en un estado de desentrenamiento.
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EL PRINCIPIO DE LA ESPECIFICIDAD:

Indica que los efectos son especificos al tipo de estimulo de entrenamiento que se
utilice en las tareas, es decir, especifico al sistema de energia, especifico al grupo

muscular y también al tipo de movimiento de cada articulacion.
EL PRINCIPIO DEL CALENTAMIENTO Y VUELTA A LA CALMA:

Este principio recomienda que el calentamiento deba preceder a cualquier
actividad fisica con el fin de aumentar la temperatura corporal, el ritmo
respiratorio y la frecuencia cardiaca y prevencion de lesiones. De igual forma la

vuelta a la calma constituye una gran importancia ya que favorece la recuperacion.
EL PRINCIPIO DEL ENTRENAMIENTO A LARGO PLAZO:

Roma no se hizo en un dia, nuestro cuerpo tampoco. No debemos acelerar el
proceso de entrenamiento. Mucho entrenamiento de forma prematura desemboca
en el fracaso fisico y mental. Lo adecuado es un programa de entrenamiento a

largo plazo sin especializacién prematura.
El principio de la accién inversa:

Que muestra que los efectos del entrenamiento son reversibles. Todo el trabajo
conseguido durante meses puede perderse aun en menos tiempo. El principio de
continuidad se basa en la necesidad de la repeticion de acciones para la mejora del
rendimiento. Si no repetimos los estimulos de forma continuada no

conseguiremos adaptacion alguna.
Desarrollo de las capacidades fisicas

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicién
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva,
por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en
el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos disponemos de algun grado

de fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc., es decir, todos tenemos
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desarrolladas en alguna medida todas las cualidades motrices y capacidades
fisicas. (Ozolin, 1983)

Mediante el entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo, cuestionan la
posibilidad de poner en préctica cualquier actividad fisico-deportiva. Ademas en
su conjunto determinan la aptitud fisica de un individuo también llamada

condicion fisica.
Las cualidades fisicas basicas son: Resistencia, Fuerza, velocidad y movilidad

* Resistencia: Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un

esfuerzo durante el mayor tiempo posible.

Segun Fritz Zintl (1991) es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio
frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida

después de esfuerzos.

Podemos decir que la resistencia depende de diversos factores como las técnicas
de ejecucion de los ejercicios, la capacidad de utilizar econémicamente los
potenciales funcionales, la velocidad, la fuerza, el estado psicoldgico, el estado
funcional de diferentes 6rganos y sistemas como el respiratorio y cardiovascular,

etc.

Fuerza: Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna
gracias a la contraccion muscular, de forma estatica (fuerza isométrica) o

dinamica (fuerza isotonica).
Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible.

Algunos autores como Grosser y Briiggeman la nombran como la rapidez y nos
dice que es la capacidad de reaccionar con maxima rapidez frente a una sefial y/o

de realizar movimientos con maxima velocidad.

Movilidad. Harre (1973) plantea que “la movilidad es la capacidad del hombre
para poder ejecutar movimientos con una gran amplitud de oscilaciones. La

amplitud maxima del movimiento es, por tanto, la medida de la movilidad”
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La elasticidad y la flexibilidad son dos elementos de un mismo componente, la

movilidad.

La movilidad es una condicion previa y elemental para la ejecucién de un
movimiento, cuyo desarrollo facilita el aprendizaje de determinadas habilidades
motrices, disminuye la posibilidad de lesiones musculares y ligamentarias,
favorece el desarrollo de otras capacidades como fuerza, resistencia, y velocidad,
se incrementa la amplitud de los movimientos reduciendo el esfuerzo muscular
durante la practica y la competencia con lo que se retrasa el cansancio y en forma

muy importante, mejora la calidad en la ejecucion motora.

La elasticidad es una propiedad de los musculos, mientras que la flexibilidad es
articular, pero en la ejecucion del acto motor ambas intervienen importantemente

y en forma coordinada para lograr una buena ejecucion.

La mayor elasticidad de un musculo se ve favorecida si las articulaciones sobre
las que se aplica su accion tienen un alto grado de flexibilidad y viceversa. Fritz
Zintl (1991)

Harre expresa que existen dos tipos de movilidad:

a) La pasiva que es la movilidad maxima posible en una articulacion, que el

deportista puede alcanzar con ayuda (compafiero, aparato, 0 su propio cuerpo).

b) La activa. Es la maxima amplitud posible en una articulacion, en la que el atleta

puede alcanzar sin ayuda, tan solo a través de la actividad de los muasculos.

Las cualidades o capacidades fisicas béasicas conforman la condicién fisica de
cada individuo, y, mediante su entrenamiento, ofrecen la posibilidad de mejorar

las capacidades del cuerpo.
2.4.2.4. Desarrollo de Capacidades Fisicas

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva,

por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en
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el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos disponemos de alglin grado
de fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc., es decir, todos tenemos
desarrolladas en alguna medida todas las cualidades motrices y capacidades
fisicas.

Mediante el entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo, cuestionan la
posibilidad de poner en préctica cualquier actividad fisico-deportiva. Ademas en
su conjunto determinan la aptitud fisica de un individuo también llamada

condicion fisica.
Las cualidades fisicas basicas son: Resistencia, Fuerza, velocidad y movilidad

* Resistencia: Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un

esfuerzo durante el mayor tiempo posible.

Segun Fritz Zintl (1991) es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio
frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida

después de esfuerzos.

Podemos decir que la resistencia depende de diversos factores como las técnicas
de ejecucion de los ejercicios, la capacidad de utilizar econémicamente los
potenciales funcionales, la velocidad, la fuerza, el estado psicoldgico, el estado
funcional de diferentes 6rganos y sistemas como el respiratorio y cardiovascular,

etc.

Fuerza: Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna
gracias a la contraccion muscular, de forma estatica (fuerza isométrica) o

dinamica (fuerza isotonica).
Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible.

Algunos autores como Grosser y Briiggeman la nombran como la rapidez y nos
dice que es la capacidad de reaccionar con maxima rapidez frente a una sefial y/o

de realizar movimientos con maxima velocidad.
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Movilidad. Harre (1973) plantea que “la movilidad es la capacidad del hombre
para poder ejecutar movimientos con una gran amplitud de oscilaciones. La

amplitud maxima del movimiento es, por tanto, la medida de la movilidad”

La elasticidad y la flexibilidad son dos elementos de un mismo componente, la

movilidad.

La movilidad es una condicion previa y elemental para la ejecucién de un
movimiento, cuyo desarrollo facilita el aprendizaje de determinadas habilidades
motrices, disminuye la posibilidad de lesiones musculares y ligamentarias,
favorece el desarrollo de otras capacidades como fuerza, resistencia, y velocidad,
se incrementa la amplitud de los movimientos reduciendo el esfuerzo muscular
durante la practica y la competencia con lo que se retrasa el cansancio y en forma

muy importante, mejora la calidad en la ejecucién motora.

La elasticidad es una propiedad de los musculos, mientras que la flexibilidad es
articular, pero en la ejecucion del acto motor ambas intervienen importantemente

y en forma coordinada para lograr una buena ejecucion.

La mayor elasticidad de un musculo se ve favorecida si las articulaciones sobre

las que se aplica su accion tienen un alto grado de flexibilidad y viceversa.
Harre expresa que existen dos tipos de movilidad:

a) La pasiva que es la movilidad méxima posible en una articulacién, que el

deportista puede alcanzar con ayuda (compafiero, aparato, 0 Su propio cuerpo).

b) La activa. Es la maxima amplitud posible en una articulacion, en la que el atleta

puede alcanzar sin ayuda, tan solo a través de la actividad de los masculos.

Las cualidades o capacidades fisicas basicas conforman la condicion fisica de
cada individuo, y, mediante su entrenamiento, ofrecen la posibilidad de mejorar

las capacidades del cuerpo.

68



2.5. HipOtesis

Ho  La préctica del fatbol no incide en el proceso formativo de los nifios de la

categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula

HI La préctica del fatbol si incide en el proceso formativo de los nifios de la

categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula.

2.6. Sefalamiento de Variables

Variable Independiente.- La préactica del futbol

Variable Dependiente.- Proceso formativo
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CAPITULO III
Metodologia

3.1. Enfoque investigativo

Tomando en cuenta que este trabajo se encuentra variables individuales con
independencia en una sola investigacion y fue evaluado el grado de relacién entre
dichas variables, es decir la incidencia de una sobre la otra; el enfoque
investigativo esta enmarcado en un paradigma cualitativo y cuantitativo.

Es cualitativo, porque lo utilizamos para descubrir y refinar preguntas de
investigacion. A veces, se prueban hipdtesis, aunque lo méas usual es que las
preguntas e hipdtesis surgen despues, como parte del proceso de investigacion. Su
propdsito consiste en reconstruir la realidad tal y como la observan los actores de

un sistema social previamente definido.

La caracteristica fundamental de la Investigacion Cualitativa es su expreso
planteamiento de ver los acontecimientos, acciones, normas, valores, desde la
perspectiva de las personas que estan siendo estudiadas.

Es cuantitativa porque recogera, procesara y analizara datos sobre las variables
previamente determinadas. Esto ya hace darle una connotacion que va mas alla de
un mero listado de datos organizados como resultado; pues estos datos que se
muestran en el informe final, estan en total consonancia con las variables que se
declararon desde el principio y los resultados obtenidos van a brindar una realidad
especifica a la que estos estan sujetos.

Ademas de lo antes expuesto, vale decir que la investigacion cuantitativa estudia
la asociacion o relacion entre las variables que han sido cuantificadas, lo que
ayuda ain mas en la interpretacion de los resultados.

Este tipo de investigacion trata de determinar la fuerza de asociacion o relacion
entre variables, asi como la generalizacion y objetivacion de los resultados a

través de una muestra.



3.2. Modalidad basica de la investigacion

El procedimiento para el desarrollo de la investigacion se basa en las
investigaciones de campo llegando a la fuente la cual son los nifios de 12 afios de
la Liga Barrial la Peninsula del Canton Ambato, provincia de Tungurahua.

Bibliogréafica. La literatura existente permite acceder a conocimientos estipulados
con anterioridad a esta nueva propuesta; para relacionarla directamente a la

realidad del asesoramiento deportivo actual.

Documental. Ya que consiste en la seleccion y recopilacion de
informacién por medio de la lectura y critica de documentos y materiales
bibliograficos, de bibliotecas, hemerotecas, centros de documentacion e

informacion.

DE CAMPO. Porque relaciona la observacion directa de los diferentes entes del

deporte, con el conocimiento metodoldgico que emplean.

3.3. Nivel o tipo de investigacion

La propuesta de que el futbol incide en el proceso formativo de los nifios de la
categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula, es un proceso centrado en la
factibilidad del mismo, ya que, obtiene y analiza la informacion interna y externa
de la observacion a los entes involucrados en el ambito deportivo.

El tipo de investigacion a realizarse, estd basado en los parametros que exige el

nivel exploratorio y descriptivo.

Exploratorio: Si hablamos de lo exploratorio, se puede deducir la forma actual de
la capacitacion, es decir, como cada uno de ellos realizan los test evaluativos que
da la logica para poder tener datos exactos de como se encuentran en los

aspectos: fisicos, Técnico, Téactico, psicoldgico, en los deportistas, esto no permite
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planificar de manera aceptable y secuencial, para encontrar la optimizacion de lo
deportivo. Asi mismo no se realizan controles explorativos que evalien la
capacidad real de los involucrados, no se sabe si existié un avance o progreso en

cada uno de ellos en la etapa de preparacion que tuvieron.

Descriptivo: Ante esta realidad que viven los entrenadores, se propone dentro del

nivel descriptivo, lo siguiente:

> Aplicar Test a los entes involucrados en esta investigacién para poder
tener entrenadores que valoren su trabajo y su conocimiento.

» Potenciar el comportamiento Optimo en competicion gracias a la
capacitacion de todas las capacidades y habilidades individuales

interactuando colectivamente, con su cuerpo técnico.

3.4. Poblacion y muestra

La poblacion con la que vamos a investigar se detalla en el siguiente cuadro:

Cuadro N° 1
_ o, NUmero de Investigados
Objeto de Investigacion
. 60
Nifos
- 10
Dirigentes
- 20
Padres de Familia
90
Total

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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Como la muestra es menor a 100 se trabajara sin utilizar la formula.
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3.5. Operacionalizacion de las variables

VARIABLE INDEPENDIENTE: La Préctica del Futbol

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIZACION | INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS/INSTRUMENTOS
Como una actividad ludica | Actividad ludica Correr ¢Cree que el futbol ayuda a la actividad Técnica

de interés  comunitario, Saltar ludica en el nifio? Observacion

social y pedagégico que Desplazamiento Si( ) No( ) Encuesta

apunte al desarrollo integral

del individuo, promoviendo Instrumento

comportamientos
adaptativos hacia si mismo,
hacia el grupo y hacia la
sociedad en general. Como
una practica educativa en
donde la “competencia” sea
orientada no como el
objetivo de “ganar”, sino
como un medio que permita
y facilite la evaluacion de
diversos tipos de
aprendizajes.

Practica Educativa

Tipos de aprendizajes

Charlas
Videos
Giras de
Observacion

Motrices
Afectivos
Sociales

¢ Cree usted que mediante la utilizacién de
videos se puede mejorar la practica del
futbol?

Si( ) No( )

¢Con la practica del futbol coordinara el
nifio sus movimientos motrices?
Si( ) No( )

¢La practica del futbol nos permite mejorar
las relaciones afectivas del nifio?
Si( ) No( )

¢La préactica del futbol permitira al nifio
integrarse a la sociedad?
Si( ) No( )

Cuestionario

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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VARIABLE DEPENDIENTE: Proceso formativo

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIZACION | INDICADORES | ITEMS BASICOS TECNICAS/INSTRUMENTOS
Es el proceso mediante el | Destrezas y habilidades | Movimiento ¢Crees que en el proceso formativo | Técnica
cual una persona o grupo de Rapidez puedes desarrollar las destrezas y | Observacion
gerson?s Iogrgn tel dominio habilidades? Encuesta
e as estrezas .
habilidades, esth SiC ) No()
perspectiva les  permite Instrumento
lograr una  buena | Formacion Técnica— | Conduccion ¢Los fundamentos bésicos del futbol son | Cuestionario
formacion técnica y tactica Dominio necesarios dominarlos en esta edad?
asi como un Drible Si( ) No( )
perfeccionamiento  de las Pases Tiros ¢Crees que con la préctica se puede
cualidades ~ fisicas 'y dominar la técnica del futbol?
psiquicas del nifio, llevado a Si( ) No( )
cabo un proceso de
aprendizaje
Formacion Tactica Ofensiva ¢Es necesario en estas edades ensefiarlas
Defensiva la tactica ofensiva y defensiva?
Si( ) No( )
Cualidades fisicas y Resistencia ¢Crees que en el proceso formativo
psiquicas Velocidad puedes desarrollar las capacidades
Fuerza fisicas?
Flexibilidad Si( ) No( )
Conducta

¢Crees que el entrenamiento mejora tu
comportamiento?
Si( ) No( )

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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3.6. Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Informacién

Para obtener la informacion que servird de soporte al estudio, se empleara la
técnica de la encuesta, la cual resulta muy apropiada para la investigacion
descriptiva que se llevara a cabo. "la técnica de la encuesta facilita el proceso de
recoleccién de datos evitando que las personas se sientan inhibidas por un

entrevistador, al sefialar las respuestas del cuestionario™
3.7. Plan de Recoleccion de Informacion

El proceso que se va a seguir es el siguiente:

Cuadro N° 4
PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
1. ¢Para que? La practica del Fatbol Infantil
2. ¢Qué personas u objetos? Los nifios de la categoria sub 12
3. ¢Sobre qué aspecto? El Proceso Formativo en el Futbol
4. ¢Quien? Investigador
5. ¢Cuando? Afo lectivo 2012 — 2013
6. ¢Dbnde? Liga La Peninsula
7. ¢Cuantas veces? Una sola
8. ¢Qué técnicas de recoleccion? | Encuesta
9. ¢Con quién? Nifios, Padres de Familia vy
Directivos
10. ¢En qué situacion? En entrenamiento y Reunion

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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3.8. Plan para el Procesamiento de la Informacion

Segun Herrera E. Luis y otros (2008). Los datos recogidos se transforman

siguiendo ciertos procedimientos:

> Revision critica de la informacion recogida es decir limpieza de
informacién defectuosa: contradictoria, incompleta, no pertinente etc.

> Repeticién de la recoleccién en ciertos casos individuales, para corregir
fallas de constatacion.

» Tabulacion de cuadros segun variables de cada hipdtesis.

» Estudios estadisticos de datos para presentacion de resultados.

3.9. Andlisis e interpretacion de Resultados
Segun Herrera E. Luis y otros (2008).

» Andlisis de los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipdtesis.

> Interpretacion de los resultados con el apoyo del marco teorico

» Comprobacion de Hipotesis

» Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Analisis de los resultados

Para el analisis e interpretacion de los resultados obtenidos de la aplicacion de los

instrumentos, el procedimiento consistio en tabularlos y procesarlos en téerminos de

frecuencias y relaciones porcentuales.

A continuacion se detalla los resultados obtenidos de la preguntas en listadas que

conforman la encuesta, los mismos que se complementan con el analisis e

interpretacion y que se representa en forma grafica.

4.2. Interpretacion de datos

Encuesta dirigida a los nifios deportistas de la Liga Barrial la Peninsula
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Encuesta para deportistas

1. ¢Crees que el futbol te ayudara a la actividad ludica?

Cuadro N° 5
ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
Sl 45 75%
NO 15 25%
TOTAL 60 100%
Grafico N° 5

El fatbol te ayudara a la actividad ludica

Fuente: Encuesta a Deportistas

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
Anélisis de datos:
En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(75%) responde favorablemente a la pregunta, el (25 %) responde en contra de la

misma.

Interpretacion de datos:
Este alto porcentajes demuestran que el futbol si ayudaria a la actividad ludica, de los
deportistas que se preparan en la Liga Barrial La Peninsula de la ciudad de Ambato,

de ahi la importancia de la practica de esta disciplina deportiva.
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2. ¢Crees tl que mediante la utilizacion de videos te ayudard a mejorar la practica
del futbol?

Cuadro N°
ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S| 25 42%
NO 35 58%
TOTAL 60 100%
Grafico N°6

La utilizacion de videos te ayudara a mejorar la
practica del futbol

Fuente: Encuesta a Deportistas
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(42%) responde favorablemente a la pregunta, el (58%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Este porcentaje demuestra que la utilizacion de videos no mejorara la practica de
fatbol de ahi la necesidad que tiene el entrenador de realizar su entrenamiento en la

cancha de juego.
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3. ¢Con la préactica del futbol coordinaras tus movimientos motrices?

Cuadro N° 7
ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
SI 37 62%
NO 23 38%
TOTAL 60 100%
Grafico N° 7

La practica del futbol coordina tus movimientos
motrices

Fuente: Encuesta a Deportistas
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(62%) responde favorablemente a la pregunta, el (38%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Estas cifras expresan la necesidad que tienen la practica de futbol para coordinar los
movimientos motrices de los deportistas que realizan sus entrenamientos en la Liga
barrial la Peninsula del Canton Ambato.
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4. ¢La préctica del futbol te ayudara a mejorar las relaciones con tus compafieros?

Cuadro N° 8
ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
SI 36 60%
NO 24 40%
TOTAL 60 100%
Grafico N° 8

El futbol mejora las relaciones con tus compafieros

Fuente: Encuesta a Deportistas

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(60%) responde favorablemente a la pregunta, el (40%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Un porcentaje mayoritario expresa que el futbol si es un intermediario, para que
muchos de los deportistas mejoren las relaciones con sus comparfieros en la practica
deportiva.
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5. ¢La practica del futbol te permitira integrarte a la sociedad?

Cuadro N° 9
ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
SI 47 78%
NO 13 22%
TOTAL 60 100%
Grafico N° 9

El fatbol re permitira integrarte a la sociedad

Fuente: Encuesta a Deportistas
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Andlisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el

(78%) responde favorablemente a la pregunta, el (22%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Un porcentaje alto de personas involucradas con el deporte expresan que el fatbol si
les permite integrarse a la sociedad, ya que al observarlos pueden convertirse en
idolos a quienes pueden admirar en un futuro.
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6. ¢Crees que en el proceso formativo puedes desarrollar las destrezas y habilidades?
Cuadro N° 10

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 35 58%
NO 25 42%
TOTAL 60 100%

Grafico N° 10

Puede desarrollar las destrezas y habilidades

Fuente: Encuesta a Deportistas

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(58%) responde favorablemente a la pregunta, el (42%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Este resultado demuestra la necesidad que tiene el proceso formativo para desarrollar
las destrezas y habilidades en las primeras etapas de cualquier disciplina deportiva

que el nifio quiera practicar.
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7. ¢Crees que con la practica se puede dominar la técnica del futbol?
Cuadro N° 11

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S a7 78%
NO 13 22%
TOTAL 60 100%

Grafico N° 11

Puede dominar la técnica del fatbol

Fuente: Encuesta a Deportistas
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucién del 100% de los encuestados el

(78%) responde favorablemente a la pregunta, el (22%) responde en contra de la
misma.

Interpretacion de datos:

Estos porcentajes demuestran las necesidades que tiene el deportista de la Liga

Barrial la Peninsula de realizar una practica constante, para que pueda dominar la
técnica del futbol.
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8. ¢Es necesario que aprendas la tactica ofensiva y defensiva?
Cuadro N° 12

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 56 93%
NO 4 7%
TOTAL 60 100%

Grafico N° 12

7%

Es necesario que aprendas la tactica ofensiva
y defensiva
NO

Fuente: Encuesta a Deportistas

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el

(93%) responde favorablemente a la pregunta, el (7%) responde en contra de la

misma.

Interpretacion de datos:

Con este porcentaje se demuestra que el deportista de la Liga Barrial La Peninsula

tiene la necesidad de aprender la tactica ofensiva y defensiva, en su proceso de

entrenamiento.
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9. ¢Crees que en el proceso formativo puedes desarrollar las capacidades fisicas?
Cuadro N° 13

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 39 65%
NO 21 35%
TOTAL 60 100%

Grafico N° 13

Puedes desarrollar las capaxidade fisicas

Fuente: Encuesta a Deportistas
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucién del 100% de los encuestados el

(65%) responde favorablemente a la pregunta, el (35%) responde en contra de la
misma.

Interpretacion de datos:

Un mayor numero de personas vinculas con la préctica del futbol en la Liga Barrial

La Peninsula, manifiestas que en el proceso formativo si se puede desarrollar las
capacidades fisicas.
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10.  ¢Crees que el entrenamiento mejora tu comportamiento?
Cuadro N° 14

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 52 87%
NO 8 13%
TOTAL 60 100%

Grafico N° 14

El entrenamiento mejora tu comportamiento

NO
13%

Fuente: Encuesta a Deportistas

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(87%) responde favorablemente a la pregunta, el (13%) responde en contra de la

misma.

Interpretacion de datos:

Este alto porcentaje demuestra la necesidad de practicar el fatbol para mejorar el
comportamiento de los deportistas de la Liga Barrial La Peninsula de la ciudad de
Ambato.
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ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DIRECTIVOS Y PADRES DE FAMILIA

1. ¢Cree que el futbol ayuda a la actividad ludica en el nifio?
Cuadro N° 15

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 23 77%
NO 7 23%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 15

La actividad ludica en el nifio

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(77%) responde favorablemente a la pregunta, el (23%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Con este porcentaje se demuestra que el futbol si ayuda a la actividad ladica de los
nifios deportistas de la Liga Barrial La Peninsula del canton Ambato, factor

fundamental que nos ayudara a realizar y ejecutar nuestro proyecto.
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2. ¢Cree usted que mediante la utilizacion de videos se puede mejorar la practica del
futbol?
Cuadro N° 16

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 13 43%
NO 17 57%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 16

Mediante la utilizacién de videos se puede mejorar la
practica del futbol

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(43%) responde favorablemente a la pregunta, el (57%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Los porcentajes son evidentes hay una igualdad técnica ya que la utilizacién de
videos en su medida si pueden ayudar a mejorar la practica del fatbol en los

deportistas de la Liga Barrial La Peninsula.
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3. ¢Con la préctica del futbol coordinara el nifio sus movimientos motrices?
Cuadro N° 17

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 28 93%
NO 2 7%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 17

Con el futbol coordinara el nifio sus movimientos

motrices
NO

7%

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(93%) responde favorablemente a la pregunta, el (7%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Un porcentaje significativo de encuestados cree que fatbol si ayudara a coordinar los
movimientos motrices en los nifios, aspectos fundamentales de esta encuesta que nos
ayudara a resolver nuestro proyecto, de la practica del fatbol en la categoria sub 12 de

la Liga Barrial La Peninsula.
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4. ¢La préctica del futbol nos permite mejorar las relaciones afectivas del nifio?
Cuadro N° 18

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 26 87%
NO 4 13%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 18

El fatbol nos permite mejorar las relaciones afectivas del
nifio

NO
13%

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(87%) responde favorablemente a la pregunta, el (13%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Con este porcentaje se demuestra que el fatbol si nos permite mejorar las relaciones
afectivas del nifio, que participara en este proyecto en la Liga Barrial La Peninsula de

la ciudad de Ambato un factor fundamental para el desarrollo de esta investigacion.
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5. ¢La practica del futbol permitira al nifio integrarse a la sociedad?
Cuadro N° 19

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 28 93%
NO 2 7%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 19

NO E| fatbol permitira al nifio integrarse a la sociedad
7%

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(93%) responde favorablemente a la pregunta, el (7%) responde en contra de la

misma.

