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MENSAJE DEL PRESIDENTE

El Programa de Preparacién del Deportista en nuestro pais es uno de los documentos
de mayor valor para la gran familia del fatbol cubano.

Elaborado por un Grupo de Especialistas que unidos a la Comisién Técnica Nacional
han podido recoger de forma clara y amena, pero con un alto contenido profesional, todo él
material didactico necesario para contribuir al trabajo pedagogico de nuestros licenciados,
profesores, entrenadores y activistas, en el desarrollo de la ensefianza y formacion general de
jovenes futbolistas.

Dirigido fundamentalmente a nuestro fltbol, a sus dificultades y limitaciones, conside-
ramos debe constituir un material diario de consulta.

Reconocimiento especial a la Comision Técnica Nacional que con su empefio y capaci-
dad han creado tan importante obra.

Lic. Luis Hernandez Herez
Comisionado Nacional de Futbol
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INTRODUCCION

En los Gltimos afios el futbol ha experimentado una gran transformacién; el juego cobro
velocidad, los jugadores pueden y deben moverse mucho mas activos que antes defendiendo
y atacando por igual. Unido a esto, los sistemas de juego sufrieron gran variacion, asi como
el modo de utilizar la técnica. Los actuales y futuros jugadores solo podran realizar con gran
movilidad soluciones técnico- tacticas, si dispone de gran nivel de preparacion fisica, y
simplificar la técnicay perfeccionar la tactica.

El futbolista de hoy y los del futuro deben responder completamente por igual a todos
los aspectos fisicos, técnicos y tacticos.

El juego acelerado de hay, si el adversario marca estrechamente, si el que recibe la
pelota es molestado constantemente - por lo general con rudeza -, disminuye su posibilidad
de demostrar las bellas ejecuciones técnicas. Por eso debe saber manejar la pelota, entregarla
y tirar a puerta razonablemente rapido. Hoy, no solo con una buena ejecucién técnica se
puede alcanzar buenos resultados, sino también con jugadores multilateralmente bien prepa-
rados, es por eso que, en la formacion, desarrollo y perfeccionamiento de los futbolistas,
nifios, adolescentes y jovenes, juega un papel muy importante el nuevo y moderno programa
de preparacion.

Es necesario que nuestros futbolistas estén preparados desde temprano fisica, psiqui-
ca, técnica y tacticamente, por eso debemos comenzar a sentar las bases con los nifios adoles-
centes, aumentandola en los jovenes, de manera que sean futbolista mejores formados. En
otras palabras, es importante y fundamentalmente positivo comenzar, en la edad apropiada, a
avanzar multilateralmente la ensefianza del futbol en el nivel de acuerdo a la edad

Lic. José A. Garzén Borges



IDEAY FINALIDAD
El fatbol continta evolucionando como el deporte mundial mas popular.

En el transcurso de su desarrollo, algunos elementos cambian conforme a la época, o
disminuye su importancia. De igual forma, otros aseguran mejor su desarrollo llegando a
ocupar los primeros planos.

El juego moderno plantea exigencias especiales a la técnica, la tactica, la condicion
fisica y la preparacién teérica y psicoldgica, Todos estos factores estan condicionados y
deben complementarse.

La comision técnica de la AFC prevé una nueva etapa feliz en el desarrollo del futbol en
nuestro pais mediante el nuevo Programa de Preparacion del Deportista.

El contenido de cada uno de los temas que exponemos en este programa de preparacion
del futbolista es el producto de la experiencia recogida durante el trabajo fructifero que hemos
realizado con alumnos de la EIDE, la ESPA y areas especiales. Asi como la experiencia que
hemos reunido en la Escuela Superior de Cultura Fisica, que ha dado 6ptimos resultados
tedricos y metodoldgicos.

Esperamos que el programa de preparacion del deportista sea, sin duda una herramienta
de trabajo de gran utilidad para nuestros entrenadores, profesores y monitores que tienen en
sus manos la dificil tarea de ensefiar y formar a los nifios, adolescentes y jovenes de acuerdo
al nuevo programa de ensefianza.