Interpretacion de datos:

Este alto porcentaje demuestra la necesidad que tiene el nifio de integrarse a la
sociedad, ellos muchas de las veces ya son personas maduras ya que sus padres
trabajan, la practica del futbol ayudara a que se integran a la sociedad, haciendo

actividad deportiva.
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6. ¢Crees que en el proceso formativo puedes desarrollar las destrezas y habilidades?
Cuadro N° 20

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 29 97%
NO 1 3%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 20

Puedes desarrollar I&sé destrezas y habilidades

3%

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(97%) responde favorablemente a la pregunta, el (3%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Con estos porcentajes se demuestran que el proceso formatico en cualquier actividad
es fundamental y si podemos desarrollar las destrezas y habilidades, factor
fundamental para el desarrollo del proyecto en el cual intervendran los deportistas de

la Liga Barrial La Peninsula.

94



7. ¢Los fundamentos basicos del futbol son necesarios dominarlos en esta edad?
Cuadro N° 21

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 29 97%
NO 1 3%
TOTAL 30 100%

Gréfico N° 21

NO | os fundamentos bésicos del futbol
3%

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Andlisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el

(97%) responde favorablemente a la pregunta, el (3%) responde en contra de la
misma.

Interpretacion de datos:

Este porcentaje demuestra la necesidad que se tiene en estas edades de ensefiar y
dominar los fundamentos basicos del futbol, factor determinante para el desarrollo de

la investigacion, en la Liga Barrial la Peninsula, durante este periodo.
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8. ¢Es necesario en estas edades ensefiarlas la tactica ofensiva y defensiva?
Cuadro N° 22

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 12 40%
NO 18 60%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 22

Ensefiarles la tactica ofensiva y defensiva

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia

Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el

(60%) responde favorablemente a la pregunta, el (40%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

La igualdad de porcentaje nos demuestra que los nifios deben divertirse y al mismo
tiempo aprender es funcion del entrenador que aprendan primero los fundamentos
para luego con bases ensefiarles las técnicas ofensivas y defensivas en el fatbol, de los

integrantes y participantes en la Liga Barrial La Peninsula.
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9. ¢Crees que en el proceso formativo puede desarrollar las capacidades fisicas el
nifio?

Cuadro N° 23

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 24 80%
NO 6 20%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 23

Las capacidades fisicas del nifio

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(80%) responde favorablemente a la pregunta, el (20%) responde en contra de la

misma.
Interpretacion de datos:

Con estos porcentajes se demuestra que en el proceso formativo si se puede
desarrollar las capacidades fisicas del nifio y poder tener en las divisiones inferiores
mejores deportistas que alimentaran a la Liga Barrial La Peninsula en sus diferentes
categorias.
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10.  ¢Crees que en el entrenamiento mejora el nifio su comportamiento?
Cuadro N° 24

ALTERNATIVAS | TOTALES | PORCENTAJES
S 27 90%
NO 3 10%
TOTAL 30 100%

Grafico N° 24

Mejorara el nifio su comportamiento
NO
10%

Fuente: Encuesta a Dirigentes y Padres de Familia
Encuestador: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Analisis de datos:

En esta pregunta se presenta una clara resolucion del 100% de los encuestados el
(90%) responde favorablemente a la pregunta, el (10%) responde en contra de la

misma.

Interpretacion de datos:
Este alto porcentaje demuestra que la practica del fatbol en los integrantes de La Liga
Barrial La Peninsula si mejorara su comportamiento, factor que nos ayudara a

mejorar, en todos los aspectos esenciales de la formacién del nifio.
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4.3. Verificacion de la Hipotesis

4.3.1. Prueba del Chi — Cuadrado

A. Pensamiento de la Hipoétesis

Modelo Ldgico

Ho  La préactica del fatbol no incide en el proceso formativo de los nifios de la

categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula

HI La practica del futbol si incide en el proceso formativo de los nifios de la
categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula.

Modelo Matematico
Ho=0=E
H1=0+E

Modelo Estadistico

Formula

X2 = Chi Cuadrado
¥ = Sumatoria
O = Frecuencia Observada

E= Frecuencias Esperadas

99



B. Nivel de significacion

Se utilizara el nivel“= 0,05

Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados de libertad
conociendo que el cuadro esta formado por 2 filas y 2 columnas.

gl= (f-1) (c-1)
gl= (2-1) (2-1)
g=1x1=1
X{= 3,841

Entonces con 1 gl y un nivel de 0.05 tenemos en la tabla el de valor de 3,841.

Zona de aceptacion y rechazo

Entonces con 1 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla de X? el valor de 3,841: Por
consiguiente se acepta la hipdtesis nula para todo valor de Chi cuadrado que se
encuentre hasta el valor de 3,841 y se rechaza la hipotesis nula cuando los valores

calculados son mayores a 3,841 y se acepta la hipdtesis alternativa.

Si acepta Hy si. X > 3,841

TOMNA DE
ACEFTACION
P b

- ZOMA DE RECTIASD
.
.
"
‘\_\\
.
\-\
/ \_\_‘ )
T
_\_‘_\__‘_‘___-_—-___F:__-____._\_
1 2 3 a s 5 7 8 3 0 11 12 13 14 15 16

3,841 9,84

Gréafico N° 25
Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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Frecuencias Observadas

CATEGORIAS
PREGUNTA SUB TOTAL
Sl NO
DEPORTISTAS 419 181 600
DIRECTIVOS Y PADRES DE 239 61 300
FAMILIA
SUB TOTAL 658 242 900
Cuadro N° 25
Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
Frecuencias Esperadas
CATEGORIAS
PREGUNTA SUB TOTAL
Sl NO
DEPORTISTAS 438,67 161,33 600,00
DIRECTIVOS Y PADRES DE 219,33 80,67 300,00
FAMILIA
SUB TOTAL 658,00 242,00 900,00
Cuadro N° 26
Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
Calculo del Chi Cuadrado
0 E O-E (O-E)° (O-E)’/E
419 438,67 -19,66667 386,78 0,88
181 19,6667 386,78 2,40
239 219,33 19,666667 386,78 1,76
61 80,67 -19,666667 386,78 4,79
900 900,00 9,84

Cuadro N° 27

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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4.3.2. Decision Final

Para 1 grado de libertad a un nivel de 0,05 se obtiene en la tabla 3,841 y como valor
de chi cuadrado calculado es de 9,84 se encuentra fuera de la region de aceptacion,
entonces se rechaza la hip6tesis nula por lo que se acepta la hipotesis alternativa que
dice: “La préactica del futbol si incide en el proceso formativo de los nifios de la
categoria sub 12 de la Liga Barrial la Peninsula.”

Por tanto se comprueba la hipotesis como verdadera.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Revisando los diferentes andlisis de los resultados se determino las siguientes

conclusiones y recomendaciones

5.1. CONCLUSIONES

» En la Liga Barrial la Peninsula la practica del futbol incide en la formacion de
los nifios de la categoria sub 12, pero el poco dominio del tema ha contribuido

a cometer errores que ya no lo quieren volver a ser.

» Los procesos formativos en la categoria sub 12 han sido desconocido para
unos y para otros han sido inconvenientes, porque no Se posee una

planificacion continua para estas categorias.

» Se procede a elaborar una guia metodoldgica para la ensefianza de los
fundamentos técnicos del futbol la cual serda una contribucion para el

desarrollo del fatbol en los nifos.



5.2. RECOMENDACIONES

» Se recomienda una actualizacion de conocimientos ya que la iniciacion
deportiva es fundamental para la correcta formacion de futuros deportistas que

contribuirdn a un notable desempefio deportivo de las instituciones.

» Se recomienda tomar mayor importancia en esta categoria y llevar una
planificacion tanto en directivos, cuerpo técnico que esta a cargo de esta

categoria, pero no solo por la competencia sino en forma continda.

» Se recomienda a los directivos y entrenadores  promover la guia
metodologica, para poder hacer énfasis en la practica del futbol y a su vez

mejor los fundamentos técnicos en edades tempranas.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

6.1. Datos informativos
Titulo del Proyecto:

“GUIA DIDACTICA METODOLOGICA PARA EL PROCESO
FORMATIVO EN LA PRACTICA DEL FUTBOL EN LA CATEGORIA
SUB 12”

Presentado por:

Fabian Fausto Anchatufia Culqui

Beneficiarios:

Internos: Nifios de la Liga Barrial La Peninsula

Externos: Estudiantes de la Universidad Técnica de Ambato

Ubicacion:

Grafico N° 26 Ubicacion gréafica
Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui



Tiempo estimado para la ejecucion

Inicio: Agosto de 2013

Final: Diciembre 2013

Equipo Técnico responsable

La propuesta sera ejecutada por el investigador

6.2. Antecedentes

El fatbol y el deporte en nuestro pais estan en crisis, la calidad del futbolista esta
cuestionada permanentemente por la sociedad ecuatoriana. Instituciones
deportivas como las ligas barriales se preocupan mas de los “resultados” el éxito,
sin embargo no se ha hecho un estudio sobre los métodos de entrenamientos en la

preparacion técnica de quienes dirigen, orientan la actividad deportiva.

Es importante que la ciencia influya desde un punto de vista préactico, los logros

de comprension del contenido cientifico y su influencia en la practica deportiva.

Por eso son tan grandes los reclamos a los entrenadores y monitores que no se

preparan cientificamente en el campo de las ciencias aplicadas al deporte.

Esta guia busca la manera que los jugadores de la categoria sub 12, tengan una
buena preparacion técnica y tactica, evitando tener jugadores mal formados

técnicamente que forman parte de la liga deportiva.

Es por eso que buscamos que este plan de trabajo tenga el apoyo por parte de la
directiva de la Liga Barrial La Peninsula, de los jugadores de los equipos y de la

comunidad en si.
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6.3. Justificacién

La Liga Deportiva barrial la Peninsula del canton Amato de la provincia de
Tungurahua, es una organizacion de nuestro pais que fomenta la préctica
deportiva favorita como es el fatbol, ya que asocia los clubes principales de la
localidad, todos con el objetivo de formar deportistas infantiles y juveniles. Pues,
a la mayoria de las personas de la localidad les gusta el futbol como deporte
principal, de ahi que se ha observado la practica o entrenamiento de los nifios,
dirigido por personas poco preparadas como son ex futbolistas, dirigentes o
simplemente aficionados; todos con el objetivo principal que es mejorar las
condiciones tecnicas del manejo del balén de los deportistas, en este caso, los

ninos.

Por lo tanto, la ensefianza de los fundamentos técnicos en la formacion base de los
deportistas sin importar la modalidad deportiva es fundamental, pero es esencial
establecer un proceso ldgico en el futbol, que en la actualidad ha evolucionado a
pasos agigantados, permitiendo a nuestra seleccién haber participado en dos

mundiales consecutivos.

Con la preparacion técnica, que tiene su iniciacion y aprendizaje en edades
tempranas esta encaminada a lograr un constante perfeccionamiento en el manejo
del baldn, y a ser efectiva dia tras dia. En el fatbol hay mucho de engafio, ya que
se trata de esconder el balon al adversario e intentar marcar goles, es decir
alcanzar la eficiencia mecéanica, logrando asi el objetivo primordial de la

ensefianza - aprendizaje del gesto deportivo.

El objeto de éste guia es aplicar de mejor manera los métodos de entrenamiento de
tal manera que los jugadores que inician y estan en el fatbol conozcan cual es la
preparacion adecuada que necesitaran para alcanzar las condiciones éptimas, para

este dificil, pero apasionado deporte que es el futbol.

Esta guia es de fundamental importancia para la liga deportiva La Peninsula en la

categoria sub 12 y a los equipos que lo integren; ya que esta orientada a descubrir
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y desarrollar las capacidades técnicas de los deportistas dentro de un proceso
cientifico, légico, ordenado y humano que debe tener un jugador a temprana edad
para que adquieran buenos habitos que le permitan un desarrollo individual tanto
en el aspecto deportivo como personal y de esta forma ser un ente positivo para la
sociedad.

Podemos afirmar que las personas beneficiadas con esta guia en forma directa
serén los nifios que acuden al entrenamiento del futbol en la liga deportiva “La
Peninsula”, ya que se pretende que las personas encargadas de dirigir las précticas
de fatbol cuenten con un programa de entrenamiento de futbol en la categoria sub
12 basado en los métodos; puesto que es un documento que servird de base para
que la sociedad conozca sobre la importancia y utilidad que tiene preparacion la
técnica del deportista en forma logica y ordenada.

6.4. Objetivos

Objetivo General

Creara una guia didactica metodologica que ayude a mejorar los procesos
formativos en la practica del futbol de la categoria sub 12 de la Liga Barrial la
Peninsula del Canton Ambato, Provincia del Tungurahua en el afio lectivo 2012 —

2013.

Objetivos Especificos

» Planificar la ejecucion de la guia metodoldgica.
» Ejecutar la guia metodologica

» Conocer el resultado de la propuesta realizada
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6.5. Anlisis de factibilidad

Después del andlisis correspondiente del problema, consideramos que es

plenamente factible la realizacion y culminacion de la presente propuesta, por las

siguientes razones:

6.5.1.

6.5.2.

6.5.3.

6.5.4.

6.5.5.

Socio Cultural.- Desde distintos &mbitos, que permitan la ejercitacion de
una practica pedagdgica critica y significativa, a partir de la construccion
del conocimiento y el analisis reflexivo acerca de los fines y desafios del

nuevo modelo educativo.

Organizacional.- La organizacion de la Liga Barrial La Peninsula es la
base fundamental para que el nifio tenga un lugar propicio para la préactica

del futbol en esta categoria.

Equidad de Género.- Debemos darnos cuenta que la sociedad ha
cambiado ya no existe deportes solo para hombres 0 mujeres todos somos
iguales y cualquiera de los géneros son capaces de formar nuevos

deportistas en cualquier disciplina deportiva.

Economico y Financiero.- La realizacion de este proyecto no tiene

ningun costo.

Legal.- Apoyarnos en la Ley de Educacion y La ley del Deporte, los cuales

nos brindan y permiten la capacitacion y el apoyo a la practica deportiva.

6.6. Fundamentacion Cientifica

Capacitar es la manera de dar a conocer informacion de un tema en especial

utilizando recursos innovadores y divertidos.

109



En los momentos actuales la manera de capacitar ha cambiado de lo simple a lo
moderno y tecnoldgico, en donde el uso de recursos informaticos como el internet,

estan siempre presentes en estas actividades.
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CAPITULO

EL CALENTAMIENTO
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Modelos tipo de calentamiento

Practicamente cada autor aboga por un modelo de
calentamiento diferente. Obviando el calentamiento

clasico, conocido por todos, comentamos algunos de

los muchos modelos establecidos por diferentes

autores que tienen una repercusion importante en el fatbol base.

Asi, se proponen los juegos de animacion como actividad principal del
calentamiento en las categorias inferiores (Wanceulen, 1996). Estos juegos tienen
como objetivo estimular al joven futbolista, activar la circulacion y preparar psico
y fisiolégicamente el organismo. Se trata de juegos con una estrategia en la

practica global que permiten un calentamiento jugado en estas categorias.

Por otro lado encontramos un modelo de calentamiento para partido (Sans y
Frattarola, 1998) donde establecen 3 fases. La primera, de entre 10 y 15 minutos
de duracion donde se desarrollan actividades generales y globales (carreras,
Skipping, saltos, ejercicios de tronco). La
segunda, estiramientos balisticos durante 10
minutos. Aconseja el uso del rebote, a pesar del
riesgo que provoca, ya que es la unica técnica

de estiramiento que permite e longar la parte

contractil del masculo sin mermar su capacidad
elastica. Por ultimo, incluyen dentro de la tercera fase, breves estiramientos
pasivos para jugadores propensos a lesiones y para estirar determinados grupos
musculares de dificil elongacion mediante estiramientos balisticos o0 mas

propensos a lesionarse (aductores).

Dentro del calentamiento en el entrenamiento, estos mismos autores abogan por
incluir actividades de calentamiento para trabajar los contenidos técnico-tacticos
de la sesién. Es decir, si vamos a trabajar el marcaje, incluir juegos de persecucion

en el calentamiento.
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Otro modelo clasico muy conocido y aceptado, establecido para el futbol de
competicion (Bauer, 1994) es el siguiente: 5-10 minutos de carrera continua sin
balon, 5-10 minutos de estiramientos pasivos, 5
minutos de técnica con bal6n, 2 minutos de
aceleraciones de 30 metros maximo, 5 minutos de

trabajo de piernas y 10 sprints cortos.

Para concluir, mostramos de manera resumida el

modelo de calentamiento de competicion en el futbol (Ferndndez Pombo y Da
Silva, 1997a).

Tabla 1. Resumen del modelo de calentamiento en el fatbol (Ferndndez Pombo y
Da Silva, 1997a).

FASE DURACION INTENSIDAD VOLUMEN OTROS
Técnico 68 130 - 160 ppm Actividades
Aerobica especificas de
futbol
Estiramientos 3-4 “Pasivos 20 Incluimos
antagonistas cuadriceps,

gemelos ,lumbar,

aductores
isquiotibiales
Potenciacion 6-8 6-8 5x5en30x30
agonista repeticiones
Trabajo alactico 2 4-5 No sobrepasa los
de velocidad de repeticiones 10m.
reaccion

Estiramientos

libre

El calentamiento en el entrenamiento

El entrenador debe ser creativo y realizar la mayor parte con balon (Bangsbo,

1997). Asi, proponemos un calentamiento con balén para categorias inferiores.
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Esto no significa que no realicen un calentamiento clasico, ya que es necesario su
conocimiento para categorias superiores y para los partidos de competicién
(preparacion tedrica del futbolista). De esta manera, dedicaremos uno de los dias
de entrenamiento a practicar el calentamiento clasico del fatbol o iremos
incluyendo diferentes ejercicios de calentamiento en algunas de las tareas
propuestas. La mayor parte de los calentamientos en estas categorias deben
basarse en actividades ludicas y creativas con balon. Las categorias cadetes y
juveniles utilizardn un calentamiento clasico que podran variar en funcion de

algunos aspectos propuestos a continuacién (principio de variedad).

SEMIOMNES
Dk GALENTAN
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PRIMERA SESION:
» Calentamiento:

Para calentar se va a jugar a un rondo en grupos de 10 y con un jugador en medio.
El que pasa el baldn tiene que agacharse y saltar verticalmente tres veces. Se
pueden dar tres toques al baldn.

* Parte Principal:

— Primer Ejercicio: Hacemos dos grupos y nos ponemos en corro con un balon y
un alumno fuera del circulo. El del corro que tenga el balon, se sitta enfrente del
alumno que esta fuera. El juego consiste en que cuando el alumno de fuera diga
una sefial, éste debe salir a correr por fuera del circulo mientras que los del circulo
se pasan el balén con el pie. El de fuera debe alcanzar al balon de los de dentro en

menos de dos vueltas.

— Segundo ejercicio: El juego de los paises se juega en grupos de 5. Uno del
grupo empieza teniendo el balon separandose de ellos unos cuatro metros
aproximadamente. Los demas se juntan y eligen cada uno un pais sin que el que
tiene el balon se entere. Cuando ya se han puesto de acuerdo, le dicen el nombre
de los paises que hay, este solo podra decir un pais, y cuando lo diga tiene que
lanzar el balon verticalmente con el pie, no vale lanzarlo lejos. El que haya
elegido ese pais, correra a coger el balon y cuando lo coja dira pies quietos, pues
sus compafieros también habran salido corriendo. Cuando haya cogido el balon
dara tres pasos hacia uno de sus compafieros y luego tirara con el pie para darle de
cintura para abajo. El otro puede esquivar el balon como pueda pero sin mover los

pies. La puntuacion es la siguiente:

Dado
Herido

Grave
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Coma

Muerto
El que llegue ha muerto, volvera a empezar.

— Tercer ejercicio: Se llama el ALEMAN. En grupo de 5, uno se pone en la
porteria, los demas desde fuera del area, tienen que marcar gol de volea, es decir,
si un compafiero te pasa, hay que dar al balén antes de que este toque el suelo.
Dentro del area solo se puede de cabeza. Todos empiezan con 20 puntos, cada gol
con el pie vale 1 punto, de tacon 3 puntos, de chilena 4 puntos y de cabeza 2
puntos. Cada vez que se marca gol, se le restan los puntos al portero. Cuando este
llega a cero puntos, se tiene que poner de espaldas al campo agachado, mostrando
solamente las piernas, que no se le vea la cabeza ni el tronco. Los demas tiraran

desde el borde del area grande para darle.

Luego vuelve a empezar. Si el baldon se va por la linea de porteria, cualquier
jugador puede ir a cogerlo antes que el portero para sacar desde el poste. El
portero se cambia cuando, alguno de los jugadores mete gol con el pie dentro del
area, cuando mete gol y no es de volea, cuando tira afuera el balon y cuando el
portero coge el baldon en un lanzamiento y hay alguien dentro del area, puede
lanzar el balon para darle, si le da estando dentro del area se pone. Las

dimensiones de la porteria 'y area se pueden  modificar.

— Cuarto Ejercicio: Los PENALTIS. En grupos de 5, uno se pone en la porteria,
los demas desde la linea del area grande, se colocan en fila. Cada jugador tiene 15
puntos. EI primero tiene el baldn y tiene que tirar para marcar gol, si marca, al
portero se le quita un punto. Si no marca gol, se tiene que poner corriendo, pues
el antiguo portero intentard pasar lo mas rapido posible el balon para que el
siguiente le marque gol lo antes posible. Asi se va tirando continuamente y

seguidamente y en el mismo orden. Si alguien se salta el orden, se pone. El que
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llegue a cero, se le lanzard a darle como en el juego anterior. Las dimensiones de

la porteria y area se pueden modificar.
* Vuelta a la calma:

Estiramientos dirigidos por el entrenador, y a continuacion tumbados en tendido
supino, con la palma de la mano sobre el balén o pelota, rodarlo alrededor del

cuerpo del compariero.
SEGUNDA SESION
* Calentamiento:

Es un rondo. Se divide al grupo en 2 de diez. Cada rondo tiene que tener dos
jugadores dentro. Cada vez que uno de los jugadores del equipo que debe
mantener la posesion toca el balon, debe realizar un esprint hasta uno de los conos
y volver a incorporarse al juego. Si uno de los que esta en el centro toca el baldn,

pasa al lugar del que ha fallado.

* Parte Principal:

— Primer Ejercicio: Se trata de un juego 4 contra 4 (anadiendo mas adelante los
porteros) con dos porterias grandes.. EI tamafio del campo de juego depende de la
edad y el nivel de los jugadores. Para 14 afios, podria ser de 40x 20 metros. Los
jugadores deben ser capaces de marcar desde cualquier punto del campo. El
equipo atacante debe intentar marcar tan rapido como sea posible. El equipo
defensor debe presionar e intentar recuperar la posesion. El entrenador debe
concentrarse en el equipo defensor, que debe presionar para evitar que el equipo

atacante marque. Se pueden ir afiadiendo variantes:

Aumentar o disminuir el tamafio del campo.
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Limitar el nimero de toques por jugador.

Obligar a que la toquen todos los miembros del equipo antes de poder chutar.
Limitar el nimero de toques del equipo para que tengan que chutar antes del (por
ejemplo) 6° toque.

Puede convertirse en un ejercicio para practicar los centros y el remate de cabeza,
situando dos extremos, uno a cada lado del campo, sobre los que puedan apoyarse
ambos equipos. y que se encargara de hacer centros (en menos de 2 toques y sin
poder ser presionados).

— Segundo Ejercicio: 4 equipos de 5 jugadores (cada grupo con un peto diferente)
y un portero. Delimitamos con conos una zona en las bandas desde donde se
realizaran los centros. Equipos: un equipo ataca, un equipo defiende, un equipo
realiza centros desde las bandas (centrador) y otro equipo situado fuera del area
(chutador) El equipo "centrador” (en las bandas) realiza centros al area de penalti
alternativamente desde cada lado. El equipo atacante intenta finalizar los centros
en gol. El equipo defensor intenta despejar los centros hacia fuera del area. El
equipo "chutador" (fuera del area) se encarga de recuperar los despejes y disparar
a puerta desde fuera del area. Los balones que no pueden disparar rapidamente

son devueltos a los centradores.

Los equipos van rotando su funcion cada cierto tiempo (p.ej : cada 6 minutos)
puede comenzarse con solo un equipo como atacante y sin oposicién, e ir

aumentando progresivamente el nimero de jugadores.
* Vuelta a la Calma:

Un partido 10 contra 10 haciendo hincapié en las centros desde la banda, donde

los defensores no pueden defender.
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TERCERA SESION:
 Calentamiento:

Correr dos vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los
brazos, levantando piernas, perseguir a un compafiero... Luego hacemos el juego
de Los diez pases: Dos grupos, uno intenta llevar el balon al otro lado del campo
realizando pases, el otro lo impide. Se pone una red o cinta de medio metro de
distancia entre el suelo y la red y de un metro de alto. Se trata de: por parejas, los
alumnos deben pasarse el balén por debajo o por encima, pero siempre el que la
recibe debe enviarsela por el lado contrario del que la recibid.