Lic. Wiliam Bennett Barracks



EL PLAN DE ENSENANZAY SUAPLICACION
ESTRUCTURADEL PLAN

I- Introduccion

I1- Plan de ensefianza y plan aprendizaje

I11- Plan de ensefianza del portero

IV- Test pedagdgico y planilla de control personal
PLAN DE ENSENANZA

El plan de ensefianza se encuentra dividido en cinco etapas de acuerdo al proceso de
formacion del futbolista.

I- Etapa de descubrimiento 6-9 afios
- Etapa de iniciacion 10- 12 afios
- Etapa de aprendizaje 12-14 afios
V- Etapa de perfeccionamiento 14 -16 afios
AV Etapa de competicién 16-18 afios
ETAPAS DEL PROCESO FORMATIVO DEL FUTBOLISTA

El fatbol no es ninguna ciencia, simplemente es un juego. Pero, a pesar de su simplici-
dad, ha de aprenderse a practicarlo correctamente desde los primeros contactos con la pelota
en las edades tempranas, para que los jugadores vayan desarrollando sobre cimientos firmes
y debidamente controlados a través de las diferentes etapas.

ETAPADE DESCUBRIMIENTO (6-9ANOS)

La edad ideal para entusiasmar a los nifios por el fatbol es a partir de los 6-9 afios
comienzan en esta etapa a madurar su mundo de fantasia, la palabra fatbol —que ignora por
mucho tiempo— empieza a tener significado, sintiendo la vivencia de dicho deporte en su méas
primitiva esencia (que gocen jugando).

El punto de partida en el proceso de aprendizaje es el factor alegria, el nifio que se inicia
el futbol con alegria, con regocijo, con la felicidad reflejada en su rostro, siente gran aficion y
carifio por el fatbol.

ETAPADE INICIACION (10-12 ANOS)

La edad ideal para ensefiar a jugar fatbol los nifios es de 10 a 12 afios. Esta limitacion de
edad es informal, no quiere decir que nifios de 9 y 13 afios no puedan ser incluidos, todos
sabemos que algunos nifios maduran mas rapido.

Por experiencia, sabemos que entre los 10 y 12 afios, poco mas 0 menos, el nifio se
encuentra en la edad de oro del aprendizaje es cuando capta mas y aprende mejor. El nifio
capta el 60% del aprendizaje del fatbol. Por lo mismo, deben aprender bien, ya que guardan
sus vivencias para toda la vida, es por eso fundamental tener un buen entrenador o un buen
monitor.

En esta etapa ya la ensefianza debe ser orientada y especializada.
La base del fatbol debe aprenderse de dos formas:

a) A base de juegos pedagogicos competitivos,



b) a base de juegos en canchas reducidas, en las que simultaneamente comienza el
aprendizaje de los principios del juego en forma gradual y ordenada.

Para nadie es un secreto que la repeticion inteligente es una de las bases en todo
proceso de ensefianza. Esta es una de las razones por la que recomendamos el empleo de
canchas reducidas en la ensefianza de la técnica.

Por ejemplo, supongamos que en determinada clase nuestro objetivo es la ensefianza
de golpeo con el interior del pie. Si exigimos su ejecucién en una cancha reglamentaria de
fatbol, participando once jugadores, ¢ cuantas veces realizara el golpeo con el interior del pie
un jugador cualquiera? Por lo menos una vez cada 4-5 minutos, pero si dividimos la cancha
reglamentaria en cuatro canchas pequefias, y situamos en cada una de ellas dos equipos de
cinco jugadores, aparte del portero, ¢cuantas veces estaria en contacto con la pelota un
jugador cualquiera? Por lo menos jcada 15-20 segundos. La diferencia es significativa y la
recomendacién también.

A la vez los nifios comienzan a conocer las diferentes posiciones en el fatbol, porque
asisten a los juegos de las categorias mayores y también observan por la televisién la
ubicacion de los jugadores. Se dan cuenta que determinados jugadores persiguen y marcan a
los adversarios; entonces, ¢por qué no ensefiarles algunos principios de tactica especifica,
por simples que sean?