* Parte Principal:

— Primer Ejercicio: Cuatro equipos de 5 jugadores, en cada campo hay 2 equipos,
uno defiende y otro ataca. En cada esquina del terreno se encuentra una zona (de
unos 4 por 4 metros) en donde el equipo defensor tiene prohibido defender.
Reglas: El equipo atacante no puede tener jugadores fijos en dichas zonas
"seguras” deben entrar en ellas mediante una correcta movilidad, respetando la
regla del fuera de juego. El jugador que llega hasta el cuadrado, debe centrar al
area para que sus comparieros rematen. Si el gol se consigue al primer toque (en

remate), valdra doble.

— Segundo Ejercicio: dos equipos 10 jugadores con portero. El terreno de juego
estd delimitado en dos mitades mediante una linea vertical de porteria a porteria
formada mediante balizas (“chinchetas” , "conos bajos"). Se juega un partido con
las reglas habituales, excepto por dos reglas que nos ayudan a potenciar el trabajo

de los aspectos que nos interesan:

1— El equipo atacante debe de poseer igual nimero de jugadores tanto en una
mitad del terreno como en la otra. Para ello, a los jugadores debe asignarseles una

de las mitades donde deben de actuar en ataque.
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2— En defensa sin embargo, el equipo debe de bascular a la zona donde se
encuentre el balon, para crear superioridad numérica defensiva y favorecer la
presion (poner atencidn en la profundidad defensiva, coberturas y permutas)..
Podemos limitar el nGmero de toques en ataque, para asi ofrecer mas dificultad y
poder incidir en la importancia de los controles orientados, la movilidad,... Variar
la relacion de jugadores por equipo, utilizar jugadores "comodines™ ofensivos,

limitar u obligar el nimero de toques

* Vuelta a la Calma:

El raton y el gato: Sentados en un circulo, con dos balones que se van pasando de
uno a otro en el mismo sentido. Hay que intentar que un balén dé caza al otro. Al
alumno que le lleguen los dos balones se le penaliza con una vuelta corriendo

alrededor del circulo.

CUARTA SESION:

 Calentamiento:

Correr dos vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los
brazos, levantando piernas, perseguir a un compafiero... Distribuirse por parejas
uno delante del otro con un balon colocado en el suelo en medio de los dos, dentro
de un aro. A la sefial, intentar coger el balén lo mas rapidamente posible e intentar
que éste no sea arrebatado por el compafiero y salir conduciéndolo. EI compafiero
intentara arrebatar el balén con todos los medios disponibles, adaptandose cada

vez a la accion que se pida:

¢CoAmo nos colocamos para proteger el balon?

¢Queé hacéis para detener a vuestro compafiero?

* Parte Principal:
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— Primer Ejercicio: 4 equipos de 5 sin porteros. El terreno de juego seré en el area
grande de la porteria, pudiéndose ampliar un poco mas con el fin de que hayan
mas espacios y sea mas sencilla la circulacion del balon. El terreno de juego esta
delimitado por cuatro conos o balizas que forman un amplio cuadrado. En los
laterales del cuadrado dejamos unos pasillos de unos dos metros por donde se

sitban los jugadores denominados pasadores.

Se realiza un ejercicio de posesion del bal6n en el cual para anotar un punto se
debe de conectar con uno de los comparieros pasadores que se encuentran en los
carriles correspondientes a cada uno de los equipos. Una vez que se logra conectar
con uno de nuestros pasadores, el jugador que realiza esa funcion entra en el
terreno donde se esta llevando a cabo la posesion, siendo uno de sus comparfieros

el que lo releve en su mision.

Si pasamos el balon a uno de los pasadores rivales, deben de volver a pasar el
balén a nuestro equipo, aunque solo se puntdan los pases y relevos realizados con

los jugadores de un mismo equipo.
1— En defensa se prohibe robar el balon en los carriles.

2— En el juego de ataque limitamos los toques de baldn a tres dentro de la zona de

posesion y a dos en los carriles de los pasadores.

— Segundo ejercicio: Es un 1 contra 1. Para que haya mas participacion, se divide
el grupo en 4 de 5, dos grupos van a una porteria, y los otros a otra. Los atacantes
empiezan desde el centro del campo con un balén. Los defensores salen se sitian
a unos 5—10 metros a un lado. El atacante determina el inicio, cuando toca el
balén comienza el juego. Intentara llegar al borde del area y chutar. EI defensor
puede moverse a partir del momento que el atacante toca el balon. Intentara
recuperarlo, y si lo consigue puede chutar él a puerta. La participacién finaliza
cuando uno de los jugadores chuta a puerta (pueden establecerse un limite de
tiempo) Puede situarse la posicién de inicio del defensor entre el balén y la

porteria. Ambos jugadores pueden iniciar desde diferentes posiciones (sentados,
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estirados...) y trabajar asi la velocidad de reaccién. En lugar de utilizar una
porteria donde marcar, el objetivo puede ser conducir el balén entre dos conos.
— Tercer Ejercicio: Los PENALTIS. En grupos de 5, uno se pone en la porteria,
los demas desde la linea del area grande, se colocan en fila. Cada jugador tiene 15
puntos. El primero tiene el balon y tiene que tirar para marcar gol, si marca, al
portero se le quita un punto. Si no marca gol, se tiene que poner corriendo, pues el
antiguo portero intentara pasar lo mas rapido posible el balén para que el siguiente
le marque gol lo antes posible. Asi se va tirando continuamente y seguidamente y
en el mismo orden. Si alguien se salta el orden, se pone. El que llegue a cero, se le

lanzara a darle como en el juego anterior.
* Vuelta a la Calma:
Balon en la jaula:

Se sitlan 6 u 8 jugadores/as en circulo, pie con pie con las piernas separadas.
Deben golpear el balon con la mano para hacerlo pasar entre las piernas de un

compariero. El que deje escapar el baldn tiene un punto de penalizacion.
QUINTA SESION:
* Calentamiento

Juego del tula. Esta vez, el que se la queda, debe ir con el balén controlado en los
pies y, para dar a otro compariero, debera hacerlo lanzando el balén con los pies.
En caso de que su destreza le impida dar a otro compafiero o tarde mucho, podra
optar a darle con el balén lanzandolo con los pies, con las manos

o0 tocandolo con las manos, pero sin lanzar el balon.

Gol Regate: se divide el grupo en 4 grupos de 5. Cada grupo se coloca en una
porteria y uno se pone de portero. Los demas se colocan por pareja y tienen que

marcar gol. En cada gol se cambia de parejas y de portero.
* Parte Principal
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— Primer Ejercicio: Se hacen dos grupos. Uno de ellos se ponen situados en los
aros que habra distribuidos por el suelo a los largo de la cancha de juego y al final
una porteria. EI otro grupo, suelto por toda la cancha, debera llevar la pelota por
medio de pases hasta la porteria dando, como mucho, dos toques cada alumno y
teniendo que tocar la pelota todos los alumnos. Se premiard la originalidad en la

jugada. Cambio de equipos.

— Segundo Ejercicio: Nos ponemos por parejas y nos pasamos el balon desde diez
metros mas o menos. Luego, si los pases van a la direccion deseada, lo haremos

desde mas lejos y asi hasta ocupar el mayor espacio posible.

— Tercer Ejercicio: Ponemos unos aros colgados de la porteria de forma tal, que
no se muevan y no se caigan. Cada aro tendra una puntuacion determinada. Los
nifios deben tirar desde una distancia inicial (que dara los puntos que tengan cada
aro) y, si aciertan a la primera, podran tirar desde una posicion méas alejada (que
multiplicara por dos el valor de los aros) y asi sucesivamente. Al final sumaremos
los puntos de cada alumno, haremos el total de la clase y la media por persona.

Distribuimos la clase en 4 grupos de 5 y cada grupo o dos grupos en una porteria.
* Vuelta a la Calma:
Unos estiramientos generales dirigidos por el entrenador.
SEXTA SESION:
* Calentamiento

Realizar pases por parejas con el pie, primero haciendo rodar el balon y, después

lanzandolo con el pie.
Pasarse el balon utilizando sélo el pie izquierdo/derecho.

* Parte Principal
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— Primer juego: Por parejas, se pone uno de la pareja agarrado a la cadera del otro,
que tiene un balén. El juego consiste en que el de detras tiene que empujar al otro
todo lo que pueda y éste debe evitar avanzar pero con el balén en los pies. Tanto
uno como otro deberan avanzar despacio, es decir, que el que estd delante solo
debe hacer fuerza para quedarse quieto. Cambiamos de papeles.

— Segundo Ejercicio: se colocan grupos de 5 en filas, delante de cada fila se
colocan obstaculos (conos, banderas, etc); hay que intentar sortearlos con

conduccion de bal6n con ambos pies.

— Tercer Ejercicio: Nos ponemos por trios. Se trata de que, con un balon, dos del
trio se lo pasan sin que el tercero sea capaz de tocarlo. Si lo toca, el que haya
fallado se la queda.

* Vuelta a la Calma

Dos grupos separados por una linea o red. Un grupo lanza pelotas con el pie, y el

otro trata de cogerlas antes de que caigan al suelo (cambiar).
SEPTIMA SESION:
* Calentamiento

Para calentar se va a jugar a un rondo en grupos de 10 y con un jugador en medio.
El que pasa el balon tiene que agacharse y saltar verticalmente tres veces. Se

pueden dar tres toques al balén.
* Parte Principal

— Primer Ejercicio: Empezamos poniendo un circuito con una serie de conos
colocados en linea con espacio suficiente entre ellos para que puedan pasar los
alumnos. Después, unos aros en zig—zag y unas picas de forma transversal al
sentido de la marcha de los alumnos. El juego se trata de que los alumnos tienen

que ir con un baldn en los pies cada uno y deben hacer el recorrido que se indica
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en la figura. Pero si los alumnos entran por un lado, deben hacerlo con el pie que
corresponda a ese lado (si entran por la izquierda, pues que vayan con el pie
izquierdo Yy viceversa). Este juego se puede variar poniendo a los alumnos para
parejas y, mientras que uno de la pareja tiene que hacer el recorrido de una parte a
otra, el otro debe hacerlo al contrario.

También se puede variar poniendo a un alumno dentro de cada aro y, cuando
pasen el resto de los comparfieros, tienen que intentar dificultarle el control del

balén sacando Unicamente los brazos del aro.

Se deja que los alumnos hagan el recorrido de la forma que quieran, pero siempre
y cuando que el balon sea transportado con los pies. Por parejas, tienen que hacer
el recorrido como quieran sin que el balon toque el suelo y sin poder usar las

manos. Luego con dos apoyos Unicamente y por trios, con tres y dos apoyos.
* Vuelta a la Calma
* Calentamiento

El ratén y el gato: Sentados en un circulo, con dos balones que se van pasando de
uno a otro en el mismo sentido. Hay que intentar que un balén dé caza al otro. Al

alumno que le lleguen los dos balones
OCTAVA SESION:

Correr dos vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los
brazos, levantando piernas, perseguir a un compafiero... Luego hacemos el juego
de Los diez pases: Dos grupos, uno intenta llevar el balén al otro lado del campo

realizando pases, el otro lo impide.
* Parte Principal

Hacemos cuatro equipos en los que los jugadores estaran estaticos en un sitio.

Cada equipo se dispondrd con un portero, dos defensas, dos medios y dos
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delanteros. Se jugaran dos partidillos simultdneamente y las reglas son que no se
pueden mover del sitio, que no pueden tirar a puerta nadie que no sean los
delanteros, que antes de tirar hay que dar por lo menos tres pases y con una
duracién de cinco minutos. En cada partido se sumaran el nimero de goles de los
dos equipos y ganaran los dos equipos que mas goles hayan conseguido. Luego se
intercambian los equipos y se juegan nuevos partidos. Asi hasta que se juegan los
partidos con todas las combinaciones posibles. Al final se ven todos los goles que
se han conseguido en cada partido y saldran los dos equipos que jugaron ese
partido. Entonces ellos deben regalar la diferencia de goles conseguida con
respecto a los otros dos equipos para que se quede igualado el resultado y se vera
que cifra ha salido al final, felicitando a los alumnos sea cual sea la cifra que haya
salido.

* Vuelta a la Calma

Unos lanzamientos de Penalti pero sin coger carrerilla, desde el sitio. El equipo 1
contra el 2 y el equipo 3 contra el 4. Si da tiempo van rotando para tirar con todos

los equipos.

NOVENA SESION:

 Calentamiento

Nos ponemos en grupos de 6—7 en circulos con las piernas abiertas y otro alumno
en medio con un balén. El juego se trata de que el que esta en medio tiene que
sacar el balén del circulo y los del circulo evitarlo cerrando las piernas cuando el

del medio vaya a intentarlo, pero tienen que tenerlas abiertas despues.

* Parte Principal

Se divide la clase en dos grupos. Cada grupo debe inventar un recorrido,
utilizando cualquier material, en el que aparezcan los siguientes elementos:

Lanzamiento a un objeto.
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Autopase por encima de un objeto.

Conduccién de un balon.
Vuelta a la Calma:

Cada grupo debe establecer su sistema de puntuacion, una vez preparado el
circuito, cada equipo explica al contrario como debe realizarse y lo realizan
ambos.

Se divide a la clase en 4 grupos de 5, y se ponen en circulo, pie con pie con las
piernas separadas. Deben golpear el balén con la mano para hacerlo pasar entre
las piernas de un compafiero. El que deje escapar el balon tiene un punto de
penalizacion.

Después de este juego, se pone en comun los circuitos que se han hecho.
DECIMA SESION:
* Calentamiento

Es un rondo. Se divide al grupo en 2 de diez. Cada rondo tiene que tener dos
jugadores dentro. Cada vez que uno de los jugadores del equipo que debe
mantener la posesion toca el balon, debe realizar un esprint hasta uno de los conos
y volver a incorporarse al juego. Si uno de los que esta en el centro toca el baldn,

pasa al lugar del que ha fallado.
* Parte Principal

— Primer Ejercicio: dos equipos de (5 vs 5) sin porteros se enfrentan en %2 campo
de fatbol, en el cual hay distribuidas aleatoriamente seis porterias (de 3m de
largo), con el objetivo de pasar un jugador con el balon dominado por entre una
porteria (= 1pto) o que el equipo realice un pase entre la porteria y sea recogido
por un compafiero del mismo equipo (no valen autopases) por el otro lado de la

porteria (=1pto). El sentido por el que se realicen los puntos es indiferente ya que
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son porterias abiertas. EI nimero de contactos por jugador (toques) no se limita.
Dos puntos consecutivos en la misma porteria no estan permitidos. Mediante una
debida intensidad (la cual debe de inculcarla el entrenador con sus alientos) este
ejercicio puede ser ideal para mejorar fisicamente la resistencia mixta
(aerdbica/anaerdbica, la més usada en el futbol); debido a su exigencia cuando el
jugador posee el balén y cuando su equipo debe de defender y al escaso nimero
de participantes y reducido terreno de juego (lo que hace que la participacién
aumente). Mediante una intensidad adecuada (160/180ppm) y unos tiempos de
accion adecuados, puede ser perfectamente empleada para la mejora de la

resistencia mixta (objetivo de los tan odiados para los jugadores fartlek).

— Segundo Ejercicio: Dos equipos se enfrentan en un terreno dividido en tres
zonas. La zona central solo puede ser ocupada por los comodines (2 a 3), mientras
que las zonas de ataque (zonas de las porterias) se organizan con 4 a 5 defensas

contra 3 0 4 atacantes.

Los comodines ponen en juego el balon hacia una de las zonas de ataque,
pudiendo intervenir en ellas creando superioridad numeérica, salvo uno de los
comodines que debe de quedar fijo en la zona central.
Cuando un equipo defensor logra hacerse con el balon, debe de tratar de conectar
con uno de los comodines para que cambien el juego a la zona de ataque contraria.
En la zona central solo pueden entrar los comodines, y ninguno de los demas
jugadores. Los atacantes cuando pierdan el balon, pueden presionar hasta la zona

central para tratar de recuperar el balon.

Los comodines al cambiar de zona de ataque, deben de combinar en la zona
central obligatoriamente, no se permite el pase directo entre zonas de ataque.

Se respetan las reglas de fuera de juego,...

* Vuelta a la Calma

 Calentamiento
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112 SESION:
Un rondo en grupos de 10 con dos jugadores dentro.
* Parte Principal

— Primer Ejercicio: En un campo de juego se marcard una zona de 20 x 40 mts, la
cual solo podré utilizar (pasar por ella) un jugador de cada equipo por vez, y los
puntos 1-2 y 3—4 forman una linea por la cual el balon no podra atravesar excepto
cuando el mismo ingresa al rectangulo. Con esto se procura que el jugador se vea
en la obligacion de buscar los laterales para proseguir el juego, todo se realiza
permitiendo tan solo 2 6 3 toques al balon; al mismo tiempo que dentro del
rectangulo se genera un 1 contra 1 cuando ingresa el balon en ese sector. Variar la

"forma" de la zona prohibida

Los jugadores que pueden utilizar las zonas 'prohibidas’ son designados por el
entrenador y no se cambian. Puede designarse un 'pivote’ que juega dentro de la
zona y que va indistintamente con el equipo que tiene el balon
Solamente pueden relevarse los jugadores de dentro de la zona al recibir un pase

(el que la pasa ocupa la posicion).

Ningun jugador puede pasar por la zona (reduciendo la zona no utilizable)
Cualquiera puede pasar por la zona, pero se limitar el n® de toques del balén en la

zona marcada a 1 0 2 toques.

— Segundo Ejercicio: dos equipos de 10 jugadores. El terreno de juego esta
delimitado en dos mitades mediante una linea vertical de porteria a porteria
formada mediante balizas ("chinchetas, "conos bajos™) Se juega un partido con las
reglas habituales, excepto por dos reglas que nos ayudan a potenciar el trabajo de

los aspectos que nos interesan:
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El equipo atacante debe de poseer igual nimero de jugadores tanto en una mitad
del terreno como en la otra. Para ello, a los jugadores debe asignarseles una de las
mitades donde deben de actuar en ataque.

En defensa sin embargo, el equipo debe de bascular a la zona donde se encuentre
el balén, para crear superioridad numérica defensiva y favorecer la presion (poner

atencion en la profundidad defensiva, coberturas y permutas).

* Vuelta a la Calma

Estiramientos dirigidos por el entrenador, y a continuacion tumbados en tendido
supino, con la palma de la mano sobre el balon o pelota, rodarlo alrededor del

cuerpo del compariero.

122 SESION:

» Calentamiento

* Parte Principal

Para calentar se va a jugar a un rondo en grupos de 10 y con un jugador en medio.
El que pasa el balon tiene que agacharse y saltar verticalmente tres veces. Se

pueden dar tres toques al balén.

— Primer Ejercicio: Hacemos dos grupos y nos ponemos en corro con un baloén y
un alumno fuera del circulo. El del corro que tenga el baldn, se sitta enfrente del
alumno que esta fuera. El juego consiste en que cuando el alumno de fuera diga
una sefal, éste debe salir a correr por fuera del circulo mientras que los del circulo
se pasan el balén con el pie. El de fuera debe alcanzar al balén de los de dentro en

menos de dos vueltas.

— Segundo ejercicio: Cuatro equipos de 5 jugadores, en cada campo hay 2
equipos, uno defiende y otro ataca. En cada esquina del terreno se encuentra una

zona (de unos 4 por 4 metros) en donde el equipo defensor tiene prohibido
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defender. Reglas: El equipo atacante no puede tener jugadores fijos en dichas
zonas "seguras" deben entrar en ellas mediante una correcta movilidad, respetando
la regla del fuera de juego. El jugador que llega hasta el cuadrado, debe centrar al
area para que sus comparieros rematen. Si el gol se consigue al primer toque (en

remate), valdréa doble.

— Tercer Ejercicio: Se trata de un juego 4 contra 4 (afiadiendo mas adelante los
porteros) con dos porterias grandes.. EI tamafio del campo de juego depende de la
edad y el nivel de los jugadores. Para 14 afios, podria ser de 40x 20 metros. Los
jugadores deben ser capaces de marcar desde cualquier punto del campo. El
equipo atacante debe intentar marcar tan rapido como sea posible. El equipo
defensor debe presionar e intentar recuperar la posesion. El entrenador debe
concentrarse en el equipo defensor, que debe presionar para evitar que el equipo

atacante marque. Se pueden ir afiadiendo variantes:
Aumentar o disminuir el tamafio del campo.
Limitar el nimero de toques por jugador.

Obligar a que la toguen todos los miembros del equipo antes de poder chutar.
Limitar el nimero de toques del equipo para que tengan que chutar antes del (por

ejemplo) 6° toque.

Puede convertirse en un ejercicio para practicar los centros y el remate de cabeza,
situando dos extremos, uno a cada lado del campo, sobre los que puedan apoyarse
ambos equipos. y que se encargara de hacer centros (en menos de 2 toques y sin

poder ser presionados).
* Vuelta a la Calma

Es el ALEMAN. En grupo de 5, uno se pone en la porteria, los demés desde fuera
del area, tienen que marcar gol de volea, es decir, si un compafiero te pasa, hay

que dar al balén antes de que este toque el suelo. Dentro del area solo se puede de
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cabeza. Todos empiezan con 20 puntos, cada gol con el pie vale 1 punto, de tacon
3 puntos, de chilena 4 puntos y de cabeza 2 puntos. Cada vez que se marca gol, se
le restan los puntos al portero. Cuando este llega a cero puntos, se tiene que poner
de espaldas al campo agachado, mostrando solamente las piernas, que no se le vea
la cabeza ni el tronco. Los demas tiraran desde el borde del area grande para darle.
Luego vuelve a empezar. Si el balén se va por la linea de porteria, cualquier
jugador puede ir a cogerlo antes que el portero para sacar desde el poste. El
portero se cambia cuando, alguno de los jugadores mete gol con el pie dentro del
area, cuando mete gol y no es de volea, cuando tira afuera el balén y cuando el
portero coge el balén en un lanzamiento y hay alguien dentro del area, puede
lanzar el balon para darle, si le da estando dentro del &rea se pone. Las

dimensiones de la porteria y area se pueden modificar.

132 SESION:

» Calentamiento

Los PENALTIS. En grupos de 5, uno se pone en la porteria, los demas desde la
linea del area grande, se colocan en fila. Cada jugador tiene 15 puntos. El primero
tiene el baldn y tiene que tirar para marcar gol, si marca, al portero se le quita un
punto. Si no marca gol, se tiene que poner corriendo, pues el antiguo portero
intentara pasar lo mas rapido posible el baldn para que el siguiente le marque gol
lo antes posible. Asi se va tirando continuamente y seguidamente y en el mismo
orden. Si alguien se salta el orden, se pone. El que llegue a cero, se le lanzara a
darle como en el juego anterior. Las dimensiones de la porteria y area se pueden
modificar.

* Parte Principal

— Primer Ejercicio: Juego de relevos llevando un balon entre los pies. Se colocan
los jugadores detras de la linea de salida. A la sefial comienzan a salir con el balén

entre los pies. Se anota un tanto el equipo que termine antes.
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— Segundo Ejercicio: Equipos dispuestos en columnas. El primero de cada
columna, en cuadrupedia, empuja el balén con la cabeza y lo deja dentro de un
aro, una vez que introduzca el balén sale su compafiero, asi hasta que el grupo

termine.

— Tercer Ejercicio: Se coloca un banco sueco en medio de la pista (con pelotas
pequefias u otros objetos encima) y se forman dos equipos, cada componente con
un balén intentara derribar los objetos o pelotas a base de lanzamientos. Ganara el

equipo que derribe méas pelotas u objetos

— Cuarto Ejercicio: En hilera y de pie, separados por un metro y piernas abiertas.
El primero de cada hilera tendrd delante de él tantos objetos (sudaderas,
zapatillas...) como componentes del grupo hay. A una voz, se entrega el balon al
siguiente por encima de la cabeza y éste al siguiente por entre las piernas. Cuando
se pasen todos los balones se da por finalizada la serie. (Variantes: pasar el balon

por el lado derecho, por el izquierdo)

— Quinto Ejercicio: Se forman caminos con picas o cuerdas en diferentes
direcciones. Los nifios/as en parejas, realizaran el recorrido transportando la
pelota con la frente y volveran a dar el relevo a la pareja siguiente (como minimo

tres grupos de tres parejas cada uno).
* Vuelta a la Calma

La vuelta a la calma seran unos estiramientos generales dirigidos por el

entrenador.
142 SESION:
* Calentamiento:

Correr dos vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los
brazos, levantando piernas, perseguir a un compafiero... Luego hacemos el juego

de Los diez pases: Dos grupos, uno intenta llevar el balon al otro lado del campo
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realizando pases, el otro lo impide. Se pone una red o cinta de medio metro de
distancia entre el suelo y la red y de un metro de alto. Se trata de: por parejas, los
alumnos deben pasarse el balén por debajo o por encima, pero siempre el que la
recibe debe enviarsela por el lado contrario del que la recibio.

* Parte Principal

— Primer Ejercicio: Sin dejar de botar el balon, mover los pies. Luego, botes con
desplazamientos:

Luego subirse y bajarse del banco sin dejar de botar (izq.—der.) y por ultimo, botar
el balon haciendo un circulo alrededor de uno mismo de pie, sentado, de rodillas,

etc.

— Segundo ejercicio: Se forman caminos con picas o cuerdas en diferentes
direcciones. Siguiendo el mismo camino, transportar la pelota entre los dos,
colocada en el pecho, volviendo a dar el relevo a la siguiente pareja.
El mismo recorrido pero transportando la pelota espalda con espalda.

Buscar nuevas formas de transporte.