En esta edad, la preparacion del nifio se realiza con juegos predeportivos o juegos con
pelotas, justamente en esto consiste su preparacion fisica. Es ilogico para esta edad que
realicen carreras largas de velocidad y agotadoras carreras sostenidas alrededor del campo
para adquirir resistencia, todo debe realizare con alegria.

Los ejercicios gimnasticos raros solo se aplicaran en caso de nifios con malformacio-
nes anatémicas Por ejemplo, nifios con pies planos, escoliosis escolar, curvatura en la colum-
na vertebral (maleta), térax convexo, térax hacia delante (pecho de paloma), marcada tenden-
cia a engordar, etc. En estos casos, debemos consultar con el médico para hacer un trabajo
dirigido agradable y corregir estas deficiencias.

La competencia—campeonato — no puede ser la concepcion central, el problema «ganar
el juego del sabado o del domingo», desvirtla el trabajo técnico especifico, obligandonos a
saltar etapas del aprendizaje. La competencia —juego— debe ser solo un medio de ensefianza.

Nos hemos extendido en esta etapa porque creemos que es fundamental en el proceso
de ensefianza, recuérdese que es la edad de oro del aprendizaje.

ETAPADELAPRENDIZAJE (12-14 afios)

Es importante recordar que esta etapa de pubertad es la edad mas dificil por la serie de
desgastes y desajustes que tiene el nifio (inicia el camino hacia la edad adulta). El pubis se le
cubre de vellos, empieza a manifestarse el deseo sexual. Crece exageradamente en su cléasico
estirdn, tiene desgaste al penetrar en el sendero propio de la vida. Su personalidad esta en
efervescente reaccion por eso su comportamiento es variable e irritable. El ftbol puede ser
una actividad que controle y oriente la inestabilidad de su edad.

En esta edad, debemos aumentar las exigencias de realizacion de los ejercicios técni-
cos basicos que den posibilidades en el juego, es muy importante la correccion de errores.
PLAN DE ESTUDIO

En el plan de estudio, el material del plan de ensefianza se encuentra distribuido en
periodos.
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Periodos de trabajo

| Periodo de septiembre a diciembre
Il Periodo de enero a abril

111 Periodo de mayo a julio

Dentro de la unidad de tiempo los periodos de trabajo se encuentran ajustados al plan
anual de entrenamiento y al sistema de competencias, es decir, la descomposicién del plan se
encuentra y se realiza en el siguiente orden

1.- MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FiSICAS
2.- MATERIAL DE FORMACION TECNICA

3.- MATERIAL DE FORMACION TACTICA

4.-MATERIALTEORICO

El juego se mantiene como principio de la ensefianza; paralelamente, ejercitamos los
elementos técnicos basicos de forma animada. De esto se desprende que, cuanto mas realice-
mos los fundamentos técnicos en situaciones de juego frente a adversarios y cuanto mas
juguemos planificadamente, alcanzaremos el desarrollo de las habilidades del juego.

En el transcurso de los ejercicios de entrenamiento y también en los juegos, junto con
las soluciones tacticas que ejercitemos esquematicamente, después que las mismas estén
afianzadas, debemos permitir a nuestros jugadores que también empleen otras soluciones
tacticas, con esto los estamos ayudando a aumentar su caudal de improvisacion.

PLANILLAINDIVIDUAL

La planilla individual de entrenamiento es un sistema de medida, la cual acomparia al
alumno durante ocho afios, en ella es posible seguir el desarrollo de los jugadores desde la
nifiez (etapa de iniciacion), hasta adulto (etapa de rendimiento).

- Control técnico
- Control del desarrollo fisico

- Control del talento de juego
PLANDE ENTRENAMIENTO DEL PORTERO

El plan de entrenamiento del portero es capitulo aparte, su objetivo es que solo se
ocupe del plan de entrenamiento especial: de su formacidn técnica, de los conocimientos
tacticos, de los juegos y desarrollo de las capacidades fisicas. Durante el curso, los demas
entrenamientos los realiza junto a los jugadores de campo.