— Tercer Ejercicio: Todos juntos formamos un gusano de la siguiente manera: en
grupos de seis transportaremos la pelota como si fuéramos un gusano, la pelota
entre unos y otros, de tal forma que toque la espalda del primero con el pecho del
segundo, y asi sucesivamente. (Se puede seguir el recorrido antes planteado).
Igual que el anterior, pero el gusano se sienta y, ayudados por las manos, se va
arrastrando.

* Vuelta a la Calma:

El juego de los paises se juega en grupos de 5. Uno del grupo empieza teniendo el
balén separandose de ellos unos cuatro metros aproximadamente. Los demas se
juntan y eligen cada uno un pais sin que el que tiene el baldn se entere. Cuando ya
se han puesto de acuerdo, le dicen el nombre de los paises que hay, este solo
podra decir un pais, y cuando lo diga tiene que lanzar el balon verticalmente con

el pie, no vale lanzarlo lejos. El que haya elegido ese pais, correréa a coger el balon
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y cuando lo coja dird pies quietos, pues sus compafieros también habrén salido
corriendo. Cuando haya cogido el balon dard tres pasos hacia uno de sus
compafieros y luego tirard con el pie para darle de cintura para abajo. El otro
puede esquivar el balén como pueda pero sin mover los pies. La puntuacion es la
siguiente:

Dado

Herido

Grave

Coma

Muerto
152 SESION:
* Calentamiento:

Es un rondo. Se divide al grupo en 2 de diez. Cada rondo tiene que tener dos
jugadores dentro. Cada vez que uno de los jugadores del equipo que debe
mantener la posesion toca el balon, debe realizar un esprint hasta uno de los conos
y volver a incorporarse al juego. Si uno de los que esta en el centro toca el balén,

pasa al lugar del que ha fallado.
* Parte Principal:

— Primer Ejercicio: Colocados frente a la pared, en dos filas, lanzar el balon y
recibirlo de distintas maneras. Lanzar el balon contra la pared con

desplazamientos laterales. Luego las dos filas, una frente
Lanzar el balén arriba y cogerlo antes de que bote.

— Segundo Ejercicio: La mitad de la clase con pelota, la otra mitad sin ella.
Botando la pelota intentaran dar a los que no la tienen. EIl que es tocado se

quedara con la pelota y continuara el juego.
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— Tercer Ejercicio: La clase se divide en tres grupos. Un equipo al fondo de la
pista, los otros dos en los laterales. Los jugadores de los equipos laterales tendrén
un balén cada uno. A la sefial, el equipo del fondo de la pista debe atravesar ésta
evitando los balones lanzados, rodados, chutados, por los deméas compafieros.

* Vuelta a la Calma:

iQuién me la roba!l. Todos en parejas, con los balones entre los pechos, tenemos
que intentar robar la pelota a otra pareja, si lo conseguimos esta pareja queda
eliminada. Asi hasta que s6lo quede una pareja en juego.

162 SESION:

* Calentamiento:

Correr dos vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los
brazos, levantando piernas, perseguir a un compafiero... Luego hacemos el juego
de Los diez pases: Dos grupos, uno intenta llevar el balén al otro lado del campo
realizando pases, el otro lo impide. Se pone una red o cinta de medio metro de
distancia entre el suelo y la red y de un metro de alto. Se trata de: por parejas, los
alumnos deben pasarse el balon por debajo o por encima, pero siempre el que la

recibe debe enviarsela por el lado contrario del que la recibio.

* Parte Principal:

— Primer Ejercicio: Sujetando la pelota con los tobillos, lanzarla al aire, por
delante 'y por detras y cogerla sin que caiga al suelo.
Por parejas, agarrados de las manos, con 1 pelota lanzarla al aire y cogerla como

podamos.

— Segundo Ejercicio: Saltar en el minitramp, llevando una pelota, lanzarla al aire
en la fase de caida (con una o dos manos) Luego procurando introducir la pelota
dentro de un aro. Lanzando a un compafiero colocado detras del minitramp. Saltar

en el minitramp y lanzar una pelota contra la pared y recogerla en la fase de caida.
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— Tercer ejercicio: Empezamos poniendo un circuito con una serie de conos
colocados en linea con espacio suficiente entre ellos para que puedan pasar los
alumnos. Después, unos aros en zig—zag y unas picas de forma transversal al
sentido de la marcha de los alumnos. El juego se trata de que los alumnos tengan
que ir con un balén en los pies cada uno y deben hacer el recorrido que se indica
en la figura. Pero si los alumnos entran por un lado, deben hacerlo con el pie que
corresponda a ese lado (si entran por la izquierda, pues que vayan con el pie
izquierdo Yy viceversa). Este juego se puede variar poniendo a los alumnos para
parejas y, mientras que uno de la pareja tiene que hacer el recorrido de una parte a
otra, el otro debe hacerlo al contrario.

* Vuelta a la Calma:
* Calentamiento:
172 SESION:

Hacemos dos grupos y nos ponemos en corro con un balén y un alumno fuera del
circulo. El del corro que tenga el balon, se sitia enfrente del alumno que esta
fuera. El juego consiste en que cuando el alumno de fuera diga una sefal, éste
debe salir a correr por fuera del circulo mientras que los del circulo se pasan el
balén con el pie. El de fuera debe alcanzar al balon de los de dentro en menos de

dos vueltas.
* Parte Principal:
Se divide al grupo en 4 de 5.

Dos grupos jugaran a encestar el balén, pudiendo dar hasta 4 pasos sin botar y
utilizando todas las partes de su cuerpo. Pero todos los miembros del equipo

tienen gue tocar el balén antes de encestar.
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La otra mitad jugara al mini voley, con una pelota blanda, pudiendo dar hasta 2
toques seguidos. Se podra una red o goma a un metro de distancia del suelo, y
mediante toques con los pies, tienen que pasarla al otro campo.

El entrenador llevara el tiempo. Cuando este se acaba, los mismos equipos se
enfrentardn en el otro juego, y a la siguiente rotacion, jugaradn con otro equipo.

¢Qué equipo ganara mas partidos?

— Segundo Ejercicio: Cuatro equipos de 5 jugadores, en cada campo hay 2
equipos, uno defiende y otro ataca. En cada esquina del terreno se encuentra una
zona (de unos 4 por 4 metros) en donde el equipo defensor tiene prohibido
defender. Reglas: El equipo atacante no puede tener jugadores fijos en dichas
zonas "seguras™ deben entrar en ellas mediante una correcta movilidad, respetando
la regla del fuera de juego. El jugador que llega hasta el cuadrado, debe centrar al
area para que sus comparieros rematen. Si el gol se consigue al primer toque (en

remate), valdra doble.

— Tercer Ejercicio: Dos equipos se enfrentan en un terreno dividido en tres zonas.
La zona central solo puede ser ocupada por los comodines (2 a 3), mientras que
las zonas de ataque (zonas de las porterias) se organizan con 4 a 5 defensas contra

3 0 4 atacantes.

Los comodines ponen en juego el balon hacia una de las zonas de atague,
pudiendo intervenir en ellas creando superioridad numeérica, salvo uno de los

comodines que debe de quedar fijo en la zona central.
* Vuelta a la Calma:

Los PENALTIS. En grupos de 5, uno se pone en la porteria, los demas desde la
linea del area grande, se colocan en fila. Cada jugador tiene 15 puntos. El primero
tiene el balén y tiene que tirar para marcar gol, si marca, al portero se le quita un
punto. Si no marca gol, se tiene que poner corriendo, pues el antiguo portero

intentara pasar lo mas rapido posible el baldn para que el siguiente le marque gol

139



lo antes posible. Asi se va tirando continuamente y seguidamente y en el mismo
orden. Si alguien se salta el orden, se pone. El que llegue a cero, se le lanzara a
darle como en el juego anterior. Las dimensiones de la porteria y area se pueden

modificar.
182 SESION:
e Calentamiento:

Correr dos vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los
brazos, levantando piernas, perseguir a un compafiero... Distribuirse por parejas
uno delante del otro con un baldn colocado en el suelo en medio de los dos, dentro
de un aro. A la sefial, intentar coger el balon lo méas rapidamente posible e intentar
que éste no sea arrebatado por el compariero y salir conduciéndolo. EI compariero
intentara arrebatar el balén con todos los medios disponibles, adaptandose cada

vez a la accion que se pida:

¢CAmo nos colocamos para proteger el balon?
¢Queé haceis para detener a vuestro compafero?
* Parte Principal:

— Primer Ejercicio: 4 equipos de 5 sin porteros. El terreno de juego serd en el area
grande de la porteria, pudiéndose ampliar un poco mas con el fin de que hayan
mas espacios y sea mas sencilla la circulacion del balon. El terreno de juego esta
delimitado por cuatro conos o balizas que forman un amplio cuadrado. En los
laterales del cuadrado dejamos unos pasillos de unos dos metros por donde se

situan los jugadores denominados pasadores.

Se realiza un ejercicio de posesion del baldn en el cual para anotar un punto se
debe de conectar con uno de los comparieros pasadores que se encuentran en los
carriles correspondientes a cada uno de los equipos. Una vez que se logra conectar

con uno de nuestros pasadores, el jugador que realiza esa funcion entra en el
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terreno donde se esta llevando a cabo la posesion, siendo uno de sus compafieros

el que lo releve en su mision.

Si pasamos el balén a uno de los pasadores rivales, deben de volver a pasar el
bal6n a nuestro equipo, aunque sélo se punttan los pases y relevos realizados con

los jugadores de un mismo equipo.
1— En defensa se prohibe robar el balon en los carriles.

2— En el juego de ataque limitamos los toques de balon a tres dentro de la zona de

posesion y a dos en los carriles de los pasadores.

— Segundo Ejercicio: dos equipos de 10 jugadores. El terreno de juego estd
delimitado en dos mitades mediante una linea vertical de porteria a porteria
formada mediante balizas (""chinchetas, "conos bajos™) Se juega un partido con las
reglas habituales, excepto por dos reglas que nos ayudan a potenciar el trabajo de

los aspectos que nos interesan:

El equipo atacante debe de poseer igual nimero de jugadores tanto en una mitad
del terreno como en la otra. Para ello, a los jugadores debe asignarseles una de las

mitades donde deben de actuar en ataque.

En defensa sin embargo, el equipo debe de bascular a la zona donde se encuentre
el balén, para crear superioridad numérica defensiva y favorecer la presion (poner

atencion en la profundidad defensiva, coberturas y permutas).
* Vuelta a la Calma:

Un partido 10 contra 10 haciendo hincapié en las centros desde la banda, donde

los defensores no pueden defender.

* Calentamiento:
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Para calentar se va a jugar a un rondo en grupos de 10 y con un jugador en medio.
El que pasa el baldn tiene que agacharse y saltar verticalmente tres veces. Se
pueden dar tres toques al baldn.

* Parte Principal:

Empezamos poniendo un circuito con una serie de conos colocados en linea con
espacio suficiente entre ellos para que puedan pasar los alumnos. Después, unos
aros en zig—zag y unas picas de forma transversal al sentido de la marcha de los
alumnos. El juego se trata de que los alumnos tienen que ir con un balén en los
pies cada uno y deben hacer el recorrido que se indica en la figura. Pero si los
alumnos entran por un lado, deben hacerlo con el pie que corresponda a ese lado
(si entran por la izquierda, pues que vayan con el pie izquierdo y viceversa). Este
juego se puede variar poniendo a los alumnos para parejas y, mientras que uno de
la pareja tiene que hacer el recorrido de una parte a otra, el otro debe hacerlo al
contrario.

También se puede variar poniendo a un alumno dentro de cada aro y, cuando
pasen el resto de los compafieros, tienen que intentar dificultarle el control del

baldn sacando Unicamente los brazos del aro.

Se deja que los alumnos hagan el recorrido de la forma que quieran, pero siempre
y cuando que el balon sea transportado con los pies. Por parejas, tienen que hacer
el recorrido como quieran sin que el balon toque el suelo y sin poder usar las

manos. Luego con dos apoyos Unicamente y por trios, con tres y dos apoyos.
* Vuelta a la Calma

La vuelta a la calma seran unos estiramientos generales dirigidos por el

entrenador.
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202 SESION:
 Calentamiento:

Correr varias vueltas al campo haciendo lo que el entrenador diga. Moviendo los

brazos, levantando piernas, perseguir a un compariero.
* Parte Principal:

Se hacen cuatro equipos, con petos diferentes, y se hace una competicioén a lo
ancho de ambas partes del campo. Se enfrentardn todos los equipos.
Se hard mucho hincapié en la posicion que debe ocupar cada uno, en la

colaboracion con los comparieros y el respeto al contrario.
* Vuelta a la Calma

Es el ALEMAN. En grupo de 5, uno se pone en la porteria, los demés desde fuera
del area, tienen que marcar gol de volea, es decir, si un compafiero te pasa, hay
que dar al balon antes de que este toque el suelo. Dentro del area solo se puede de
cabeza. Todos empiezan con 20 puntos, cada gol con el pie bale 1 punto, de tacon
3 puntos, de chilena 4 puntos y de cabeza 2 puntos. Cada vez que se marca gol, se
le restan los puntos al portero. Cuando este llega a cero puntos, se tiene que poner
de espaldas al campo desde el borde del é&rea grande para darle.
Luego vuelve a empezar. Si el balén se va por la linea de porteria, cualquier
jugador puede ir a cogerlo antes que el portero para sacar desde el poste. El
portero se cambia cuando, alguno de los jugadores mete gol con el pie dentro del
area, cuando mete gol y no es de volea, cuando tira afuera el balén y cuando el
portero coge el balon en un lanzamiento y hay alguien dentro del area, puede
lanzar el balén para darle, si le da estando dentro del area se pone. Las

dimensiones de la porteria y area se pueden modificar.
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CAPITULO 10

FUNDAMENTOS TECNICOS
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Fundamentos Técnicos

>

YV V.V V V V

>

Traslado
Pase
Golpeo
Recepcion
Cabeceo
Lateral
Quite

Trabajos para arqueros

Estas técnicas son las consideradas como fundamentales y basicas en la ensefianza
del fatbol.

Traslado

Es la accion por la cual el nifio se
desplaza con la pelota en cualquier
direccién, sentido y velocidad.
Ejecucion: este desplazamiento del
nifio con la pelota se puede realizar
con el empeine interno o0 externo
dependiendo de la velocidad y la

presencia del contrario.

Consideraciones: el traslado es la primera técnica a desarrollar debido a que los

nifios en sus caracteristicas psicoldgicas no quieren compartir con otros sus cosas.

La posicién del cuerpo y el pie de apoyo dependen de la velocidad y la presencia

del oponente.

Tipos: Libre - Con figuras - Con obstaculos - Cambio de velocidad - Con

detencion - Cambio de direccién

Progresién metodoldgica:

>
>
>

Libre
Lineal

Con detenciones
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Figuras
Cambios de velocidad

Con obstaculos/Cambio de direccion

YV V VYV V

Con enganches
- Interna

- Externa

» Con amagues
> Con combinaciones

Es la accion por la cual los nifios entregan la pelota a un compafiero.

Ejecucion: El pase se realiza con la parte interna del pie y el otro pie, llamado de
apoyo, se coloca al lado de la pelota y en direccion al pase a realizar.
Consideraciones: esta segunda técnica a trabajar con los nifios mas pequefios, es
porque estos empiezan a compartir y a ver
que existen compafieros y oponentes.

Por otro lado esta técnica es la mas
utilizada en la practica de futbol.

Tipos: Corto - Largo - Recto - Curvo

(Sombrero - Picada - Taco- Faja - Al pie -

Al vacio).
Progresién Metodoldgica:
> Pelota quieta corto y recto
» Con recepcidn previa en tres tiempos

» En dos tiempos
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» De primera o un tiempo

> Pelota quieta, largo y recto

» Con pelota en movimiento vy
desplazamiento del jugador hacia
atras (espero) hacia adelante hacia
los laterales

» Con desplazamiento de la pelota y

nifio pase en distintas direcciones
pase curvo o con efecto

» Pase con pique previo

» Pase aéreo

Golpeo

Es la técnica utilizada para producir un
desplazamiento de la pelota en forma potente y
precisa, pases largos, pases medios, tiros al
arco, etc.

Ejecucion: Hay 3 tipos de golpeos. Empeine,

borde interno y borde externo.

Empeine: es el mas fuerte de los golpeos, el contacto con la pelota se realiza con
el empeine o cordones, el pie de apoyo se ubica al lado de la pelota y en el sentido
de la direccidn de la misma. En esta técnica se debe remarcar a los nifios que el
pie que hace contacto con la pelota debe estar firme.

Borde interno: este tipo de golpeo se realiza generalmente con el fin de darle un
efecto especial a la pelota, comba; y es utilizado en tiros libres, corners, etc. El pie
de apoyo se ubica al lado de la pelota y el pie contacta con la pelota entrando con
el borde interno del dedo gordo y acompafiando con el borde interno del pie.
Borde externo: llamado también tres dedos o externa, aqui la pelota toma un
efecto contrario al anterior. El pie de apoyo se coloca en forma perpendicular y
por detras de la pelota. El pie contacta con la pelota entrando con el borde externo

del mismo.
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Tipos: Rasante - Aéreo - VVolea (Chilena y tijera).
Contactos de Pie-Pelota: Inferior - Superior - Oblicuo — Derecha - izquierda.
(Cuadrantes).
Progresion Metodoldgica:
> Pelota quieta
- Rasante con cordones, recto
- Rasante con cordones, perfilado
- Aéreo con dedo gordo, perfilado
» Pelota en movimiento
- Rasante con movimiento de pelota adelante, lateral, chocada
> Volea
- Pique corto, recta
- Pique corto, perfilado
- Pique alto, recta
- Pique alto, perfilado
- Sin pique, recta
- Sin pique perfilado
> Aéreo
- Condedo gordo

- Con movimiento de pelota adelante, lateral, chocada
» Volea

- Con movimiento de pelota adelante, lateral, chocada
» Golpe

- Tres dedos o externa

Cabeceo

El golpeo de la pelota con la cabeza es
utilizado para definir, pasar o defender
cuando el juego es aéreo.

Ejecucion: existen 4 formas de cabeceo:
frontal, parietal (derecha e izquierda),

peinada.
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Frontal: el contacto con la pelota se realiza con la frente y es el golpe méas preciso
y potente debido al tipo de superficie que contacta con la pelota (plana). Este
golpe es acompafiado no s6lo por todo el cuerpo sino por un movimiento hacia
delante del cuello.

Parietal: tanto de derecha como izquierda el contacto con la pelota se realiza con
la parte externa de la frente, acompariada con un movimiento lateral del cuello.
Peinada: este tipo de cabeceo es utilizado para enviar el balén por detras nuestro.
El contacto se realiza con la parte superior de
la cabeza acompafiado con un movimiento
hacia atras del cuello.

Consideraciones: la primera consigna a
trabajar en esta técnica con los nifios es

“sacarle el miedo”, debido a que no es un

golpe habitual, o pueden tener una mala
experiencia. Por este motivo habra que tener en cuenta el peso del baldn.
Tipos: Hacia abajo - Hacia arriba - De pase - De recepcion - Anticipo ofensivo -
defensivo.
Progresion Metodoldgica:
» Perder el miedo
» Individual
- Hacia arriba
- Hacia abajo

- Hacia adelante

- Hacia atrés
» Con pase del profesor cabeceando al arco
- Frontal: hacia abajo, hacia
arriba, hacia los costados, con
pase lateral corto hacia abajo y
hacia arriba
- Parietal: lateral largo y primer

palo

150



- Peinada: lateral largo y primer
palo
» Cabeceo defensivo
- Posicion del defensor, rechazo y

anticipo

» Trabajo en parejas
- Posicién del defensor, rechazo y anticipo

» Cabeceo suspendido
- Coordinando todos los segmentos del cuerpo con el salto y

oponente.

Recepcion
g ~—~ — Es la técnica por la cual se recibe la

pelota, con cualquier parte del cuerpo en
forma segura, independientemente de la

velocidad y la altura.

Ejecucion: normalmente la pelota es

recepcionada .é»on la cabeza, pecho, muslo o pie.

Consideraciones: independientemente del tipo de recepcion que se realice la
técnica consiste en acompariar el movimiento y trayectoria que la pelota trae con
el fin de amortiguar y dominar el balén.

Progresion Metodoldgica:

> Perder el miedo

» Pases con el pié
- Rasantes
- Recepcion con interna

» Tirando la pelota con la mano

- Tocarla con cualquier parte del
cuerpo y luego pararla
- Con piques previos
» ldéntico al anterior sin pique previo
» Pases de volea y recepcion con cualquier parte del cuerpo
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Lateral
Es la técnica que se utiliza para reiniciar el juego cuando la pelota se va por los
limites laterales del campo.
Ejecucion: Se realiza con ambas manos con un movimiento que parte de atras de
la cabeza, con impulso simultdneo de tronco y brazos; sin despegar los pies del
piso; con el cuerpo de frente al campo y sin pisar la linea lateral.
Consideraciones: Esta técnica sirve para realizar trabajos de miembros superiores
con todas sus variantes: Lanzar y Recibir.
Progresion Metodoldgica:

» Sentado

» Arrodillado

» Parado

» Trabajando por segmentos del cuerpo
Quite

Recuperacion de la pelota. Formas de

trabajarlo
» Ir y tocar la pelota con cualquier
parte del cuerpo
» Irytocarla con el pie

» Ir y sacarla de la cancha (derecha

e izquierda)
> lIrypisarla
» Iryrobarla

» CoOmo marco de acuerdo a la posicion de la pelota
- Anticipos e intercepciones de pase (1 vs. 2)
» Ubicacion del cuerpo del defensor llevando al delantero a su lado mas
débil (1 vs. 1)
» Ayudo a mi compariero
» Defensa en zona

> Defensa hombre a hombre
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Trabajos para Arqueros

Es importante que el arquero trabaje conjuntamente con sus compafieros, de esta

manera buscamos:

1- La integracion a las actividades de todos los
nifios.

2- Que los nifios aprovechen este periodo de
edad para experimentar todos los fundamentos
del futbol.

Tipos de trabajo

> Peloteos varios (rasantes, aéreos, etc.)

» Ubicacion en el arco de acuerdo a la
posicion de la pelota

> Distintas formas de saque

» Ubicacion en el corner, tiro libre y
penales

» Formacion de la barrera

» Salidas o0 achiques y retroceso, etc.
Recursos Metodologicos
Los recursos metodoldgicos son las distintas formas o métodos que puedo utilizar
para ensefiarle una técnica a un nifio y al mismo tiempo organizar la clase.
Estos recursos metodoldgicos pueden ser:

» Ejercitaciones individuales y grupales (libres o técnicas)

» Peloteos individuales, parejas o trios

» Juegos generales, juegos especificos y deportes adaptados

» Situaciones simuladas de juego

» Partidos reglados
Ejercitaciones individuales y grupales
(libres o técnicas)
Las ejercitaciones son distintos tipos de

movimiento que realizan los nifios en

forma repetida con el fin de mejorar o
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experimentar una técnica. Estas ejercitaciones pueden realizarse individualmente,
en parejas, en trios, etc.

En las ejercitaciones libres no se exige el gesto técnico del fundamento.

El profesor lanza una consigna, (ej.: ¢quién puede cabecear més alto?) y los nifios
buscan la solucién individualmente sin la ayuda del adulto.

Peloteos individuales, parejas o trios

El peloteo es una parte fundamental y
motivadora de la clase.

Los nifios se forman uno detras del otro,
rematan al arco de uno por vez, y se
colocan de nuevo en la hilera.

Este tipo de metodologia puede utilizarse

para trabajar todos los fundamentos,
aplicandolos a todos antes de patear al arco.

Juegos generales, juegos especificos y deportes adaptados

El juego, por si mismo, es una actividad tremendamente motivadora y
participativa para el nifio, la cual tenemos que utilizar para ensefiar uno o varios
fundamentos.

El juego posee la particularidad de hacer participar a todos los nifios y por otro
lado los coloca ante constantes situaciones problematicas, que el mismo debera
resolver, sin la ayuda del adulto.

Situaciones simuladas de juego

Este tipo de metodologia es extraida del fatbol mismo, en forma parcial, haciendo
hincapié y resaltando aspectos técnicos o tacticos que se deseen estimular.

Ej.. ataque por tres calles, tiros libres,

mry ciC.

‘ ' Partidos reglados

Esta metodologia estd basada en el
partido mismo, al cual se le colocan
reglas  especiales  para  trabajar

determinados fundamentos.
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Ej: no se puede tocar la pelota mas de dos veces (pases).

Todos los recursos metodoldgicos son validos y todos poseen aspectos positivos y
negativos. Recomendamos utilizar en mayor medida aquellos recursos que posean
caracteristicas recreativas.

(Ej. Juegos); ya que estas son motivadoras y garantizan un mayor protagonismo.

Juegos Generales | Juegos Deportes Partidos
Especificos Adaptados Reglados
Manchas Juegos de | Futbol - tenis Reglas especiales
contraataque ] _
Juego de los 10 Futbol - handbol para estimular un
pases Juegos de quite ]
Futbol - softbol fundamento
Policias y | El'loco . técnico
Futbol - rugby
ladrones o
Juegos de ataque 0 tactico
Postas

Todos los recursos metodoldgicos son validos y todos poseen aspectos positivos y
negativos. Recomendamos utilizar en mayor medida aquellos recursos que posean
caracteristicas recreativas.

(Ej. Juegos); ya gque estas son motivadoras y garantizan un mayor protagonismo.
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CLASE N°1

ETAPA INICIACION

DURACION: 120 minutos

TEMA: SUPERFICIE DE CONTACTO

Objetivo especifico: Conocimiento de todas aquellas zonas del cuerpo que
pueden entrar en contacto con el balon en forma reglamentaria, y sus
posibilidades de utilizacién.

A.- PARTE INICIAL: (10 minutos)

Calentamiento previo: (10 minutos) Sobre la base de juegos de integracion (Ej.:
trote sin formacion, formar grupos (parejas, trios, cuartetos etc.) tratando que a la
orden indicada por el profesor uno o mas alumnos no puedan cumplir, por lo que
ejecutaran un trabajo extra mientras sus compafieros trabajan en elasticidad y
flexibilidad.

B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos

Trabajo fisico: 20 minutos

a) Juegos de velocidad en pareja, persecucion sin balén. A la orden del profesor
el perseguido se transforma en perseguidor. Quien pierda tendra un trabajo extra
mientras el ganador se recupera y ejecuta ejercicios de elasticidad.

b) Competencias de velocidad en grupo (hileras) de 15 a 20 metros en linea recta.
c) Competencias de velocidad en grupo (hileras) del0 metros: en linea recta ir al
cono y volver.

d) Trabajo individual de velocidad en zigzag, entre conos dispuestos en forma
paralela en una distancia de 20 metros, separados aproximadamente 2 metros
hacia delante y 1,5 metro hacia los lados.

e) Competencias por grupos en tres hileras corriendo en zigzag.

Trabajo Técnico: 80 minutos

Superficies de contacto: reconocimiento y utilizacion de cada una (Demostracion
a cargo del profesor).

Trabajar las superficies de contacto de las extremidades inferiores:

Trabajo en parejas haciendo hincapié en las superficies de contacto del pié.
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1° en forma estética, luego con desplazamientos sin exigencias de intensidad. Es
positivo que los nifios vayan nombrando la superficie de contacto utilizada en
cada toque como una forma de internalizar

2° En grupos de 4, tratando que el balon no caiga.

3° Competencia por grupos: quién da mas toques sin que el balon caiga al suelo,
utilizando todas las superficies de contacto de la pierna.

Introduccién al juego real: Competencia interna: el profesor formara 4 equipos,
los que jugaran entre si (tipo Copa Carranza) hasta obtener un ganador.

En casos de empate, se definira por penales pues siempre debe haber un ganador.
PARTE FINAL: 10 minutos

Andlisis de lo realizado: el profesor deberd destacar los valores inherentes a la
competencia desde la posicion del ganador (respeto por el perdedor) y el estimulo
que debe significar la derrota para los perdedores y la forma de revertirla en
triunfo a partir del esfuerzo.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N°2
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: SUPERFICIES DE CONTACTO
Obijetivo especifico: Utilizacion de aquellas superficies de contacto no trabajadas
en la clase anterior.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo: 4 equipos. Futbol con la mano, los goles valen desde
dentro del area.
Los equipos que no estén jugando trabajan la elasticidad y la flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Trotar alrededor de la cancha. En sus costados se realizaran trabajos de
lateralidad.
Ej.. correr de lado en forma libre, cruzando la pierna de ataque por delante y
arriba, lo mismo anterior cambiando de frente; despues alternando la pierna de
ataque por delante y atras, galopa lateral con/sin balanceo de brazos. La pausa se
hara al trote suave y libre en los fondos de la cancha.
Repeticion de lo trabajado en la clase anterior: trotar hacia delante en forma libre,
cambiando los ritmos, cambiando la direccidn, hacia atras, en zigzag.
Trabajo técnico: 80 minutos
Superficies de contacto: repeticion de la clase anterior, en parejas y en grupos.
Se trabajaran aquellas superficies de contacto, no trabajadas en la clase anterior y
que corresponden a la cabeza y al tronco.
a) CABEZA
Frontal: Trabajo en parejas. Al comienzo en forma estatica, un compafiero envia
con las manos el baldn, el ejecutante lo devuelve con la frente. Hacer hincapié en
el gesto deportivo (fijacion de la cadera y envidn del tronco y del cuello).
Parietal: Trabajo en trios. Un compafiero envia el balon con la mano al

ejecutante, quien lo dirige, golpedndolo con la parte lateral de cabeza, a un tercer
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compariero. Trabajar ambos perfiles enfatizando en la posicion del cuerpo en cada
caso. Se trabaja primeramente estatico y luego en movimiento.

Pecho: Se utiliza fundamentalmente en la amortiguacion. Se trabaja en parejas en
forma estética y luego en movimiento, avanzando y retrocediendo.

Bajo vientre: Esta superficie es poco utilizada. Se ocupa en semi-parada de baja
recurrencia en el juego.

Manos: Esta superficie es solo empleada por el arquero en su zona reglamentaria.
Se ensefiaran las tomadas bésicas y las posiciones del cuerpo de cada una. Se
trabaja en pareja: primero se envia el balén con la mano y luego con el pie.

Una vez desarrollado el trabajo de superficies de contacto, se realiza un traspaso
de los contenidos teoricos a un juego real. Para esto se organizan 4 equipos
distribuidos por el profesor (diferentes a los grupos formados en clase anterior).
Esta accion tiene como objetivo socializar a los integrantes del grupo. Como una
forma de estimular la competencia ludica se jugara “al gol sale”.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N°3
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: SUPERFICIES DE CONTACTO
Obijetivo especifico: Introduccion a las secuencias técnicas; repasar lo trabajado
en las dos clases anteriores.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo: Trabajo con balén en parejas. Estructura: 1: 1, (libre) en
cualquier sector de la cancha, durante un minuto y medio con apoyo de los
jugadores de su mismo color, ubicados fuera del rectangulo. Luego se incorpora
un jugador por bando y quedan 2: 2, (en zonas delimitadas con conos, libre y sin
arco), durante un minuto y medio Una vez terminado este tiempo, se agrega un
jugador més por bando quedando 3: 3 (en zonas delimitadas con conos, libre y sin
arco) tratando de mantener el balén en su poder. Luego de un minuto y medio se
incorpora la ultima pareja, quedando
4:4. Al finalizar el trabajo, realizar ejercicios de elasticidad fundamentalmente de
la musculatura de las piernas (isquio-tibial, cuddriceps y gemelos) y flexibilidad
general.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
a) Trote libre, 6 minutos
b) Coordinacion general: rebote simple con abduccion y aduccién de piernas y
brazos.
c) Desarrollo sensorio motriz (6culo manual): trabajo en parejas, un compafiero
envia el balén con las manos a otro que retrocede.
d) Juegos de velocidad en grupos (de persecucion): Grupo A persigue hasta
alcanzar a los integrantes del grupo B. Controlar el tiempo de este ejercicio.
Cambiar los roles y confrontar el tiempo de cada uno de los grupos para designar
al mas veloz.

Variantes: Designar zonas protegidas y tiempo que permanece en la zona, etc.
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e) Trotar libremente, a la orden del profesor picar 5 metros en linea recta,
establecer las pausas de recuperacion activa y repetir el pique. Esta accion se
ejecuta de 5 a 6 veces.

Trabajo técnico: 80 minutos

Superficies de contacto: Repaso de lo aprendido en las dos clases anteriores.

1° Sin desplazamiento, en parejas.

2° Con desplazamiento sin exigencias de intensidad, ocupando cada una de las
superficies de contacto trabajadas en las clases anteriores.

3° Trabajo individual: Mantener el balén sin que caiga dandole toques con las
distintas superficies de contacto (jueguitos en forma libre). Luego se compite en
parejas y en trios.

4° Introduccion a las secuencias técnicas: Primero en forma libre ocupando las
superficies de contacto del pié y del muslo, luego secuencia obligatoria minimo de
seis toques.

5° Una vez terminado el trabajo anterior, se divide el terreno en dos canchas y el
grupo, en cuatro equipos que jugaran un partido de dos tiempos de 20 minutos
cada uno con un descanso de 5 minutos.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Iniciacion a la transmision de valores: responsabilidad frente a los horarios y a las
reglas de conducta que el profesor determine.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N°4
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: CONTROLES
Objetivo especifico: Ejecutar de la manera mas econdmica y plastica la parada
del baldn.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
a) Trote en parejas, direccion libre. Alumno A realiza movimientos imitando
animales o aviones y alumno B le imita instantaneamente. A la orden, cambian las
funciones de las parejas.
b) ElI mismo anterior, pero el alumno A trota con cambios de direccion y/o hace
fintas que son inmediatamente imitadas por B. Cambio.-
¢) Elasticidad y flexibilidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Trote libre: a la orden del profesor, los alumnos trotaran dando dos pasos seguidos
con cada pie hasta completar 12 pasos y seguiran trotando hasta que el profesor
estime que se han recuperado.
Repetir el ejercicio 5 veces.
En parejas con un baldn, saltar a pies juntos por sobre el balon hasta completar 10
VECeS.
En fila, saltar a pies juntos 6 balones dispuestos en hilera con una separacion de 2
pasos entre cada balon.
Trabajo en parejas, 2 equipos juegan handbol “al apa”, los “jinetes” se hacen
pases Y tratan de hacer goles; cambiar constantemente los roles.
Trabajo técnico: 80 minutos
Repaso de lo anterior:
Dominio (jueguito) en parejas. Competencias entre tres y cuatro parejas.
Dominio entre 4. Que la pelota no caiga.

Secuencias técnicas trabajadas.
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PARADAS.

Demostracion y explicacion a cargo del profesor.

En parejas, estético, a ras de piso.

En parejas, en movimiento, a ras de piso.

En parejas, estatico, a media altura. En movimiento.

En parejas, en movimiento, parar el balon, levantarlo y ejecutar una secuencia
técnica basica.

En parejas, conducir el balon y a la orden del compafiero frenar y parar el balon
pisdndolo con la planta del pie.

Estructuras

4:2 Jugar enviando el balén al mas libre, quien debe parar el balon con la planta
del pie y jugar al compafiero que se ha separado de los marcadores. Espacio
delimitado y sin arcos.

4:3 idem anterior

Futbol (traspaso)

Una vez ejecutado y entendido el ejercicio anterior, efectuar un cuadrangular con
nuevas formaciones de equipo. Copa Carranza en dos canchas en el mismo
tiempo.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N°5
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 MINUTOS
TEMA: CONTROLES (la semi- parada)
Control orientado: se debe emplear la superficie de contacto mas adecuada a la
situacion, considerando la trayectoria que el balon trae y la posicion que queremos
darle para una progresion Util a nuestros objetivos (a balones rasos es conveniente
ocupar el borde interno y, circunstancialmente, el externo). Hay que darle la
potencia adecuada “para que no se arranque” y ejecutarlo con mucha precision
para optimizar el movimiento.
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita ejecutar la
semiparada de la manera mas economica, plastica y beneficiosa para el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Futbol con la mano (handbol) en canchas reducidas (4:4)
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: (100 MINUTOS)
Trabajo fisico: (20 minutos)
Trote libre, a la orden del profesor los alumnos cambian de frente, y de direccidn,
etc.
Rebotes simples, de 2 tiempos, combinarlos con movimientos de brazos (hasta
completar 10 tiempos).
Rebotes laterales (hasta 10 seguidos) Administrando bien las pausas, repetir 3 0 4
veces
Avanzar rebotando en dos pies (10 metros aproximadamente).
Competencia: quién logra mayor distancia en 5 saltos a pies juntos (hacia delante)
Inicio a la sobrecarga (con el propio peso)
Flexo extensiones de brazos. Posicion decubito abdominal. Cuerpo extendido.
Puntos de apoyo: las manos y las rodillas (5-8 repeticiones, 3 series).
Abdominales: 3 series de 8 - 10 repeticiones.

Trabajo técnico: 80 minutos
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Repaso de lo anterior:

Dominio (jueguito), sin desplazamiento y en movimiento. Individual y en parejas.
Circulo de 4-5-6 alumnos, tratar de lograr el mayor nimero de toques sin que
caiga el balon al suelo.

Competencia entre grupos.

Repaso de parada del balon.

En parejas: sin desplazamiento y luego con desplazamiento.

En trios: en movimiento, con oposicién semipasiva.

Estructuras: 4:2 en espacio reducido.

SEMIPARADA

Demostracion y explicacion a cargo del profesor (Insistir en el control orientado)
En parejas, ocupando la planta del pie y los bordes interno y/o externo (2 toques).
Sin desplazamiento, luego con desplazamiento.

En trios: 2:1 Oposicion semipasiva.

Estructura: 4:2 en espacio reducido.

Iniciacion a los principios tacticos: destacar lo importante de crear y ocupar
espacios libres (desmarcacion).

Futbol Libre: se divide el grupo en 3 equipos, “AL GOL SALE” o un maximo de
10 minutos en cancha. El ganador es el con mejor diferencia de gol.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos
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CLASE N°6
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 MINUTOS
TEMA: Reforzamiento
Obijetivo especifico: Reforzar el proceso de ensefianza aprendizaje de los gestos
técnicos ya trabajados.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo: Fatbol con la mano. Se forman 4 equipos que jugaran en
espacio reducido.
Los goles seran validos solo si se ejecutan con la cabeza y el rematador recibe el
balén mediante pase de un compafiero. No se debe dar mas de tres pasos con el
balon.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Se forman 4 equipos los que jugaran en dos canchas, que tendran delimitados
espacios en los laterales (aproximadamente 1,5 metro hacia el interior de la
cancha), los que seran zonas libres. En ellas se jugara solo a dos toques (recepcion
y entrega), ocupando preferentemente bordes internos y externos. A la zona se
entra solo para recibir y entregar. El equipo al que le hacen un gol debera ejecutar
10 abdominales o 10 rebotes de coordinacion simple antes de volver a poner el
balén en juego.
Trabajo técnico: 80 minutos
En parejas: Competir en dominio del balon sin desplazamiento con cualquier
superficie de contacto.
Competir con el compafiero en dominio del baldén, quien avanza 10 metros
dominando el balon sin que caiga al suelo.
Competir con secuencias técnicas de cuatro tiempos, pié izquierdo, pie derecho,
muslo izquierdo y muslo derecho.
En trios:
Jugador 1 sirve lateral al Jugador 2, quien controla con una semiparada (control

orientado borde interno o borde externo) y pasa el balén al Jugador 3, quien a su
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vez ejecuta una semiparada (igual al anterior) y conduce hasta la posicion del
Jugador 1y asume el rol de éste.

Fatbol reducido: sin arco 4:4 con un comodin que acompana al equipo que tiene
el balén. No se debe devolver el balén al mismo jugador. Tratar de jugar a la
menor cantidad de toques. Gana el equipo que logra pasar el balén la mayor
cantidad de veces de un compafiero a otro.

En parejas: Jugador 1, ubicado en el borde del area de espaldas al arco.Jugador
2, le envia pase rasante y jugador en 1 controla con semiparada (control orientado,
borde interno/externo) y remata al arco.

Futbol: 4 equipos, campeonato todos contra todos, partidos de 15 minutos, en dos
canchas, jugados en forma simultanea.

C.- PARTE FINAL.: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N°7
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: CONTROLES (la amortiguacion)
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita ejecutar la
amortiguacién con el pecho de la manera mas econdmica, pléstica y beneficiosa
para el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Trotar libremente: a la orden del profesor trotar levantando las rodillas.
A la orden del profesor, levantando las rodillas y tocando con las manos el borde
interno de cada pie con la mano del mismo lado (10 pasos).
A la orden del profesor, levantando los talones (a los glateos) y tocando con las
manos el pié del mismo lado (10 pasos).
A la orden, levantando las rodillas y tocando con las manos la rodilla contraria.
A la orden, llevando los talones a los gluteos y tocando con las manos el pie
contrario.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Distribuir a los alumnos en 3 filas: cada fila frente a 10 balones puestos en hilera,
separados a 1 metro uno de otro, correr en eslalon libremente (3 pasadas).
Progresivamente aumentar la velocidad (3 pasadas).
Correr pasando por sobre los balones.
Competencia en eslalon, ida y vuelta (gana la fila que termina primero).
Inicio a la sobrecarga (con el propio peso).
Correr pasando sobre los balones y levantando las rodillas.
Pasar sobre la hilera de balones, saltando a pies juntos. (3 pasadas).
Caminar “como cangrejo” (posicion de cubito dorsal, apoyos en planta de pies y
manos) 10 metros.

Competencia individual: “Quién llega primero”.
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Abdominales: 3 series de 8 - 10 repeticiones

Trabajo técnico: 80 minutos

Repaso de lo anterior:

Dominio: en parejas, secuencias técnicas de 5 tiempos (pie-pie, muslo-muslo,
cabeza).

Tratar de repetir la mayor cantidad de veces la secuencia sin que la pelota caiga.
Repaso de parada del balon.

Trios, en movimiento, con oposicién semipasiva.

Estructuras: 4:2 en espacio reducido.En una cancha rectangular, con apoyos en los
cuatro costados (el balén se devuelve a los comparieros no marcados, quienes
trataran de parar el balon y jugar a dos toques).

AMORTIGUACION (con el pecho).

Demostracion y explicacion a cargo del profesor (insistir en el control orientado).
En pareja: Estéatico, luego en movimiento.

Grupos de 4 alumnos. Dos conos enfrentados y separados 10 metros uno de otro.
En cada cono un alumno con un balén que lanzara con las manos al pecho de un
compariero, quien realizard un control orientado, devolvera con borde interno y
correrd hasta el otro cono donde ejecutara la misma accidn. Repetir 6 veces cada
uno.

Jugador 1 ejecuta lanzamiento lateral. Jugador 2 controla con amortiguacion de
pecho (control orientado) y habilita al jugador 3, quien controla con semiparada y
devuelve a jugador 1. Esta accion se repite tres veces y se cambian los roles.

En trios: 2:1 Oposicion semipasiva (trabajar e insistir en control orientado)
Estructura: 4:3 en espacio reducido con apoyos laterales. Enfatizar semiparada en
devolucion de pase y saques laterales de los apoyos.

Iniciacion a los principios tacticos: destacar lo importante de crear y ocupar
espacios libres (desmarcacion) causados por la superioridad numérica.

Futbol (traspaso): Se divide el grupo en 4 equipos. Partidos simultaneos (10
minutos por tiempo). Modalidad Copa Carranza.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos
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Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N°8
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Nociones basicas del juego del arquero.
Objetivo especifico: Conocer y vivenciar los gestos técnicos basicos del juego
del arquero, que permitan a los alumnos jugar el puesto con agrado.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Trote suave.
Trotar levantando los talones (a los glateos).A la orden.
Trotar levantando las rodillas. A la orden.
Trotar haciendo circulos con un brazo.Luego con el otro. Hacia adelante y hacia
atras.
Trotar haciendo circulos con los brazos, como aspas de molino.
Trotar y a la orden, saltar impulsandose en un pie, llevando los brazos arriba y
adelante y la otra rodilla flexionada y arriba. Tomar un balén imaginario.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
En fila frente a 5 balones dispuestos en hilera, separados 2 pasos entre cada balon.
Pasar corriendo y levantar las rodillas.
Pasar saltando los balones en un pie.
Pasar saltando los balones a pies juntos
Individual. Desplazamientos laterales. Cada 3 pasos, saltar arriba y al lado,
tratando de alcanzar lo mas alto posible con la mano de ese lado.
En parejas con un balén. Jugador 1 rebota al lado del balén. Al tercer rebote salta
de lado por sobre el balén. Repetir 5 veces cada uno.
Lo mismo pero hacia adelante y atras .Repetir 5 veces.
Competencia en parejas, La carretilla. Carrera de 10 metros. Cambio. Repetir 2

VeCes.
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Abdominales. En parejas. Jugador 1 ejecuta la accién y con sus manos debe
alcanzar las manos de su compafiero (2) que estd parado, pisandole el primer
tercio de cada pie a 1.

Trabajo técnico: 80 minutos

Explicar y demostrar la tomada del balon de frente (posicion del cuerpo, de los
brazos, de las manos y la tomada.

En parejas: Estético lanzar el balén al frente (pase de pecho) al compafiero, quien
lo devolvera de la misma forma.

El mismo ejercicio avanzando y retrocediendo.

Avanzando y retrocediendo, el balon se lanza hacia los lados y arriba.

Jugador 1 con el baldn retrocede y lo lanza hacia arriba .El Jugador 2 corre y
rechaza en un pie y va a buscar el balon lo mas arriba posible levantando la rodilla
como proteccion.

Jugador 1 en actitud corporal de arquero, el balon es enviado a ras de piso por
Jugador 2 (primero con la mano y luego con el pie) con poca velocidad. El
arquero flexiona el tronco hacia delante y baja los brazos para tomar el balén. Lo
aconsejable es que apoye una rodilla en el suelo o rote la pierna hacia adentro,
como respaldo a la tomada.

Para balones a media altura, debera mantener las piernas separadas al ancho de los
hombros, ligeramente encorvado y los brazos hacia adelante semiflectados, con
las palmas de las manos hacia delante. Al momento que el balon toca las manos se
debe acomparfiar (como amortiguandolo) y ahi se aprisiona con fuerza, hacia el
pecho o el abdomen.Repetir varias veces y cambiar al ejecutante.

En parejas: el arquero en posicion béasica, su compafiero lanzara el balon (con la
mano) a baja altura. EI arquero dara un paso lateral desde el lado donde va
dirigido el baldén, dandose impulso con la pierna de ese lado y estirdndose lo
suficiente para alcanzarlo.Una vez tomado, lo asegurara llevandolo contra el
pecho. Caera sobre su hombro (no codo) para amortiguar la caida. Alternar
cambiando roles.

Futbol reducido: cancha con 4 arcos, con arqueros. Dos equipos 4:4 que trataran

de convertir goles en cualquier arco. Cambiar roles de los equipos.
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Fatbol dirigido: Dos canchas, cuatro equipos, se jugara un partido de 20 minutos
por lado, simultdneamente.

C.- PARTE FINAL.: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Destacar las diferencias fisicas y técnicas del puesto. Ejercicios de vuelta a la

calma (elasticidad y flexibilidad).

174



CLASE N°9
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Controles
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita ejecutar la
amortiguacién con el muslo de la manera mas econémica, plastica y beneficiosa
para el ejecutante y el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Trote libre por todo el radio de la cancha
Trote en parejas. Uno detras del otro, a la orden, el de atras pasa adelante
mediante una aceleracion.
Trote libre, avanzar a pequefios saltos en el trote, hacia adelante-arriba y al lado.
Desplazamientos laterales en parejas, al 5° tiempo, saltar y chocar las manos con
fuerza (empujar) lo mas alto posible contra el compafiero.
Peleas de gallos. En cuclillas, luchar contra el compafiero, siempre con las piernas
flectadas.
Elasticidad y flexibilidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
En parejas, trotando uno al lado del otro, a la orden, saltaran hacia arriba y al lado
(con la pierna contraria a la direccion del salto) chocando el hombro con el
compariero. Alternar el lado.
Rebotar frente a frente (al mismo tiempo) con el compafiero. Al 5° rebote saltar lo
mas arriba posible y chocar en el aire con el pecho.
Trotar libremente, a la orden del profesor los alumnos pican en cualquier
direccion (no mas de 15 metros)
Juego de velocidad: trotando (en parejas) a la orden del profesor A persigue a B y
en el transcurso de la persecucién, ante nueva orden, se cambian los roles. Los

piques no deben ser mas de 5-8 metros.
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Flexo —extensiones de brazos: 2 series de 10 lagartijas con apoyo de rodillas y
manos.

Todo el grupo: carreras de perros (4 apoyos, 10-15 metros).

Abdominales: 3 series de 12 (en parejas, 1 de espaldas-piernas flectadas,
compariero sentado sujeta los pies de 1).

Trabajo técnico: 80 minutos

Repaso anterior: secuencias técnicas (pie-pie; muslo-muslo).

Semiparada: Tontito (4:2) maximo 3 toques.

Fatbol reducido: 4:4, los laterales deben ser enviados al pecho.

Grupos de 4 alumnos. Dos conos enfrentados y separados 10 metros uno de otro.
En cada cono un alumno con un balon que lanzara con las manos, hacia arriba y
adelante (parabola baja) a un compariero, quien realizara un control orientado con
el muslo, devolvera con borde interno y correra hasta el otro cono donde se
ejecutara la misma accién. Repetir 6 veces cada uno.

Trios: en canchas reducidas, Jugadorl sirve el lateral, Jugador 2 controla con el
muslo, (control orientado) y pasa el balon a Jugador 3, quien remata al arco (5 x
2 metros).

Igual que el anterior, con marcacion semipasiva a Jugador 2.

En parejas: Jugador 1 de espaldas al arco, Jugador 2 (a 10 metros de Jugador 1)
-lanza el balon hacia arriba y adelante y Jugador 1 se acomodara para recibir el
balén con el muslo (control orientado) y rematara al arco.

Futbol (traspaso): 4 equipos. Campeonato “todos contra todos”, partidos de 15
minutos. Se juega en forma simultanea en 2 canchas.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 10
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Controles
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita ejecutar la
amortiguacién con el muslo de la manera mas econémica, plastica y beneficiosa
para el ejecutante y el equipo.
A.- PARTE INICIAL: (10 Minutos)
Calentamiento previo:
Trote libre, a la orden del profesor los alumnos trotaran 10 pasos levantando las
rodillas.
A la orden trotaran levantando los talones (a los gluteos).
A la orden trotaran levantando las rodillas y tocandolas con la mano contraria.
A la orden levantaran los talones y tocaran con la mano contraria.
Elasticidad y flexibilidad (en parejas).
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
En parejas: con un balén en las manos, a la orden, Jugador 1 lanza el balon
hacia arriba,
Jugador 2 salta (rechazo en un pie) a tomarlo; este ejercicio se repite 5 veces.
Alternar el rol.
Repetir e ir iniciando los gestos técnicos del arquero en el salto.
En parejas con un bal6n en el suelo. Jugador 1 salta a pies juntos frente al balon.
Al 3er tiempo, salta por encima del balon. Repetir 5 veces sin parar. Cambio de
rol.
Trotar libremente; a la orden del profesor, los alumnos pican en cualquier
direccion (no mas de 5 metros).
Trotar libremente, a la orden, corren en zigzag, a la maxima velocidad durante 3
segundos.
Juego de velocidad: (la sombra) trotando en parejas, a la orden del profesor

Jugador 1 pica (10 metros) cambian de direccion, Jugador 2 lo persigue tratando
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de imitar los movimientos y cambios del Jugador 1. Este ejercicio logra su
objetivo cuando el jugador 2 imita los movimientos del Jugador 1 casi sin
diferencia de tiempo.