Observaciones

En este trabajo no nos ocupamos del sistema y método de seleccion; tampoco del
programa educativo y la preparacion politico-ideolégica, en relacién con esto existe separa-
damente un material de direccién central.

PLAN DE PREPARACION PARANINOS DE 6-9ANOS
I. PERIODO DE TRABAJO: septiembre —diciembre.
Entrenamiento: 3 semanal

1. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CUALIDADESFISICAS
e Juegos con caracter de calentamiento.
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e Ejercicios de flexion y extension.
e Juegos divertidos, competencias.
e Ejercicios a manos libres.

e Ejercicios divertidos en pareja.

¢ Juegos a los acorralados.

e \elocidad de reaccion (modificacidn de salidas mediante sefiales acusticas, visuales,
verbal).

e Juegos menores.

e Competencias con carreras y saltos.
2.- MATERIAL DE FORMACION TECNICA (usar balén No.364)
¢ Dejar que desplieguen toda su alegria por el balon.

e Realizar gestos técnicos.
o Ejercicios de recogida del balén (permitir que usen las manos), mediante series metédicas.
1. Lanzar lejos - Correr detras del baldn. Lanzar alto - Correr detras del baldn.

2. lgual a los ejercicios anteriores, pero dejando que el balon rebote en el suelo, y luego,
patearlo alto.

3. Patear o lanzar lejos el balén y recepcionarlo colocando el pie sobre él.

e Ejercicios libres para desarrollar la creatividad (no imponer limitaciones a la ejecucion
de la técnica).

o Ejercicios (correr con el balon) indicandoles levantar la cabeza, perseguir al compafiero.
e Perseguir al guia (entrenador) que corre delante y reaccionar ante lo que el dice.

e Juego libre permitiendo libertad de accidn (habituarse al balén).
MATERIALTEORICO-PSICOLOGICO

El entrenador debe ir a la motivacion y la creatividad, y debe contar con los agentes
psicosociales como son los padres, tutores y otros, asi como hacer que el medio ambiente sea
factible para la ensefianza (en los tres periodos).

1. PERIODO DE TRABAJO: Enero—Abril

Entrenamiento semanal: 3
I. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
Lafinalidad de los ejercicios es combinar elementos técnicos y fisicos en frases primarias.

e Marchas , carreras con tareas.

e Ejercicios de extension y relajacion.

¢ Formacién de la técnica de carrera.

e Competencias de relevo con y sin pelota.
e Juegos predeportivos.

e Ejercicios de desarrollo de la habilidad individual con pelota.

12



¢ Juegos aplicados.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFIiSICASCON
JUEGOS

-Juego a los agarrados sencillos.
-Juego a los agarrados con tareas.

- Competencias de relevo con carreras, saltos, etc.
2.-MATERIAL DE FORMACION TECNICA (usar balén No.36 4)
Dominar las acciones técnicas basicas individuales.

Desarrollo del sentido del baldn (en esta fase inicial, el balon puede ser jugado con las
manos, hacer hincapié en la recepcion del balén).

e Dejar caer el balén de las manos y patearlo hacia arriba.

e Levantar el balon empleando el empeine.

e Rodar el baldn y recogerlo con el pie a la vez que avanza.

¢ Mantener el baldn en el aire en grupo utilizando distintas superficie de golpeo.

e Dominio del baldn con el pie.

e Practicar el avance lineal conduciendo la pelota con el empeine.

e Conduccion en circulo utilizando la parte interior o exterior del pie.

e Driblar alrededor de una sefial, utilizando el interior o exterior del pie

e Cambio de direccion en un circuito retrayendo el balén con la planta del pie.

e Ejercicios de relevo, conduciendo el balon: recto, circular, serpenteando entre filas.
e Jugar el balon - recibirlo.

e Ejercicios de golpeo con el interior del pie, balén parado y en movimiento.

e Recepcionar con el interior del pie, pelotas rasas, media altura y altas.

e Pasar el bal6n directamente empleando la parte interior del pie.

e Ejercicios de recepcion utilizando diferentes superficies de contacto (pie, muslo, pecho).

e Ejercicios de introduccion de los elementos basicos del cabeceo con el centro de la
frente: ojos abiertos, piernas separadas, barbilla en el pecho.

- Ejercicios de cabeceo estando sentado boca cerrada, arrodillado, y parado.
¢ Lanzar el bal6n hacia arriba y cabecearlo directo a un compafiero.

e Lanzar el balén hacia arriba, recibirlo con la frente y cabecearlo a un compafiero, y
cabecearlo de nuevo a otro compafiero.

e Cabecear el balon que le lanza el compafiero.
JUEGOS TECNICOS
e Competencia de dominio.

e Competencia de relevo conduciendo el bal6n.

¢ Juego en espacios reducido con tareas y reglas simplificadas.

13



3-MATERIALTACTICO
e Juego 4 vs 1y 3vs 1 en campo reducido.

¢ Juego en un terreno de baloncesto, de voleibol, en un cuarto de terreno de futbol,
tirando para una puerta de balonmano o de medida reducida. Observar la actuacion.

I1l. PERIODO DE TRABAJO: Mayo—Julio
Entrenamiento 3 semanal

1. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
o Correr dispersos por el campo.

e Competencias de relevo.

e Competencias de halar y empujar.

o Desarrollar la habilidad con ejercicios a manos libres.

o Saltos sobre implementos.

e Ejercicios de extension y relajacion.

e Marcha y carreras con tareas.

¢ Juegos divertidos.

o Deportes complementarios, voleibol, baloncesto, kikimbol, balonmano.

e Juegos de desarrollo de la habilidad con balén.
JUEGOSDE CALENTAMIENTO
¢ Juegos a los agarrados.

e Competencia con carreras y saltos.

e Competencias de relevo individual, en hileras, llevando un implemento.
2-MATERIAL DE FORMACION TECNICA:

Profundizacién del material técnico del periodo I - 11 teniendo en cuenta los siguientes
ejercicios:

o Golpear con el empeine interior balones en movimiento.

¢ Estando en movimiento golpear con el interior del pie balones rasos, media altura 'y
altas que llegan desde diferentes direcciones.

e Recepcion con la planta y con el interior del pie el balon, cuando rebota del suelo.
o Dejar caer el balén y golpearla en el aire, con el empeine total y con el empeine exterior.
e Conduccion en linea recta con el empeine exterior.

* Conduccion en zigzag con el exterior del pie, interior de un pie e interior de los dos pies.

e Moviéndose hacia delante, cabecear el balén con el centro de la frente, caminando,
saltando.

e Ejercitacion uniendo algunos elementos técnicos.

¢ Regate alrededor de una sefial.

¢ Regate alternando y halar con la planta , y avanzar con interior y exterior del pie
haciendo un ocho.

14



JUEGOS TECNICOS

e Competencia de relevo entre obstaculos y en linea recta, a la ida se serpentea con el
balén, empleando la parte interior y exterior del pie;y, a la vuelta, conduccién en linea recta,
empleando el empeine exterior.

e Tiro a puerta conduciendo el bal6n. Se debe permitir libertad de estilo en el tiro a
puerta.

¢ Juego en espacio reducido en una sola direccion y también una sola puerta, ya que la
percepcién periférica no reconoce aun dos metas . Primera finalidad es el tiro a puerta.

e Competencia de dominio con los pies y la cabeza.
e Juego de fltbol en espacios reducidos : 5vs 5 ;6 vs 6 ;7 vs 7, libre.

e Competencia de relevo con conduccion y pase.
JUEGOS TASCTICOS
¢ Juego del bobito 3 vs 1; 4 vs 1 dentro de un espacio reducido.