Flexo —extensiones de brazos: 4 series de 5 lagartijas con apoyo de rodillas y pies.
Abdominales: 3 series de 12 (en parejas, piernas enganchada).

Trabajo técnico: 80 minutos

Repaso anterior: dominar el balén, dando toques s6lo con el muslo.

En parejas: competir, quién avanza mas, dominando el balén con los muslos sin
que la pelota caiga.

Dominio de baldn, libre, desplazarse por la cancha tratando de que no toque el
suelo.

Desplazarse por la cancha, tratando de realizar secuencias técnicas (pie-pie,
muslo-muslo).

Futbol reducido: 4:4, tratar de mantener mas tiempo la pelota en su poder,
tocando en forma constante el balén a sus compafieros (contar la cantidad de
veces que logran pasarse el balon sin que sea interceptado por el equipo rival).
Los lanzamientos laterales deben ser controlados con el pecho o los muslos.

En trios: en canchas reducidas, Jugador 1 sirve el lateral, Jugador 2 controla
con el muslo, (control orientado) y pasa el balon a Jugador 3, quien remata al
arco (arco =5 x 2 metros).

Jugador 2 y 3 con marcacion semipasiva.

En parejas: Jugador 1 de espaldas al arco, en el semi-circulo del area, Jugador 2
en el circulo central lanza el baldn hacia arriba y adelante; Jugador 1 se acomoda
para controlar el balén con el muslo (control orientado); Jugador 2 pica hacia el
area por el lado contrario al giro del Jugador 1, controla el pase de Jugador
1(control orientado) y remata al arco.

Traspaso: 6 equipos. Se juega en forma simultanea en 2 canchas. En cada cancha,
3 equipos, competencia “al gol sale”. Insistir en los buenos gestos técnicos y el
control orientado (15 minutos).

Futbol total: .4 equipos en dos canchas, partido controlado de 25 minutos.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos
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Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 11
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Controles
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita amortiguar el balén
con el empeine de la manera mas econdémica, plastica y beneficiosa para el
equipo.
A.- PARTE INICIAL 10 minutos
Calentamiento previo:
Trote libre.
Juego: quemada con el balon. Pase a ras de piso.
Jugadores 1 tratan de pasar el callejon sin ser tocados por los balones enviados
por los Jugadores
2. El jugador que es tocado es eliminado. Se cambian el rol cuando la mitad de los
jugadores que tratan de pasar son tocados. Gana el equipo que dura mas tiempo
sin ser cambiado.
Elasticidad y flexibilidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
En parejas trotando libres; a la orden del profesor, saltar en un pie y chocar con
el hombro al compariero. Cambiar lado.
En parejas, trotar en el lugar; a la orden, saltar llevando las rodillas al pecho 5
VECesS.
Igual a la anterior, pero llevando 5 veces los talones a los gluteos
Trote libre; a la orden saltar en un pie y ejecutar el gesto técnico del cabezazo,
mostrado previamente por el profesor.
Abdominales: Cuartetos en circulo, tomados de las manos, 3 series de 10.
Brazos: peleas de lagartos (desestabilizar al compafiero, golpedndole el antebrazo
y esquivando sus golpes). Gana el mejor en 3 intentos.
Trabajo técnico: 80 minutos

Repaso: Trabajo en talleres (3 minutos por taller).
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Taller 1: dominio del balén. Parado en un circulo de 1 metro de radio, mantener
el balon en el aire, dando toques con diferentes superficies de contacto hasta
completar 30. Cambio.

Taller 2: Caminar 10 metros, dominando el bal6n sin que este caiga o con la
menor cantidad de caidas. Cambio.

Taller 3: Cuartetos: Jugador 1 sirve el lateral, Jugador 2 controla con el pecho y
envia a Jugador 3 quien controla con semiparada y pasa en profundidad a
Jugador 4, quien remata al arco.

Este ejercicio se repite de cuatro a cinco veces por jugador. Se debe cambiar de
roles.

Grupos de 4 alumnos. Dos conos enfrentados y separados 10 metros uno de otro.
En cada cono un alumno con un balén que lanzara con las manos, hacia arriba y
adelante (parabola baja) a un compafiero. Este realizara un control orientado con
el empeine, devolvera con borde interno y correra hasta el otro cono donde se
ejecutara la misma accidn. Repetir 6 veces cada uno.

Amortiguacion de empeine: Jugador 1 sirve el lateral, Jugador 2 controla con
empeine y pasa a

Jugador 3, quien controla con semiparada y devuelve a Jugador 1.Cambio.

Los jugadores se distribuyen de la misma forma que la anterior, salvo el Jugador
2, quien envia el balén a Jugador 3 y éste remata al arco.

Futbol reducido con arco: 4:4 con un comodin, quien juega para el equipo que
tiene la pelota, pero sin hacer goles, sdlo apoya y crea superioridad numérica
propiciando la creacidn de espacios que deben ser aprovechados.

Futbol total: 2 canchas, 4 equipos, 2 partidos de 20 minutos por lado. Insistir en
lo trabajado, destacando la buena ejecucién de los gestos técnicos de algunos
alumnos y estimular a los demas.

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 12
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Controles
Objetivo especifico: Mejorar la técnica adquirida en el control del balén.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
En parejas, con un balén trotar libre por el terreno, haciendo pases a su
compariero en forma libre.
Trotando en el lugar, enfrentados y separados por 10 metros, tocar libremente el
balén al compafiero en forma constante.
Avanzar y retroceder, segun lo ordena el profesor, sin dejar de tocar el balén al
compariero.
Juego de persecucion: en parejas, amarrados de la mufieca con el compafiero,
deberan perseguir y atrapar a otra pareja que tratara de evitarlo.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Trotar por el terreno, uno detras de otro, separados 5 metros. A la orden del
profesor picaran durante 2 segundos, Jugador 1 tratando de acortar la distancia y
Jugador 2 de aumentarla o mantenerla.
Sin cambios de direccion. Repetir 4 o0 5 veces cambiando los roles y respetando
las pausas de recuperacion.
5 alumnos parados en la linea lateral, cada uno enfrentado a un balén que esta
ubicado a 5 metros de la linea. A la orden picaran y el vencedor serd quien llegue
primero al balén y pare pisando éste (posicidn de parada del bal6n)
En 3 filas, cada una de estas frente a una hilera de 10 balones en linea recta,
separados 1 metro uno de otro. A la orden del profesor, picaran en eslalon.
Trabajo de brazos:
Carrera de cangrejos, 5 a 8 metros. Todo el grupo.

Carrera en 4 patas, 10 metros. Todo el grupo.
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Abdominales en parejas, enganchados de las piernas, 3 veces 12.

Trabajo técnico: 80 minutos

Dominar libremente el balén, en parejas, trios o grupos.

Secuencias técnicas, pie-pie, muslo-muslo, cabeza.

Conducir libremente en parejas. A la orden, quien lleva el balén debe realizar una
parada.

En trios: Jugador 1 ejecuta el lateral en direccion a Jugador 2, quien controla
realizando una semiparada y envia el balon a Jugador 3, quien controla con
semiparada y le envia el bal6n a Jugadorl.

Igual al anterior, salvo que Jugador 3 controla y remata al arco.

Repetir los mismos ejercicios con las amortiguaciones de diferentes superficies de
contacto.

Insistir en aquellas de mayor dificultad técnica.

Futbol reducido sin arcos,2:2, con 4 apoyos laterales mas un comodin que jugara
para el equipo que tiene el balén. Cada 3 minutos cambiar a los equipos con los
pasadores laterales.

Futbol controlado: 4 equipos “Todos contra todos”. 10 minutos cada partido.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

El esfuerzo que han hecho los avances logrados y el compromiso que deben tener
con la escuela y la sociedad en general Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad
y flexibilidad).

Futbol reducido sin arcos,2:2, con 4 apoyos laterales mas un comodin que jugara
para el equipo que tiene el balén. Cada 3 minutos cambiar a los equipos con los

pasadores laterales
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CLASE N° 13
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pases
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita pasar el balén con el
borde interno del pie de la manera més econdmica, plastica y beneficiosa para el
equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
En 2 grupos, Amarillos v/s Azules. Delimitar el espacio de acuerdo a la cantidad
de alumnos (no debe ser muy grande para obligarlos a realizar fintas y esquives).
Un equipo conduce el balon y persigue al otro tratando de quemarlo. Los que son
tocados quedan eliminados y abandonan el campo.
El juego termina cuando todos los del equipo perseguido son alcanzados. Realizar
cambio de roles.
Se toma el tiempo de cada grupo para determinar al ganador.
Flexibilidad y elasticidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
En 3 filas: cada alumno frente a un cono ubicado a 10 metros de distancia.
Compite el trio.
Igual al anterior, salvo que el cono esta ubicado a 8 metros y a su izquierda, otro
cono a 3 metros en diagonal. Gana quien llega primero al 2° cono.
Cambio a la derecha.
Igual en 3 filas: frente a cada fila estos 5 balones en hilera, con separacion de un
metro (carrera en eslalon) y un cono ubicado a 5 metros del 5°. Gana quien llega
primero al 6° cono.
Trotar suave por el terreno y a la orden del profesor, picar 5 metros con cambio de
direccion. Poner atencion a las pausas de recuperacion. Deben picar cuando estén
totalmente recuperados.

Trabajo técnico: 80 minutos
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Dominio del balén. En un circulo de 2 metros de radio dominar el balén, con
cualquier superficie de contacto, sin salirse del radio y sin que el balon caiga.
Cambiar con compariero. Repetir varias veces.

Avanzar 10 metros, dominando el balén con los muslos y empeines.

Explicacion y demostracion por el profesor del pase con borde interno.

En parejas sin desplazamiento, frente a frente, separados por 5-6 metros, realizar
pases a ras de piso, con borde interno con el pie mas habil.

En posicion similar a la anterior, se realizardn pases con borde interno y con
desplazamiento, avanzando y retrocediendo. Salir en busca del balon después que
el compafiero lo ha jugado, retroceder inmediatamente. Repetir 10 veces.

Fatbol reducido: Estructura 4 : 4. En una cancha de 20 x 15, sin arqueros, los
equipos trataran de mantener el control del balon empleando el borde interno.
Igual a la anterior pero con apoyos laterales los 4 jugadores controlaran con
semiparada y devolveran el baldn a un jugador distinto del que recibieron, pero
del mismo equipo. Se contara la cantidad de pases. Al llegar al 10° pase, el equipo
perdedor cambia rol con los apoyos.

Jugador 1 sirve el lateral, Jugador 2 controla con pecho o muslo y envia pase
con borde interno a Jugador 3, quien remata al arco. Cambiar roles.

Futbol libre: 4 equipos, dos canchas de 40 x 20. Partido de dos tiempos de 20
minutos, con 5 de descanso. Insistir en la correcta ejecucion del gesto técnico.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 14
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Trabajo de pase (borde interno)
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita pasar el balén con el
borde interno del pie de la manera més econémica, plastica y beneficiosa para el
equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Delimitado el espacio (¥4 de cancha), 2 alumnos tomados de las mufiecas deben
perseguir hasta tocar a uno de sus compafieros quienes trataran de evitarlo. Los
tocados pasan a formar parte del grupo tomado de las mufiecas. Cuando el grupo
perseguidor sea muy numeroso (8- 10 alumnos) se divide en dos y se continda la
persecucion hasta terminar con todos “pillados”.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL:
Trabajo fisico: 20 minutos
Trote libre, a la orden del profesor desplazarse lateralmente.
Trote: a la orden del profesor, trotar levantando las rodillas.
Trotar por la cancha; a la orden del profesor avanzar saltando en un pie (5 pasos).
Cambiar
Trote libre; a la orden del profesor avanzar saltando a pies juntos (5 pasos).
Trote a la orden del profesor, rebotar (2 veces) a pies juntos elevando las rodillas
y salir en un pique de 3 a 5 metros.
Carretilla humana. Avanzar 8-10 metros, conduciendo el balon con las manos.
Cambio. Dos veces cada uno.
Abdominales: 3 series de 10 con apoyo del compafiero.
Trabajo técnico: 80 minutos
En parejas: dominar el balon sin que caiga, desplazandose libremente por la

cancha. Si cae, ponerla en juego con el pie.
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Dominio del balon. Competencia entre 4. Quien toca el balébn méas veces sin que
caiga, ocupando cualquier superficie de contacto.

Competencia entre grupos. Distribucion en circulo. Controlar (2-3 toques) y pasar
al comparfiero.

Torito: 6:2. En circulo. Pasar el balén con borde interno. Control de semiparada.
Tratar de hacerlo a

3 toques maximo.

En Trios: Sin desplazamiento, separados 10 metros, dispuestos en triangulo,
pasar el balon al compafiero, quien controla de semi-parada y pasa con borde
interno.

Igual al anterior, pero debe adelantarse a recibir y retroceder rapidamente a su
lugar.

En Trios: Trenza. Separados por 5 metros, los limites laterales se marcaran con
conos. Cruzar la cancha de arco a arco. Pases con borde interno, a ras de piso,
control orientado (la menor cantidad de toques, estimular para hacerlo en 2
toques).

En cuartos: Jugador 1 ubicado 10 metros fuera del area grande, frente a la linea
lateral del area chica; Jugador 2, de espaldas al arco en el centro del semicirculo
del &rea grande, Jugador 3 situado a 6-8 metros frente a Jugador 2, y Jugador 4
a 10 metros fuera del area grande frente a la linea lateral del otro costado del area
chica. Jugador 1 pasa Jugador 2 quien controla y pasa a Jugador 3, que controla
y pasa en profundidad a Jugador 4 quien pica y remata. Todos los controles
deben ser semiparadas y los pases a ras de piso con borde interno. Al comienzo se
realiza sin desplazamientos, y en la medida del avance se desplazan primero
trotando y luego se aumenta la velocidad.

Fatbol reducido: cancha de 30x15 Estructura 1+4:4+1 con dos comodines
ofensivos.

Futbol libre: 4 equipos. Dos canchas de 40x25. Partido de de dos tiempos de 25

minutos con 10 de descanso.
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C.- PARTE FINAL: 10 minutos
Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos

trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 15
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Trabajo de pase (borde externo o empeine)
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita pasar el balén con el
empeine o el borde externo del pie de la manera mas econdmica, plastica y
beneficiosa para el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Guerra de balones:
Cancha de 50 x 30 dividida en tres sectores. Los dos costados 15 x 30 y el del
medio de 20x30. 2 equipos, uno en cada extremo. Enviar rapidamente los balones
al otro sector tratando de que en el propio no haya ningun balén al momento que
el profesor termine la accion.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL:
Trabajo fisico: 20 minutos
Formar 2 hileras de alumnos ubicados frente a cada hilera 6 balones dispuestos en
fila y separados 1 metro uno del otro. El primero corre en eslalon, vuelve a su
lugar corriendo en recta y habilitara a su compafiero tocando su hombro.
Competencia entre las dos filas.
Los mismos 6 balones. Los alumnos correran dando un paso entre cada balon y
picaran a un 7° ubicado a 8 metros del 6°. VVolver en velocidad a tocar el hombro
del compafiero.
Todos los balones ubicados en una fila, por donde los alumnos pasaran saltando
hacia delante y los lados (saltos laterales).
Todos los alumnos con piernas separadas y manos apoyadas en el piso (posicion
de cubito abdominal).
Sin despegar ni desplazar los pies del piso ni doblar las rodillas, caminar con las

manos hacia atras hasta quedar de pie. Repetir 4-5 veces.
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Futbol en “4 patas” (aperra’o) en una cancha de 15x10, jugar fatbol con la mano.
Los puntos de apoyo son las manos y los pies y los alumnos no podrén ponerse de
pie. Se pueden desplazar sin limitaciones dentro del radio de la cancha.
Abdominales: 3 series de 12. Compafiero sujeta las piernas del ejecutante.
Alternar.

Trabajo técnico: 80 minutos

Secuencia técnica: pie derecho,- pie izquierdo, muslo derecho-muslo izquierdo,
cabeza. Tratar de repetir la secuencia mas de una vez sin que el balon toque el
suelo.

En parejas: frente a frente separados 10 metros tocar el balon. Tratar de controlar
con semiparada con algun borde del pie (la menor cantidad de toques) y devolver
con borde interno.

Con desplazamiento hacia adelante (anticipar) y retroceder rapido a posicion
inicial.

Futbol reducido: Cancha de 20x15. Sin arqueros. Dos equipos 4:4, con dos
comodines. Pasar el balon con borde interno, evitando el quite del adversario con
desplazamiento a los espacios libres producto de la superioridad numérica. Contar
la cantidad de pases realizados sin ser interceptado.

Pases largos

Explicacion y demostracion por el profesor.

En parejas: frente a frente, separados por 10-15-20 metros. Realizar pases largos.
Al comienzo sin desplazamiento y de acuerdo al avance técnico se inician los
desplazamientos hacia delante o a los lados para golpear el balon.

Separados 10-20 metros, conducir libremente y realizar un pase largo. Insistir en
el control orientado en la recepcion del balén.

Futbol reducido: Cancha de 25x15. Dos equipos. 4:4 con dos comodines. Jugar
“2 cortas y una larga”. El equipo que tiene el balon se situa en una mitad de la
cancha pasandose el baldn y sorpresivamente se descuelga al otro sector uno o
mas de sus compafieros a recibir un envio largo.

Cuando el jugador desmarcado logra controlar el balén, sus compafieros de equipo

corren a apoyarlo, cambiandose rapidamente de cancha y tratando de desmarcarse
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para seguir con el balén en su poder (enfatizar la importancia de la superioridad
numerica, la creacion de espacios libres y la desmarcacion).

Fatbol libre: dos canchas 4 equipos. Competencia “todos contra todos”. Partidos
de 15 minutos.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 16
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pase (largo)
Objetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita pasar el balén con el
empeine o el borde externo del pie de la manera mas econdmica, plastica y
beneficiosa para el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Marcar en el terreno 5 circulos de 2 metros de radio, dispuestos a su vez en
circulo y separados 10 metros uno del otro. Dentro de cada circulo 3 alumnos. En
el centro de todo, 3 alumnos que tratardn meterse en algun circulo cuando el
profesor dé la orden de cambio (entrar entre los 3 primeros).
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Todo el grupo Carrera de perros: desde la linea lateral 10 metros hacia el medio de
la cancha.
En parejas: en la misma posicion, conducir el balén 5 metros empujandolo con la
cabeza.
Todo el grupo, parado en hilera a un costado de la linea lateral, mirando hacia el
corner avanzar 10 pasos, saltando a pies juntos a un lado y otro de la linea lateral.
Trotar libres por el terreno de juego; a la orden del Profesor, picar 5 metros.
Repetir 5-6 veces.
Abdominales en cuartos. 3 series de 10.
Trabajo técnico: 80 minutos
Repaso:
Torito (= tonto, rondo) Circulo de 8:2.
En parejas: Frente a frente, separados a 10 metros de distancia. Pases borde
interno, a ras de piso, en movimiento. Para controlar el balon, sale en su busca,
semiparada y entrega con borde interno y retrocede rapidamente a su posicion.

Igual a lo anterior, pases con borde externo. Las distancias pueden ser mayores.
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En circulo, 8 alumnos. Jugador 1 pasa el balon a Jugador 2 y corre a ocupar el
lugar de éste.

Jugador 2 envia el bal6n a otro compafiero y corre a ocupar su lugar. Los pases
se realizan con borde interno preferentemente. El control es una semiparada
(control orientado) con alguna superficie de contacto del pie.

Grupo de 8 alumnos, distribuidos en circulo, pasarse el balon de aire, tratando que
no caiga al suelo.Tarea: a tres toques, se controla con amortiguaciones muslo,
pecho o empeine.

En la medida que se vayan logrando avances, se puede incorporar un marcador.
Fatbol reducido: 4:4 con dos comodines ofensivos y 4 apoyos laterales. Cancha
de 15 x 10.

Cuando un equipo logra ejecutar 10 pases seguidos, el perdedor cambia con los
apoyos.

Pases de media o larga distancia

Explicacion y demostracion por el profesor.

Trabajo en parejas, distribuido en forma libre en la cancha, realizar pases de
media distancia o larga distancia.

Controlar con semiparada o amortiguaciones (de pecho o muslo).

Competencia.

Espacio delimitado con conos: 40 metros de ancho por 10 metros de largo.
Jugadores O y X, se pasaran el balén de un campo a otro, tratando de evitar la
intercepcion de Jugadores A.

El ejercicio dura 30 segundos y se contabilizara las veces que Jugador A logre
interceptar los pases. Rotar.

En parejas: Pases de 10-15-20 metros.

En trios: Jugador 1 ejecuta un lateral, Jugador 2 controla con amortiguacion de
pecho o muslo y envia pase largo a Jugador 3, quien controla con semi-parada y
remata al arco. Rotar roles.

Insistir y corregir en controles orientados.

Futbol Libre: 2 canchas, 4 equipos, Dos tiempos de 25 minutos con 10 de

descanso; se juega simultaneamente y se aplica lo trabajado.
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C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Destacar las diferencias fisicas y técnicas de los diferentes puestos.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 17
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pases (largo)
Obijetivo especifico: Adquirir el gesto técnico que permita pasar el balén con el
empeine o el borde externo del pie de la manera mas econdmica, plastica y
beneficiosa para el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Trotar libremente: a la orden del profesor irdn ejecutando movimientos de
Circunducciones de brazos (aspas de molino) hacia delante y atras.
Imitacion de movimientos naturales de los animales: vuelos, aleteos, saltos, etc.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL:
Trabajo fisico: 20 minutos
Trote libre: a la orden saltar a pies juntos adelante y a los lados.
A la orden, saltar arriba y adelante, brazos extendidos (actitud de arquero).
Rebotes: coordinacion de piernas y brazos. 6 tiempos.
En parejas: La sombra. Trotar uno detras de otro, a la orden del profesor. El de
adelante pica con cambios de direccion y el de atras lo imita al instante. Controlar
las pausas.
Cambiar constantemente
Abdominales. 3 series de 15.
Trabajo técnico: 80 minutos
10 hileras de 3 alumnos, parados en la linea lateral. Pelota en el piso y a la orden
del profesor, levantaran con el pie y caminaran dominando el balén sin que caiga
al suelo; si cae, se levanta nuevamente con el pie. Contabilizar los toques y las
caidas. Por cada caida se descuenta un toque.
Competir.
En parejas: desplazarse por el terreno de juego, dominando el balén sin que caiga

y entregando al compafiero cada 10 toques o cuando cae el balén al suelo.
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En parejas: frente a frente, separados 10-15 metros enviar el balon al compafiero,
tratando de controlarlo antes que toque el suelo.

Juego espacio reducido. Cancha de 50 x 20 con arcos y arqueros, dividida en tres
zonas, las de las orillas 15x20 y la del centro 20x20. Los jugadores se distribuyen
en las dos canchas de las orillas del dibujo.

Los atacantes pueden pasar goles en los dos arcos.

Los defensores, al recuperar el balon, lo envian a sus comparieros que estan en el
otro campo para transformarse en atacantes.

Tiempo de juego, 10 minutos.

Futbol libre: 4 equipos distribuidos en dos canchas de 40x 20 metros. Dos
tiempos de 20 minutos con 10 de descanso.

C.- PARTE FINAL.: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 18
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Trabajo de arqueros
Obijetivo especifico: Ejecutar de la manera mas econdmica y plastica la tomada
del balén en centros altos y las desviaciones en tiros directos.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Cancha de 30 x 15, dividida en 3 zonas. En los extremos el equipo X y en la zona
central, el equipo
O. Balones en las zonas de extremos y los X, mediante pases largos trataran de
tocar con balon a los jugadores O, quienes trataran de esquivarlos. No se puede
golpear el balon fuera de los limites de la cancha ni tampoco invadir zonas.
Controlar tiempo. Gana quien demore menos tiempo en tocarlos a todos.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Trote libre, a la orden del profesor, los alumnos trotaran dando dos pasos seguidos
con cada pie hasta completar 12 y seguiran trotando hasta que el profesor estime
se han recuperado. Repetir el ejercicio 5 veces.-
En parejas con un baldn, saltar a pies juntos por sobre el balén hasta completar 10
VECeS.
En fila, saltar a pies juntos 4 balones dispuestos en hilera con una separacion de 2
pasos entre cada balon.
Trabajo en parejas, 2 equipos juegan handbol “al apa”; los “jinetes” se hacen
pases Y tratan de hacer goles. Cambiar constantemente los roles.
Trabajo técnico: 80 minutos
Repaso de lo anterior:
Parados frente a frente Jugador 1 lanza baldn (a los lados y arriba) con las manos
a Jugador 2, quien en actitud de arquero atrapa el balon y devuelve a 1-(10

veces).Cambio.
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Trabajo en parejas: parados frente a frente, separados 5 metros, 1 envia pase
frontal y rasante a 2, quien realiza tomada de arquero. (Flectando el tronco, rodilla
al piso detras de las manos.)