¢ Juego en terreno de baloncesto, de voleibol, 0 un campo de futbol dividido en cuatro
partes 5 vs 5, tirando para la puerta de balonmano o una de medida mas reducida, mantenien-
do la posicién, observando la actuacién.

e Juegos sencillos en espacio reducido a partir de los diferentes elementos técnicos

e Potenciar la toma de decision del jugador en situaciones reales de juego, sin que el
mismo esté consciente de ello, para que se vaya acostumbrando a acciones de transfondo
tactico.

JUNIO-JULIO

Vacaciones, descanso.
PLAN DE PREPARACION PARA 10-11ANOS
I. PERIODO DE TRABAJO: Septiembre — Diciembre

Entrenamiento 4 semanales.
1. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
e Marchas y carreras con tareas.

e Juegos de calentamiento.

e Ejercicios de flexién y extensién.

e Juegos divertidos, competencias: trepar, escalar, andar a gatas en el suelo.
e Ejercicios a manos libres.

e Juegos divertidos en pareja.

¢ Deporte complementario ( balonmano, baloncesto ).

e Carrera lenta durante tiempo controlado 10 min., una vez por semana.
e Carreras atléticas.

¢ Juegos de desarrollo de la habilidad sin balén.

¢ Juegos de desarrollo de la habilidad con baldn.

e Juegos de desarrollo de la habilidad en pareja.
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e Ejercicios libres de flexion y extension.
e Juegos de calentamiento y desarrollo de las capacidades fisicas.
¢ Juegos a los agarrados.

e Competencia de saltos y carreras.
2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA (Usar balén No 4)
Desarrollar el aprendizaje de:

o Golpear con el interior del pie balones parados y en movimiento, hacia un compafiero
parado y/o que se desplaza a una distancia no mayor de 10 — 15 mts.

e Golpear en el aire con el interior del pie un balén que rebota en el suelo (media volea
), hacia delante y hacia el lado, a media altura y altos.

® Golpeos con el empeine interior hacia un compafiero situado a 10- 15 m, sobre balén
parado. Posteriormente, sobre balén en movimiento, y hacia compafieros que se desplazan.

» En el lugar y con trote hacia delante, cabeceo con el centro de la frente; al frente, sobre
balén suspendido en el aire ( horca) y, posteriormente, de balon que le lanzan desde el frente,
de cerca.

¢ Recepcionar con el interior del pie, con el empeine interior y con la planta del pie,
balones rasos y de bote pronto.

e Conduccidn con el empeine exterior en linea recta, cambios de direccién y entre
obstéculos.

e Interceptacion con el pie (1 vs 1) de balén que conduce un contrario de frente (tajes
/ corte).

e Remates a la porteria ( sin portero ), con empeine interior, de balones parados y en
movimiento. Usar aros, jabalinas u otros objetos como puntos de referencia hacia donde
deben dirigir los remates ( no usar el empeine total).

Hacer correccion de errores, de manera que el jugador sea quien lo identifique
JUEGOS TECNICOS

e Competencia de dominio (con el pie, con los muslos y con la cabeza).

o Competencia de relevo conduciendo el bal6n.

¢ Juegos con reglas sencillas en espacio reducido.
3. MATERIALDE FORMACIONTACTICA
Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje del material de la primera y segunda fase.

Téctica individual.

o Consideraciones tacticas en : Pases / entrega — Recepciones — Remates a la porteria
con los pies.

o Este aprendizaje debe ser casi paralelo a la ensefianza de los elementos técnicos en
cuestion, y dentro de los mismos ejercicios.

e Acciones: Desmarcaje / apoyo—colocacion / ubicacion defensiva - marcaje de cerca
y marcaje de lejos (no confundir estas acciones individuales de marcaje, con los sistemas
defensivos de marcaje personal y de zona).
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Tactica colectiva

e Jugar simple — Acompafiar la jugada — Asegurar el balén - Ocupacién racional del
terreno.

JUEGOS TACTICOS
elvsl, -2vsl - 3vsl;-4vs2;-7vs5 yotros.

¢ Juego en una mitad del campo ( largo 64 / 68m ), 0 en terrenos con las medidas de la
categoria, con tareas acorde al material estudiado.

4. MATERIALTEORICO-PSICOLOGICO
e Historia del futbol.

e Exposicion de las reglas fundamentales.
o El respeto al profesor; a los simbolos patrios.
¢ Vidaen colectividad ( trabajo y estudio en grupo ).

Método préactico analitico (aspecto técnico de la correccion de errores, repeticion.
Método fisico con carreras continuas

El entrenamiento debe poseer la motivacion, la creatividad, aqui aparece alin mas aso-
ciado los aspectos ltdicos, y de aprendizaje alin mas acentuados y los de relaciones sociales
(por qué me gusta entrenar, entreno y juego para divertirme y aprendo a jugar para hacer
amigos)(en los tres periodos)

11-PERIODO DE TRABAJO - Enero a Abril
Entrenamiento 4 semanal en el campo

1. MATERIADE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICAS
e Marcha, carreras con tareas.

e Calentamiento con juegos.

e Ejercicios a manos libres.

e Ejercicios en parejas.

e Ejercicios a manos libres y alternando carreras con tareas.

¢ Desarrollo de la capacidad aerébica (sin deuda de oxigeno) con carrera sostenida
durante un tiempo controlado de 10 min una vez por semana.

e Formacion de la técnica de carrera.

e Carreras atléticas.

e Carreras dinamicas y progresivas.

e Competencia de relevo.

e Juegos de desarrollo de la habilidad con y sin balon.

e Ejercicio de desarrollo de la habilidad individual y en pareja, con balén.

e Ejercicio de estiramiento y relajacion.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFIiSICASCON
JUEGOS.

¢ Juego a los agarrados.
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¢ Juego a los agarrados, con refugio.
¢ Juego a los agarrados, con saltos.
e Competencia de relevo con carreras y saltos.

2. MATERIALDE FORMACION TECNICA  (Usar Balones No4)

Continuar el aprendizaje de todo lo estudiado en el ler periodo, asi como las considera-
ciones tacticas en cada uno de los elementos.

e Golpear en el aire, con el empeine exterior (tensado hacia abajo), después de un
bote, hacia un compafiero o una pared. Dejado caer por el propio jugador y posteriormente
lanzado por un compafiero desde el frente (5 -6 m).

e En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos, con el empeine interior sobre
balones en movimiento hacia compafieros que se desplazan.

¢ En el lugar, cabeceo con el centro de la frente , hacia el frente y hacia los lados sobre
balones que llegan desde el frente. Posteriormente, hacerlo iniciando trote lento hacia delante.

¢ En el lugar y en movimiento, recepciones (semi - paradas) con el empeine interiory
interior del pie sobre balones rasos y de bote pronto, hacia los lados.

e Conduccién con empeine exterior, en linea recta, finalizando con pases sobre la
marcha con el empeine exterior.

¢ Regates, personal (creatividad) y de sustraccion sencilla con el empeine interior, y
con la planta del pie con adversarios de frente.

o Interceptacion con el pie de baldn, 1 vs 1de adversario que viene de frente, ataje/ corte.

¢ Remate a la porteria (sin portero), con empeine interior sobre balones pardos y en
movimiento. Sefialar con objetos como puntos de referencias hacia donde debe dirigirse los
tiros (no utilizar empeine total).

e Saque de banda en el lugar, de acuerdo a las reglas de juego.

e Movimientos sin balén: carrera con cambio de ritmo, de direccion, paradas, continuar
corriendo. Preparacion para la finta.

JUEGOS TECNICOS
e Fatbol tenis.
o Competencia de dominio con un pie y con dos pies (alterno) con la cabeza.
e Competencia de dominio alterno (pie — muslo- cabeza).
e Competencia de relevo conduciendo la pelota.
# Juegos con tareas en un espacio reducido, con reglas simplificadas.

3-. MATERIALDE FORMACIONTACTICA

e Continuar el proceso de familiarizacion - aprendizaje del material de la primera fase y
de segunda.