Igual al anterior, pero Jugador 1, con la mano, ejecuta un lanzamiento a media
altura a Jugador 2, quien en posicion de arquero, dara un paso largo al costado en
que fue enviado el balon y atrapara la pelota. Luego de tomada, la lleva al pecho y
cae sobre el hombro. Se repite 5-6 veces.

En parejas: Jugador 1 con balon lo lanza arriba y al frente. Jugador 2 va en su
busca, rechazando en un pie-rodilla arriba como proteccion- tomando el balon lo
mas arriba posible.

Trabajo: tomada balones en altura (frontales y centros).

Dos grupos de lanzadores ubicados a 15-20 metros del veértice del area grande,
quienes enviaran balones altos a la altura del punto penal. Trios de arqueros que
iran saliendo uno detras de otro a atrapar los envios.10 balones cada uno y cambio
de trio.

Centros: los lanzadores se dividen en 3 grupos. Grupos A y B ubicados entre los
costados del area grande y la linea lateral, y grupo C a 15-20 metros del area
grande frente al punto penal. A y B alternativamente ejecutan centros sobre el
punto penal. Los arqueros saldran a atrapar estos envios y ejecutaran lanzamientos
con la mano o el pié a C, quienes controlaran con amortiguacion o semi-parada y
ejecutaran pase a grupos A o B. Los lanzadores rotaran roles en el sentido de los
punteros del reloj. Los arqueros rotaran cada 30 centros.

Futbol Libre: 4 equipos (1+7:7+1) en 2 canchas de 60x40, partido de tiempos de
25 minutos con 5 de descanso. El gol producto de un centro aéreo vale el doble.
C.- PARTE FINAL: 10 Minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos

trabajados. Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 19
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pase (centro)
Objetivo especifico: Practicar y vivenciar los movimientos y técnicas basicas del
pase (centro) hasta llegar a adquirir una aceptable capacidad.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Juegos de persecucion: el grupo dividido en dos equipos. Un equipo en la linea de
fondo, a la orden del profesor tratard de llegar a la otra linea de fondo. En el
medio estara otro equipo que intentara cazarlos.
Se delimita el terreno y se establece la zona de persecucion.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL:
Trabajo fisico: 20 minutos
Parados frente a frente, rebotar al mismo tiempo y al 5° rebote saltar arriba y
adelante y chocar las palmas de las manos, empujando al compariero, tratando de
desestabilizarlo.
Igual al anterior pero chocando con el pecho.
Igual al anterior, compafiero manteniendo el balén con brazos extendidos por
sobre su cabeza, rebotar a pies juntos y al 5° rebote saltar y tocar el balén con la
cabeza.
Todo el curso se desplaza hacia atras (actitud defensiva), a la orden del Prof. girar
y picar, se repite 5-6 veces.
Abdominales: 3 series de 12.
Brazos: 5 alumnos forman un circulo cerrado y el 6° hace de poste. Se empuja el
poste (quien no despega los pies del piso) de un compafiero a otro. Cambiar de
poste.
Trabajo técnico: 80 minutos
En parejas: dominio de balon, sin desplazamiento. Dar al balon 30-40 toques sin

que caiga.
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Si cae, se levanta con el pie y comienza de nuevo; se aceptan 2 intentos o la
ejecucion completa y se entrega al compafiero. Repetir 2-3 veces.

Secuencia técnica: pie derecho-pie izquierdo-muslo derecho-muslo izquierdo-
cabeza. Tratar de ejecutar 2-3 secuencias sin que el balén toque el suelo.

Fente a frente, separados 10-15 metros, realizar pases rasantes con el empeine o el
borde externo.

El receptor debe ir en busca del balén y retroceder rapido a su lugar. Se controla
con semiparada o amortiguacion. (Control orientado).

Fatbol reducido: dos canchas de 30x15 metros. Estructura: 1+4:4+1 con dos
comodines. El equipo que ataca debe jugar ‘2 cortas y una larga “(dos pases
cortos y uno largo. Explicar para motivar aplicacion de la desmarcacion).

Trabajo de centros:

El curso se divide en dos grupos; que se ubicaran a los costados del area grande
con 8 -10 balones cada uno y enviardn balones altos. Los alumnos menores
acortaran la distancia del envio o pueden hacerlo de voleo (con 1 bote) En el arco,
los arqueros se ubicaran en parejas y cortaran los centros enviados por sus
comparieros (saldran a cortar uno despuées del otro).

Fatbol reducido: Estructura 1+4 : 4+1 con 1 comodin ofensivo. Cancha de 30x20
con una franja de 2 metros de ancho al interior de cada linea lateral, zona libre (sin
marcacion), en la que se ingresara solo a apoyar o a ejecutar centros.

Futbol Controlado: Cuatro equipos. Dos tiempos de 25 minutos con 5 minutos
de descanso.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados. Resaltar la importancia de crear confianzas con sus comparieros frente
a riesgos (poste en trabajo de brazos). El futbol es un deporte que basa su accion
en la respuesta solidaria del grupo frente a los adversarios. Ejercicios de vuelta a

la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 20
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pase (centros y habilidad)
Objetivo especifico: Practicar y vivenciar los movimientos y técnicas basicas del
pase (centro) hasta llegar a adquirir una aceptable capacidad.
A.- PARTE INICIAL: 10 Minutos
Calentamiento previo.
Futbol con la mano, goles de cabeza.
B.- PARTE PRINCIPAL.:
Trabajo fisico: 20 minutos
Competencias
En parejas: Carrera al “apa” 40 metros. Cada 10 metros se cambia el rol (jinetes
y caballos).
En trios: 20 metros. La silla. Dos compafieros tomados de las mufiecas trasladan
al tercero.
Sextos: carrera de cuncunas.
Trabajo técnico: 80 minutos
En cuartos: dominio con cualquier superficie de contacto, dar 3 - 4 toques y
pasarlo a un compariero tratando de que no caiga el balon, quien controla con
amortiguacion. Repetir 3 0 4 secuencias por alumno.
En trios: distribuidos en tridngulo a 10 o 15 metros. Enviar pases altos a
compariero que controlara con tomada de arquero.
Futbol reducido: canchas de 40x30. Estructura: 1+5:5+1. Juego libre, tratando de
aplicar todo lo trabajado (pases borde interno y externo, centros, amortiguaciones,
etc).
Se forman en 3 grupos independientes de los arqueros: Grupos 1y 2, uno a
cada lado del area grande, con 7-8 balones cada grupo. Grupo 3, frente al arco, a
10 metros del area grande.
En el arco, trios que saldran a cortar centros en hilera hasta completar 5 centros

cada uno.
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Los arqueros haran un saque con la mano o de voleo al grupo 3, que controlara
con amortiguaciones o semiparadas (control orientado) y enviara con pase largo al
grupo 1 6 2, quienes controlaran el balon (control orientado) y ejecutaran los
centros.

Futbol Competencia. Dos canchas. 4 equipos. Partidos simultaneos de 20 minutos
cada uno.

“Todos contra todos”

C.- PARTE FINAL.: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 21
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pase (cabezazo)
Objetivo especifico: Practicar y vivenciar los movimientos y técnicas basicas del
pase de cabeza hasta llegar a adquirir una aceptable capacidad.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Futbol con la mano, gol con la cabeza.
B.- PARTE PRINCIPAL.:
Trabajo fisico: 20 minutos
Trote libre. A la orden del profesor, saltar arriba y adelante, cabeceando una
pelota imaginaria.
Cambiar el pie de rechazo.
Trote, saltar a pies juntos arriba y adelante. Cabezazo (insistir en el envion).
Abdominales en parejas. Compafiero de pie lanza balén con las manos a
comparfiero tendido de espaldas, con las piernas flectadas, quien se incorporara
(abdominales) y devolvera de cabezazo frontal, 10 veces (cambiar y repetir, 3
series)
Dos filas; frente a cada una, 2 hileras de 4 balones dispuestos en forma alternada y
separados 2 metros a lo ancho y 2 metros a lo largo, correr en zigzag, rodeando
los conos por fuera.
Trabajo técnico: 80 minutos
En parejas: desplazarse por la cancha dominando el balon y pasandolo al
compariero luego de 3 0 4 toques.
Futbol reducido: dos equipos de 6 jugadores (amarillos v/s azules). 4 de cada
equipo en cancha y dos como apoyo, uno a cada lado de la cancha (estos no se
marcaran). Cada vez que apoyen, cambian de rol con quien los habilit6. Contar la
cantidad de pases sin ser interceptados. Al llegar a 10 pases, el juego se detiene y
el perdedor debe dar 2 vueltas a la cancha.

Cabezazo
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Explicacion y demostracion por el profesor.

En parejas: frente a frente, separados por 3-4 metros, (Sin desplazamiento).
Enviar balén con la mano a compafiero, quien debera devolver de cabeza.
Jugador 1 sentado en el suelo con las piernas separadas. Brazos abiertos arriba y
adelante para el equilibrio y para el envion. Jugador 2 le envia el balén a
Jugador 1, quien devolveré con golpe de cabeza al pecho de Jugador 2.

Jugador 1 retrocede con el balén en las manos y lo lanza arriba y adelante,
Jugador 2 corre a buscarlo y cabecea con la frente hacia su compafiero. Sin saltar.
En quintetos: (en espacio reducido para facilitar la ejecucion): pasar el balén con
la cabeza, de un compariero a otro tratando que no caiga al suelo.

En trios: Jugador 1 sirve lateral a Jugador 2, quien golpeando el balon con los
costados de la cabeza (parietal), pasa a Jugador 3 quien controla de semiparada o
amortiguacion y pasa con borde interno a Jugador 1. Al comienzo sin
desplazamientos y en la medida que se logren los objetivos, Jugadores 2 y 3 se
desplazan en busqueda del balén. Rotar puestos.

En cuartetos: Combinaciones. Al anterior se agrega un cuarto ejecutante, ubicado
a 10-15 metros del area grande. Jugador 3 envia un pase largo hacia el borde del
area, Jugador 4 controla y remata.

Futbol con la mano: 4 equipos, dos canchas de 20x10 metros. Con arcos Yy sin
arqueros. Equipos de 5 jugadores. Los goles valen de cabezazo, previo pase. No
puede cabecear el que la lleva.

No se puede dar méas de 3 pasos seguidos con el balon.

Futbol aplicado: 4 equipos. Dos canchas. Partidos de dos tiempos de 25 minutos.
Tipo Copa Carranza. Gol de cabeza vale doble.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 22
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Trabajo de conduccién
Objetivo especifico: Practicar y vivenciar los movimientos y técnicas basicas de
la conduccion, hasta llegar a adquirir una aceptable capacidad.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
En parejas: Trotar y a la orden del profesor, Jugador A escapa y Jugador B
trata de alcanzarlo.
Con nueva orden se produce el cambio de roles y el perseguido se transforma en
perseguidor.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL:
Trabajo fisico: 20 minutos
Dos hileras; frente a cada una de ellas, 8 balones separados por 2 metros, correr en
eslalon, el profesor deberd sefialar técnicas que les permitan a los alumnos
ejecutar los giros mas rapido (bajar el centro de gravedad). Repetir 3-4 veces.
idem anterior, pero los balones deben estar dispuestos en dos hileras de 4, correr
en zigzag.
Repetir 3-4 veces.
Trotar por el campo de juego; a la voz del profesor giro y pique de 5 metros.
Repetir 3-4 veces.
Trotar y a la voz del profesor picar y a una nueva orden, frenar (bajar el centro de
gravedad).
Repetir 3-4 veces.
Abdominales. Alumno de pie con un balén en las manos, lo lanzara a los lados y
arriba a compariero sentado, quien atrapara el balon con tomada de arquero y
caida lateral.
Volveré a la posicién sentado con envion de brazos y trabajo abdominal.10 veces.

3 series.
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Trabajo técnico: 80 minutos

Repaso:

Secuencia técnica:

Pie derecho-pie izquierdo, muslo derecho-muslo izquierdo, cabeza. Repetir la
secuencia 3 veces, sin que la pelota caiga. Si esto sucede el balén es levantado con
el pie y se continGa.

Torito: 6: 3. Aquel que es interceptado entra al circulo y sale el marcador al
circulo de tocadores.

Dominio del balén: Mantener el balén en el aire sin que caiga, ocupando cualquier
superficie de contacto.

Igual al anterior y luego del tercer o cuarto toque, pasarlo al compafiero quien
controlard con amortiguacion, preferentemente de pecho, y continuara dominando.
Repetir.

Futbol reducido: cancha de 30x15, con 4 arcos, 3 equipos de 4 jugadores. Dos de
los equipos jugara tratando de convertir la mayor cantidad de goles. Los jugadores
del equipo restante ocuparan los arcos. Cada 3 minutos saldra el equipo al que en
ese partido le convirtieron mas goles.

Conduccion.

Explicacion y demostracion por parte del profesor (fijacion en el alumno de
buenas imagenes motrices).

En parejas: conduccion libre, cada 10-15 metros pasar el balon al compafiero.
Repetir.

En parejas, pero llevando la pelota al costado (pie mas habil). Cambiar la pelota
de pie y por ende de costado. Se debe acostumbrar a llevar el balén al costado
opuesto de posibles marcaciones.

Compafiero puede acompafiarlo y cambiar de lado cada 5 o0 6 metros.

Parados en la linea lateral, cada uno con un balon, a la orden conducir libremente.
El profesor estara ubicado a 25 metros, de espaldas a los alumnos. Cuando el
profesor gire hacia los alumnos, ellos deberan frenar y parar el balon, pisandolo

con la plante del pie.
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El que se mueve vuelve al punto de partida. Ganaré aquel que llegue primero a la
linea del profesor.

Si los balones no fueran los suficientes formar filas de 3 6 4 alumnos frente a cada
balon.

Conduccion en eslalon. Se forman 3 filas, frente a una hilera de 8 conos o varas,
que estan separados por 2 metros. Conducir el bal6n sin tocarlos, sin que el balén
se aleje y se pierda su control. Una vez completado el circuito, enviara el balon
con pase de borde interno al préximo de la fila. Repetir 3 veces.

Competencia entre filas: Quién termina primero.

Distribucién de los alumnos igual a la anterior. Pero los conos estan separados en
zigzag (2 metros a lo ancho, 2 metros adelante). Conducir la pelota pegada al pie,
pasando por fuera de los conos (enfatizar el uso de los bordes del pie para cambiar
de direccion).

Futbol libre: .4 equipos, 2 canchas, 2 tiempos de 15 minutos.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 23
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Conduccion
Objetivo especifico: Practicar y vivenciar los movimientos y técnicas basicas de
la conduccion, hasta llegar a adquirir una aceptable capacidad.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Torito: 7:3. en la menor cantidad de toques por jugador. Control orientado y
toque.
B.- PARTE PRINCIPAL.:
Trabajo fisico: 20 minutos
Trote libre; a la orden, del profesor picar 5 metros.
Trote libre; a la orden, fintar al compafiero mas cercano.
Trote libre; a la orden, fintar al compariero y picar a sus espaldas. Mientras los
alumnos trotan explicar la importancia de este gesto al conducir el balon en
situaciones ofensivas.
Retroceder y a la orden girar (¥4 0 % giro) y picar. Mientras los alumnos trotan y
se recuperan, explicar la importancia de esta accidn en situaciones defensivas
(marcacion).
Rebotes: multisaltos. 6 tiempos = 2 veces las rodillas arriba, 2 veces los talones
arriba y 2 veces las rodillas arriba tocando con las manos el borde interno de cada
pie.
En parejas: compariero en posicion de banco (4 apoyos = manos Yy rodillas), el
ejecutante sentado en las caderas del compafiero, manos en la nuca y los pies bajo
las manos del compafiero.
Extenderse hacia atras, hasta tocar el suelo y levantarse por contraccion
abdominal. 5 veces y cambio. Se repite la serie 3 veces.
Ejecutante en posicion de banco, compafiero sentado en los hombros del

ejecutante sin apoyar los pies en el piso. El ejecutante debera realizar 5 flexo-
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extensiones de brazos con el peso del compafiero como sobrecarga. 5 veces y
cambio.

Trabajo técnico: 80 minutos

Repaso:

En parejas: dominio del balén ocupando cualquier superficie de contacto con
desplazamiento libre.

En cuartetos: en circulo dominar el balén, sin que caiga. Control con cualquier
superficie de contacto; antes de entregarlo, dar 4 toques al balén.

En parejas: conduccion en cualquier direccion. El compafiero indicara los
cambios.

Ej.. Cambiar el balon de lado, parar el balon con la planta del pie (freno), zigzag.
Cambio de ejecutante a la orden del profesor.

Fatbol reducido: 1+5:5+1, cancha de 30x15. Jugar libremente tratando de aplicar
lo trabajado.

Conduccion: dos canchas. Distribuidos en 3 filas, ubicadas a 15 metros del area
grande, frente a cada fila 5 conos dispuestos en hilera separados por dos metros.
En cada arco 3 arqueros que iran rotando cada 10 remates. El primero de la fila A
conducira rapidamente entre los conos, al salir de éstos, hard un autopase hacia el
area, y debera alcanzar el balon antes de su ingreso al area y rematar.

En el mismo arco: ahora los rematadores se ubicaran a los costados del area.
Conduciran en eslalon entre los 5 conos, se haran un auto pase de 5 metros y
enviaran un centro alto. Los arqueros saldran a cortar los centros.

Futbol reducido: cancha de 30x15, con una franja marcada de 2 metros hacia el
interior de las lineas laterales. En este espacio el que ingrese no sera marcado y
podra apoyar a sus compafieros y conducir en velocidad y enviar centros. Si se
devuelve sera penalizado, y el balén entregado al equipo rival.

Futbol aplicado: dos canchas; se jugara libremente 2 tiempos de 30 minutos con
un descanso de 10, en los cuales el profesor resaltara la buena ejecucién de lo
aplicado.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos
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Analisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.
Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 24
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Conduccion
Objetivo especifico: Ejecutar la conduccion del balén de la forma mas
econdmica, plastica y beneficiosa para el ejecutante y el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
En parejas: todas las parejas amarradas del tobillo izquierdo al tobillo derecho
del compafiero.
El grupo se divide en parejas A y B. A la orden del profesor, A escapa y B trata de
alcanzar. Cambios.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Futbol reducido: Trabajo con balén en parejas. Estructura 1:1, en cualquier
sector de la cancha durante 1.5 minuto. Luego se incorpora un jugador por bando
quedando 2:2 (en zonas delimitadas con conos, sin arco) jugando 1.5 minuto. Una
vez terminado este tiempo se agrega un jugador por bando quedando una
estructura 3:3, tratando de mantener el mayor tiempo posible el balon en su poder
(posesion del balon).
Al finalizar el trabajo realizar ejercicios de elasticidad fundamentalmente de la
musculatura de las piernas (isquio tibial, cuadriceps y gemelos)
Trabajo técnico: 80 minutos
Repaso de lo anterior:
Conduccion en parejas: conducir libremente en espacios cortos y cambiar
constantemente con el compafiero.
Conduccion libre, el compafiero sefialara nimeros con los dedos, que el conductor

debe leer y gritarselo al compafiero. Cambio. Repetir 4 0 5 veces cada uno.
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Quien conduce ird ejecutando los cambios que su compafiero va sefialando.
(Cambiar el balon de lado, conducir con borde interno, con borde externo,
conducir en eslalon.

Fatbol reducido: 1+5:5+1 con dos comodines. El equipo atacante, producto de la
superioridad numérica producira espacios, que deben aprovechar para conducir y
rematar. Distribuidos en 3 filas, frente a cada fila y a 10 metros de distancia un
cono. Conducir rapidamente y al llegar al cono controlar con una parada. Lanzar
el balon al compafiero siguiente con borde interno o externo y correr a
incorporarse al final de la fila. Repetir 3-4 veces.

Igual a la anterior pero se agregan dos conos ubicados a 3 metros en diagonal
(arriba y adelante) a cada lado del primer cono. Los alumnos deben conducir al
primer cono y cambiaran de direccion libremente al 2° cono. Igual al ejercicio
anterior controlaran con una parada.

Las 3 filas ubicadas en una linea marcada a 15 metros del borde del area grande.
Frente a cada fila una hilera de 5 conos, separados a 2 metros. Conducir en eslalon
y tocar largo el balon (5 metros) rematar antes de que este ingrese al area.
Distribucién igual a la anterior, parada en una linea a 20 metros del borde del area,
frente a cada fila 3 conos. El primer cono a 5 metros de distancia, el segundo a 8
metros, y el tercero a 13 m. Conducir con cambios de ritmo. Desde el punto de
salida al primer cono se conduce al trote, desde el primer cono al segundo se
conduce en velocidad; del segundo al tercero se conduce al trote y del tercero al
borde del area grande nuevamente se conduce en velocidad y culminara la jugada
con un remate al arco. Correr al final de la fila. Repetir 5 veces y cambiar de fila.
Futbol controlado: 4 equipos divididos en 2 canchas de 35x25, partidos de 15
minutos.

Todos contra todos. El profesor resaltard la importancia de la conduccién con
cambios de ritmo.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 25
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Trabajo de Remate (tiro)
Obijetivo especifico: Ejecutar el remate de la forma mas certera, eficaz y plastica
para beneficio del ejecutante y el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Grupo dividido en 3 equipos. Cancha de 50x15, dividida en 3 zonas. Las medidas
de los extremos seran de 15x15 y la del centro de 20 x15. Los alumnos del centro
trataran de evitar ser alcanzados por los tiros o remates de los extremos. Jugador
tocado es eliminado. Tomar el tiempo de ejecucion y comparar quién demoro
menos. Rotar los roles.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Poner 10 aros (Hula-Hula) o marcarlos en el piso, separados 50 ctms. al lado y un
paso hacia adelante. Los alumnos deberan apoyar pie izquierdo-aro izquierdo, pie
derecho-aro derecho.
Ejecutarlo a maxima velocidad. Repetir la pasada 5-6 veces.
Rebotes a pies juntos, todos vueltos hacia el profesor, al 4° rebote con ¥ de giro,
girar a la izquierda, y cada 4 rebotes girar ¥ hasta quedar en la posicion inicial.
Volver girando por la derecha.
En parejas: de pie frente a un balon. El ejecutante saltard a pies juntos por
encima de éste, hacia delante y atrés, sin rebotes intermedios 8 veces seguidas.
Cambiar con el compafiero. Repetir 2 veces.
En 2 filas, frente a estos 5 balones en hilera, pasar corriendo por sobre estos, y
levantando las rodillas.
3 series de 14 abdominales.
3 series de 10 flexo-extension (lagartijas).

Trabajo técnico: 80 minutos
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Repaso de lo anterior:

Dominio de balén, con cualquier superficie de contacto, dar 7 toques al balén sin
que toque el suelo y al 8° golpear con fuerza el balén hacia arriba. EI compafiero
tratard de controlar con amortiguacién de empeine o muslo, con la menor cantidad
de botes en el suelo.

Separados 10-15 ¢ 20 metros, enviar balon por aire al compafiero, quien tratara de
controlar con empeine o muslo.

En 2 hileras, ubicados fuera del area grande, rematar al arco (sin arquero) tratando
de que el balén llegue directamente a la red sin tocar el suelo.

En el arco amarrar desde el travesafio hasta el suelo, a un metro del vertical cordel
ojalé de color.

Realizar 5 remates cada uno a modo de ensayo. Contar cantidad de goles
convertidos entre el palo y el cordel y sin tocar el suelo.

Competir filas. Cambiar de lado.

Igual, pero desde el punto penal. Contabilizar la cantidad de goles convertidos en
5 remates alternados.

4 equipos con sus respectivos arqueros. Competencia de penales.

Futbol aplicado: 4 equipos .Dos canchas de 40 x 25, con las areas marcadas
(semi-circulo de 10 metros de radio). Dos tiempos de 30 minutos por lado, los
goles de fuera del area valen doble.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 26
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Remate
Obijetivo especifico: Ejecutar el remate de la forma mas certera, eficaz y plastica
para beneficio del ejecutante y el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 Minutos
Calentamiento previo:
Torito: 6:3. Tratar de jugar a 2 -3 toques. Control orientado.
Elasticidad y flexibilidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Futbol reducido: 4 canchas de 15x 8 distribuidas en forma de circulo, 8 equipos
1+2: 2+1. Fatbol libre de forma simultanea en las cuatro canchas, a la orden del
profesor, el equipo que esté en poder del balon lo enviard a la cancha siguiente
produciéndose una rotacion en todas las canchas, el jugador que llegue primero al
balén podré atacar inmediatamente tratando de convertir el gol: si lo logra, valdra
el doble y seguirdn jugando en esa cancha hasta nueva orden.
3 series de 14 abdominales
3 series de 12 flexo - extensiones de brazos.
Trabajo técnico: 80 minutos
Repaso
En parejas: Dominio y controles. Desplazandose en el terreno y que la pelota no
caiga. Controlar y dominar hasta 8 toques y entregar.
En parejas. Frente a frente, a corta distancia, pasar al compafiero el balon de
cabezazo, sin que caiga. Comenzar a desplazarse hacia adelante y atras y luego en
cualquier direccion.
Futbol reducido: Dos canchas con arcos y arquero. En el terreno de juego debe
haber, ademas, 4 arcos pequefios (3 metros) marcados con conos Yy Sin arqueros.

Para validar el gol, el baldon, luego de pasar por el arco, debe ser controlado por un

215



compafiero del que lo envid. Los goles valen uno y los de los arcos con arquero
valen el doble.

Remate cruzado: Distribuidos en 4 grupos, en dos arcos (sin arquero). Cada grupo
se ubica en el borde del area grande frente a uno de los verticales. En el arco se
colgara un cordel desde el travesafio al suelo y se afirmard a este. Se rematara en
direccién al vertical contrario y se debe hacer pasar el balon entre el vertical y el
cordel sin que el balén toque el suelo. Cambiar posiciones. Cada alumno rematara
al menos 5 veces en cada vertical. Competencia.

Hileras de 5-6 alumnos ubicados en el borde del &rea frente a cada vertical. En la
linea de fondo, un jugador ejecutara un lanzamiento lateral hacia el punto penal.
El primero de la fila correra hasta alcanzar el balon y de cabezazo, convertir el gol
y correra a ubicarse en la linea de fondo a servir un lateral y luego al final de su
fila.

Cambiar de lado para trabajar en los dos perfiles. Insistir en la buena ejecucion del
gesto técnico.

En la medida del avance se puede incorporar el arquero, quien s6lo tapara los
remates.

Futbol controlado: dos canchas de 40 x 30 con 4 equipos: 1+5:5+1, dos tiempos
de 30 minutos con 5 de descanso. El primer tiempo con tareas: el gol vale desde
cualquier parte; si es producto de una jugada en que intervinieron mas de 3
alumnos sin que el rival tocara el balén vale 2; si es un tiro directo de 20 6 mas
metros vale 3; si es de cabeza vale 4. El segundo tiempo se juega libre.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 27
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Remate (tiro a gol)
Obijetivo especifico: Ejecutar el remate de la forma mas certera, eficaz y plastica
para beneficio del ejecutante y el equipo.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Lluvia de goles. Lugar: el area grande; 3 equipos de 6-7-8 jugadores (diferentes
colores). 3 arqueros que no pertenecen a ningun equipo y que atajaran los remates
de cualquier equipo. Se debe hacer goles y el gol se anota al equipo del jugador
que toco ultimo el baldn, por lo tanto, cuando no se tiene el balon hay que
defender y al recuperarlo rematar al arco. En sintesis el Gltimo en tocar el balon
antes que traspase la linea de gol, es el autor. El profesor es quien pasa balones
cuando una jugada termina.
Recuperacion: Elasticidad y flexibilidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Futbol reducido: 6 equipos de de 4 jugadores (los arqueros son fijos).Cancha: el
doble del area grande. Jugaran dos minutos y medio, a una intensidad alta. Los
goles valen desde cualquier posicion y con todo el equipo en el campo contrario.
Primero juega equipo A con equipo B, luego equipo C con equipo D y después E
con F. Cada dupla se enfrenta 3 veces.
En las pausas, cuando su equipo no esté jugando debera realizar 3 series de 15
abdominales y 3 series de 10 extensiones de brazos.
Trabajo técnico: 80 minutos
Secuencia técnica: al comienzo libre; luego, tratar de realizar la mayor cantidad
de secuencias sin que el balon caiga, pasando el balon al compafiero cada vez que
se ejecuta una secuencia completa.
Remates: EIl grupo dividido en dos hileras, ubicadas al borde del area grande

frente a un vertical.

217



Remataran en forma frontal al arco, que estara dividido en 3 zonas. Se colgara un
cordel desde el travesafio al suelo y dos metros hacia adentro de cada poste.
Rematar y tratar de que el balon pase entre el poste y el cordel sin tocar el suelo.
Cada alumno realizara 7 remates en cada poste.

Se anotara un punto por cada gol convertido.

Distribucién igual a la anterior, pero deberd rematar al poste contrario a su
ubicacion. La valoracion es la misma.

En parejas: ubicados a 5 metros del borde del area grande. Jugador A toca el
balon con borde interno hacia el area y Jugador B deberd alcanzar el balon y
rematar de primera ¢ con un toque previo. Esto se ejecuta con arqueros, quienes
saldran a achicar cuando el rematador ingrese al area. Insistir a los alumnos en
ubicar el espacio por donde ingresar el balon, y no “reventarlos de un pelotazo”.
Cambiar rol: realizarlo 5 veces cada uno.

Igual al anterior: Jugador B ubicado a 10 metros de la linea del area grande,
antes de rematar el balon enviado por Jugador A, debera correr en eslalon entre 4
balones dispuestos en hilera.

Ubicados a 10 metros del area: Jugador A con el balon, conducira en slalom
entre 3 conos dispuestos en hilera y enfrentara un 4° cono, ubicado a 5 metros de
la entrada del area grande. Al enfrentarlo, tocara el balon por un costado y correra
por el otro hasta alcanzar el balén y rematar.

Futbol libre: Traspaso. Dos canchas de 30x15, tratando de aplicar lo trabajado.
Partido de dos tiempos de 30 minutos con descanso de 5.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Explicacion por parte del profesor de la regla del fuera de juego y la importancia
en las habilitaciones ofensivas. Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y
flexibilidad).
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CLASE N° 28
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Pases (repaso).
Objetivo especifico: Mejorar la técnica adquirida en pases del baldn
(Habilitaciones al compariero).
Internalizar Principios de Juego: “Jugar a lo ancho y a lo largo”, “Desmarcacion
constante”.
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
8 alumnos en circulo. Quien tiene el balon lo enviara a un compafiero mediante
pase borde interno- externo y correrd a ocupar el lugar de éste, quien ya envio el
balén a otro compariero y abandoné su lugar.
Elasticidad y flexibilidad
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
Cancha de 25 x 15. Futbol reducido: 6 equipos (azules v/s rojos) de 3 jugadores (
3 contra 3 en cancha) trataran de tocar el balén la mayor cantidad de veces sin que
pueda interceptar el rival. Se contabilizara la cantidad de pases. Se pueden apoyar
en los de su mismo color que estén como apoyo. Cada 2 minutos seran cambiados
y los que estén afuera seran apoyo.
En la pausa, como apoyo se queda s6lo un equipo por color cada vez; los otros
dos equipos realizan series de abdominales o de flexo extensiones de brazos
indicados por el profesor.
Trabajo técnico: 80 minutos
En parejas: separados por 5 - 10 metros, realizaran pases a ras de piso, de borde
interno (cortos), primero estaticos y al pie, luego con desplazamiento y al espacio.
Fatbol reducido:
Con arcos, sin arquero. 4:4 con comodin (no hace goles). Principio de juego:

desmarcacién
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Con arcos y arquero: 4:4 con 4 apoyos del mismo color (1 en cada lado de la
cancha). Los apoyos devuelven al mismo color pero diferente jugador. Principio
de juego: desmarcacién y simpleza. Cada 5 minutos cambio de equipos

En parejas: frente a frente, separados por 15-20-25 metros, realizar pases medios
o largos a compariero. Al comienzo al pie y luego al espacio.

Cancha de 35 x 15, dividida en 3 zonas: los extremos 10 x 15 y el centro de 15 x
15. En cada zona extremo un arco enfrentado al arco de la otra zona. En cada zona
2 equipos 3:3 (azules v/s rojos) y un arquero en cada arco. El equipo atacante
puede hacer goles en cualquier arco y puede enviar el balén a la otra zona (pase
largo) buscando mejores opciones. El equipo defensor al recuperar el balén, en el
primer intento, puede hacer goles solamente en el arco del otro extremo.

En 2 canchas de 40 x 20. En cada lateral, 2 metros al interior de la cancha, habra
una linea marcada a todo el largo del lateral. Esta zona es libre de marcacion y se
entrara solo a ejecutar el centro e inmediatamente se sale (azules v/s blancos). Dos
equipos en cada cancha. Los goles valen desde cualquier lado, si el gol convertido
es producto de un remate posterior a un centro vale el doble.

(Principio: jugar a lo ancho y lo largo. Simpleza = hacer lo mas sencillo = un
pase.)

Futbol libre. 4 equipos. Torneo Copa Carranza. Partidos de 15 minutos.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados y a la claridad y fluidez que aportan los principios de juego en la
solucién de las diferentes situaciones de conflicto que se dan en el desarrollo de

un partido. Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 29
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Conduccion (repaso)
Objetivo especifico: Mejorar, repasando ejercitaciones, la técnica adquirida en la
conduccion del balon.
PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
Jugadores O con bal6n, trataran de acertarles un balonazo (a ras de piso 0 a media
altura) a jugadores X, quienes correran hasta el otro lado del rectangulo
esquivando y/o saltando los envios.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL: 100 minutos
Trabajo fisico: 20 minutos
En parejas trote libre; a la orden del profesor saltar y chocar el hombro con el
compariero. Cambiar de lado.
En parejas, uno detras de otro. A la orden del profesor, A rechaza a pies juntos,
apoyandose con las manos en los hombros o espalda del compafiero que va
adelante (B), separando las piernas y saltando por sobre él. EI compafiero (B)
debera cruzar los dedos de las manos en la nuca, flexionar el cuello y los pies
separados uno delante del otro. Cambiar 4-5 veces.
Trote libre, a la orden del profesor los alumnos trotaran levantando las rodillas.
Trote lateral levantando y cruzando por delante la rodilla de la pierna contraria a
la direccion del trote.
Trotando y a la orden del profesor correr en eslalon.
Trotando y la orden, correr en zigzag.
Trotando y a la orden picar y a la orden sentarse en el suelo.
Trotar y a la orden frenar quedando inmévil (1-2-3 momia). EI que se mueve, 10
abdominales.
3 series de 15 abdominales.

3 series de 12 flexo-extension.
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Trabajo técnico: 80 minutos

Trotar en parejas, conduccion libre 10-15 metros y pasar el balon al compafiero.
Repetir 4-5 veces.

Igual al anterior, pero el que conduce realiza lo ordenado por el compafiero
(cambiar el balén de lado, frenar y parar el balén, conducir en eslalon, etc.).

El que conduce lo hara de lado y pasando la suela del zapato de la pierna contraria
a la direccion del avance, sobre el balon. Cambiar constantemente de frente.
Cambio de ejecutante.

Grupo dividido en 3 filas. Frente a cada fila, una hilera de 5 conos por las que se
debe conducir en eslalon. Se frena y se gira para devolver con pase al proximo de
la fila.

Las mismas 3 filas se ubican a 10 metros del borde del area grande y frente a cada
uno de los verticales y otra frente al punto penal. Frente a cada fila 5 conos, por
los que deberad conducir en eslalon y rematar al arco, esta accion se realiza con
arquero. Una vez cada fila.

Los grupos ubicados en el circulo central de la cancha: A 10 metros, en direccion
al area grande, habra un cono y a 5 metros de éste otro(ésta serd la zona de
aumento de la velocidad en la conduccién.) Luego 10 metros de conduccion libre
y un cono que marcara el inicio de otra zona de velocidad y que culminara con un
remate al arco Cada alumno hara 3 repeticiones.

Conduccion larga: en la misma ubicacion anterior, el alumno conducira y de 3
toques llegara al borde del area donde ejecutara un remate.

Conduccion corta: las filas ubicadas a 10 metros del area grande, los conos
dispuestos en dos hileras paralelas, con 3 metros de separacion hacia los lados y
dos hacia el area, conducir en zigzag y terminar en remate. Repetir 5 veces.
Futbol aplicado: dos canchas de 40x30. Dos equipos en cada una de ellas.
Partido de 30 minutos por lado con 5 de descanso.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CLASE N° 30
ETAPA INICIACION
DURACION: 120 minutos
TEMA: Remate (tiro)
Obijetivo especifico: Mejorar, repasando ejercitaciones, la técnica adquirida en el
remate a porteria (tiro al arco).
A.- PARTE INICIAL: 10 minutos
Calentamiento previo:
8 alumnos en circulo. Quien tiene el balon habilita a un compafiero y corre a
ocupar su lugar, el que a su vez repite la accion pasando a otro compafiero.
Elasticidad y flexibilidad.
B.- PARTE PRINCIPAL.:
Trabajo fisico: 20 minutos
Fatbol reducido: cancha de 30x20, con una linea marcada a 2 metros de cada
lateral hacia el centro de la cancha. Dentro de esta linea el que conduce no sera
marcado. Debera enviar pases (centros) a sus comparieros. Se usa solo para atacar
y enviar centros.
Trabajo técnico: 80 minutos
Secuencias técnicas: en parejas, completar una secuencia sin que el balén caiga,
pasarlo al compariero. Repetir varias veces. Si el balon cae, se levanta con el pie y
continda.
En parejas: Frente a frente, separados por 10-15-20 metros, enviar pase al
compafiero utilizando las distintas superficies de contacto para el golpe al balén,
como también para su control.
En parejas: Separados 20-25-30 metros, conducir 5 metros y enviar pase largo al
compariero.
Retroceder rapido a su lugar.
Remates: Sin desplazamiento. Ubicados en 3 filas en el borde del area, (una
hilera frente a cada vertical y otra frente el punto penal) rematar una vez cada

hilera, tratando de convertir el gol.
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Los arqueros trataran de evitarlo y se cambia el arquero cada 4 goles.
Competencia por hileras.

Se contabilizan los goles.

Igual al anterior, pero conduciendo el balon en linea recta 5-8 metros. Una vez
cada hilera.

Luego se compite por hileras.

Fatbol reducido: Cancha de 30x20, con 4 arcos, uno en cada lado de la cancha.
Estructura: 5:5; se convierten goles en cualquier arco (crear superioridad
numerica, insistir en concepto marcacion y desmarcacion).

Igual al anterior, pero en los arcos de las lineas de fondo se ubican arqueros
(1+5:5+1).

En estos arcos los goles valdran el doble.

Divididos en dos filas: un compafiero parado en el borde del area grande,
controlara el balon enviado por compafiero ubicado a 10 metros, y lo levantara
con el pie para la llegada de su compafiero, quien rematara al arco de voleo (balon
de aire).

Futbol reducido: cancha de 40x30 con arcos y arquero. Estructura: 1+7:7+1

Los goles de voleo y los de mitad de cancha valen el doble.

Futbol Libre: 4 equipos. Partidos de dos tiempos de 20 minutos. Tipo Copa
Carranza.

C.- PARTE FINAL: 10 minutos

Anaélisis por parte del profesor en interaccion con los alumnos de los contenidos
trabajados.

Ejercicios de vuelta a la calma (elasticidad y flexibilidad).
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CAPITULO IV
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TEST
1. DOMINIO DEL BALON
PROTOCOLO
En un circulo de 1 metro de radio durante 1 minuto, el alumno dominara el balon,
dandole sucesivos toques con diferentes superficies de contacto sin que este caiga
al suelo y sin salirse del circulo. Si éste cae o se sale del circulo, el balén se
levantard con el pie y se continuard hasta terminar el minuto. Una vez transcurrido

el tiempo se anotara la cantidad de veces que éste toco el suelo.

PUNTUACION
CAIDAS NOTA
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]
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2.- DOMINIO CON DESPLAZAMIENTO
PROTOCOLO
El alumno de pie sobre una linea, con un balén en el suelo. A la orden del
profesor lo levantara con el pie y caminara dominandolo y sin que el bal6n caiga,
hasta llegar donde el profesor, quien se ubicard a 10 metros del punto de partida.

Se anotaran las veces que el balon toque el suelo.

PUNTUACION
CAIDAS NOTA
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3.-CONTROLES (semi-parada borde interno o externo)
PROTOCOLO

Alumno de pie, de espaldas al arco, en el semi-circulo del area grande. Frente a €l
y a 10 metros de distancia, se ubicara el profesor quien le enviara balones a ras de
piso, que el alumno deberé controlar con borde interno o externo y luego de un
giro, rematar al arco (sin arquero), con la menor cantidad de toques. El alumno
deberd hacer el gol.

Se anotaran la cantidad de toques.

PUNTUACION
TOQUES NOTA
1=7
2=5
3=3
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4.- CONTROLES (amortiguacion de pecho)
PROTOCOLO
Posicion y ubicacion del alumno y del profesor iguales al ejercicio anterior. El
profesor enviara al balén con las manos (ejecutando un saque lateral) y el alumno
controlard con amortiguacion de pecho, girard y rematara al arco, con la menor
cantidad de toques o botes del balon en el piso.
El alumno debera hacer el gol. Se anotarén la cantidad de toques o botes en el

piso.

PUNTUACION
TOQUES NOTA
1=7
2=5
3=3
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5.- CONTROLES (amortiguacion de muslo)
PROTOCOLO
La posicion del alumno y el profesor es igual a la anterior, salvo que el profesor
enviara el balon con golpe de empeine (pardbola no alta) y el alumno debera
controlar con el muslo, girar y rematar arco con la menor cantidad de toques o

botes del balon en el piso.

PUNTUACION
TOQUES NOTA
1=7
2=5
3=3
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6.- REMATE

PROTOCOLO
EL arco tendra una cinta clavada desde el travesafio al suelo, a un metro de cada
vertical. El alumno ubicado a 2 metros del semicirculo del area debera rematar
uno a uno, 7 balones (dispuestos alrededor del semicirculo del area grande para
los nifios de 9 y 10 afios, y a 20 metros del arco para los alumnos de 11, 12, y 13
afios). Para validar el gol, el balon deberé entrar directo a las mallas, sin haber

tocado el suelo. Todos los remates pueden ser hechos con la pierna diestra.

i
N\ _/

PUNTUACION
CONVERTIDOS NOTA
7=7
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7.- CENTROS

PROTOCOLO
Alumno parado sobre una linea dibujada como una prolongacion del borde interno
del area grande, entre la linea lateral del area grande y la linea lateral de ese lado
de la cancha. Se distribuirdn en forma irregular, 7 balones de fatbol ubicados en la
linea lateral del &rea grande para los alumnos de 9 y 10 afios y a 5 metros de ésta
para los de 11,12 y 13 afios. Deberan trotar hacia los balones y ejecutar centros
aereos los que para ser validados como buenos tendran que sobrepasar una barrera
de 1,5 metros de altura ubicada entre el area chica y el area grande y dar el primer
pique a tierra en un rectangulo de 5 x 2 metros ubicado en el punto penal del area.

Los alumnos ejecutaran los centros con su pierna diestra.

PUNTUACION
CONVERTIDOS NOTA
7=7

N W R~ 01O
]
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8.- CONDUCCION Y REMATE
PROTOCOLO

Jugador ubicado frente al arco y a 30 metros de éste. A la orden del profesor
deberd conducir un balén a la mayor velocidad posible, pasando en slalom 5
conos dispuestos en hilera y separados un metro uno de otro. Al pasar el 5° cono,
ejecutara un auto- pase en direccion al arco, debera alcanzar el balén antes de que
este ingrese al area y rematar en velocidad. Para calificar la conduccién se anotara
como error no sortear un cono o perder la linea natural de la conduccién en
eslalon.

Se contara como bueno aquel que convierte el gol entrando el baldén directamente
al arco, hasta tocar las redes sin hacer contacto con el suelo. En caso contrario se

anota como error.

PUNTUACION

SIN ERRORES = 7 (Excelente)
1 =5 (Bueno)

2 = 3 (Regular)
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6.7. Metodologia.

Modelo Operativo

FASES | OBJETIVOS ACCIONES RECURSOS RESPONSABLES | TIEMPO
< Crear una guia | Promocionar Humanos: Investigador 1 mes
E metodologica para | la  propuesta
pd . i :
5 O | la practica del | dentro de los Nifios de la Liga
% © | futbol en la | entes Barrial La
o categoria sub 12 involucrados | Peninsula
Planificar la | Elaboracion Humanos: Investigador 1 semana
% difusién de laguia | del Plan de
g Trabajo Nifios de la Liga
&) Barrial La
=
p Peninsula
<
-
[a
Ejecutar la guia | Comprobar Materiales: Investigador 3 meses
metodoldgica horarios
Canchas de la | Profesores de
> Liga Cultura Fisica
Q
@)
o Humanos:
LU
w
Nifios de la Liga
Barrial La
Peninsula
~ Conocer el | Comportamien | Nifios de la Liga | Investigador 1 mes
‘8 resultado de la | to del nifio Barrial La
= practica del fatbol Peninsula
g en la categoria sub
L

12

Cuadro N° 28

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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6.8. Administracién

Los responsables de la ejecucion de la propuesta son:

Cuadro N° 29 Organigrama
Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui

6.9. Prevision de evaluacién

Es necesario disponer de un plan de monitoreo de la propuesta para tomar
decisiones que puedan estar orientadas a mantener la propuesta, modificarla,
eliminarla o definitivamente cambiarla con el fin de lograr los objetivos

planteados.
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PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Qué Evaluar?

La practica del Futbol

2. ¢Por qué evaluar?

Para el mejoramiento de

fundamentos

los

3. ¢Para qué evaluar?

Para que el deportista tenga bases

en la préctica del futbol

4. ;Con qué criterios

Coherencia, efectividad, eficiencia

5. Indicadores

Cuantitativos y cualitativos

6. ¢Quién evalta?

Personal encargado de evaluar

7. ¢Cuando evaluar?

Periodos determinados en

propuesta

8. ¢Como evaluar?

Proceso metodoldgico

9. ¢Fuentes de Informacion?

Personas documentos

10. ¢Con que evaluar?

Instrumentos

Cuadro N° 29

Elaborado por: Fabian Fausto Anchatufia Culqui
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CAPITULO IV
MARCO ADMINISTRATIVO

4.1. Recursos

Para la ejecucidn de este proyecto de investigacion, se va a necesitar los siguientes
tipos de Recursos.

4.1.1. Recursos Institucionales:

La presente investigacion se lo realizara en la Liga Barrial La Peninsula del
canton Ambato, de la Provincia de Tungurahua

4.1.2. Recursos Humanos:
Coordinador Responsable
Investigador

4.1.3. Recursos Materiales:
Computadora

Impresora

Grabadora

Material de oficina

4.1.4. Recursos Economico:

$1000.00
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4.2. Cronograma

Tiempo Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre

Actividades 1123|412 3|4 (1]|2 |3 |4 |1|2|3|4|1 2|3 |4

Formulacién del Problema X

Elaboracion del Proyecto y presentacion X | X

Recoleccion y redaccion de la Tesis X[ XX

Lectura y elaboracion de fichas X | X

Trabajo de Campo X | X

Proceso y anélisis de informacion X | X

Redaccion del borrador de la tesis X | X

Revision del borrador de la tesis X | X

Ejecucion de la propuesta X

Correccion de la Tesis X

Presentacion y Defensa X | X
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10.

Universidad Técnica de Ambato

Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Carrera de Cultura Fisica

ANEXO 1

Encuesta para deportistas
¢Crees que el futbol te ayudara a la actividad ladica?
Si( ) No( )
¢Crees tU que mediante la utilizacion de videos te ayudara a mejorar la

practica del futbol?

Si( ) No( )

¢Con la préactica del futbol coordinaras tus movimientos motrices?

Si( ) No( )

¢La practica del futbol te ayudard a mejorar las relaciones con tus
comparieros?

Si( ) No( )

¢La practica del futbol te permitira integrarte a la sociedad?

Si( ) No( )

¢Crees que en el proceso formativo puedes desarrollar las destrezas y
habilidades?

Si( ) No ()

¢Crees que con la practica se puede dominar la técnica del futbol?

Si( ) No ()

¢ESs necesario que aprendas la tactica ofensiva y defensiva?

Si( ) No ()

¢Crees que en el proceso formativo puedes desarrollar las capacidades

fisicas?

Si( ) No( )

¢Crees que el entrenamiento mejora tu comportamiento?
Si( ) No ( )

240



10.

Universidad Técnica de Ambato
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion

Carrera de Cultura Fisica
ANEXO 2

Encuesta para dirigentes

¢Cree que el futbol ayuda a la actividad ludica en el nifio?

Si( ) No( )

¢Cree usted que mediante la utilizacion de videos se puede mejorar la
practica del futbol?

Si( ) No( )

¢Con la practica del futbol coordinara el nifio sus movimientos

motrices?

Si( ) No( )

¢La préctica del futbol nos permite mejorar las relaciones afectivas del
nifio?

Si( ) No( )

¢La practica del futbol permitira al nifio integrarse a la sociedad?

Si( ) No ( )

¢Crees que en el proceso formativo puedes desarrollar las destrezas y
habilidades?

Si( ) No ()

¢ Los fundamentos basicos del fatbol son necesarios dominarlos en esta
edad?

Si( ) No ()

¢Es necesario en estas edades ensefiarlas la tactica ofensiva y
defensiva?

Si( ) No ()

¢Crees que en el proceso formativo puede desarrollar las capacidades
fisicas el nifio?

Si( ) No ()

¢Crees que en el entrenamiento mejora el nifio su comportamiento?
Si( ) No( )
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ANEXO 3

FICHA DE OBSERVACION

COMENTARIO

¢(EN QUE FALLAY
NECESITA MEJORAR?

DEFENSA

Oav3a1dINg
0o3aNnr3d
VINTLSIS NNO3S
NOIOVO010D
NS IANIILNVIN

VvNOZ
NS N3 V1S3
and Yoavonr
v 34949ND
A VOVLVY

ATAQUE

OdINVD
13d SVNOZ
S3LIN3IH34Id

VdNoo

oVAVA 31735
3nd NIS NOvd
73 30NANOD

3ASvd 13 V11v4
(NOISIO3dd N
IS)VAVIOAINO3I
31014493dNS
NOD NO1vd
73 v3d109

dVvdIN NIS
NO1v4 13 VSvd

NOMBRES Y APELLIDOS

Nunca

AV= A veces

N

Casi Siempre

Siempre

CS
S
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