TACTICAINDIVIDUAL
 Consideraciones tcticas en: Cabeceo — Conduccion - Despejes.

o Acciones : Despejes con los pies — Marcaje de cercay Marcaje de lejos ( no confundir
esta acciones individuales de marcaje, con los sistemas defensivos de marcaje personal y en
zona).
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TACTICACOLECTIVA
* Vision del juego —movilidad constante

Para este trabajo pueden utilizarse juegos tacticos, combinando varios principios y
acciones tacticas.

JUEGOSTACTICOS

e Los mismos que en el primer periodo
4. MATERIALTEORICO

e Historia del fatbol mundial y cubano.

¢ Repaso de las reglas mas importantes.
e Conversatorio con jugadores del equipo de la provincia que sirvan de ejemplo.
e Video, revistas, fotos.
¢ Cuidado de los medios que pertenecen al colectivo (balones, implementos, uniformes).
e Disciplina.
Meétodos practicos de la ensefianza idéntico a los de la etapa anterior.
I11. PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio
Entrenamiento 4 semanales:

Cantidad de entrenamiento.
1-. MATERIAPARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICAS
e Calentamiento con juegos de caracter gimnasticos.

e Ejercicios en el cajon sueco (subir , caer, saltos ).

o Trepar en los implementos en forma de competencia ( soga , espaldera ).
e Salto sobre obstéculos.

¢ Juegos de lucha, de traccion, desplazamiento, empuijes.

e Competencias de relevo.

¢ Juegos de calentamiento.

¢ Desarrollo de la habilidad con ejercicios a manos libres.

¢ Desarrollo de la resistencia aerébica (sin deuda de oxigeno) con carrera de acuerdo a
las exigencias 12 min una vez por semana.

¢ Desarrollo de la habilidad con ejercicios gimnasticos.
e Desarrollo de la habilidad con ejercicios individual con balén.
e Ejercicios en pareja de flexion y extension (con ayuda del compafiero).

¢ Desarrollo de las capacidades fisicas con ejercicios complejos.
JUEGOS DE CALENTAMIENTOY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICAS
e Correr dispersos en el campo.

e Futbol de arafa.
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o Competencia de relevo, individual y por hilera con implementos de escalamiento
(soga, espaldera , escalera ).

¢ Juego a los agarrados (gateando, marcha de arafia, cuadripedia, saltos de liebres,
etcétera).

2- MATERIALDE FORMACION TECNICA

¢ Avanzar en el aprendizaje del material técnico de los 1y Il periodos. Proseguir con la
ensefianza de las consideraciones de cada elemento, paralelamente al desarrollo de las mismas.

¢ En el lugar y trotando 3 — 4 pasos, golpear en el aire con los empeines_interior y
exterior (tensado hacia abajo), balon después de un rebote devolviéndolo hacia el compafie-
ro que lo lanzo de manera arqueada desde el frente (4 — 5 mts)

e Conduccidn con el empeine exterior en linea recta con cambio de direccion y entre
obstaculos, terminandolas con pases sobre la marcha con el empeine exterior.

¢ Remates a la porteria (con portero), con el empeine interior de balones que nos llegan
de distintos lugares y formas, asi como sobre la marcha en conduccion.

o Insistir que los remates sean dirigidos hacia donde lo realizaban cuando se usaban objetos
como punto de referencia, de acuerdo desde donde lo hacen.

JUEGOS TECNICOS
e FUtbol tenis.
¢ \/oleibol con los pies y la cabeza.
® Juego con tarea en espacio reducido.
e Competencia de relevo conduciendo el bal6n.

« Juego de fatbol en el medio campo atravesado.
3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA

Avanzar en el desarrollo de familiarizacion — Aprendizaje de todo material programado
en el ler y 2do periodo y de:

TACTICAINDIVIDUAL
o Consideraciones tacticas en Cabeceo — Conduccion - Despejes.

¢ Acciones: Despejes de cabeza.
TACTICACOLECTIVA
e Equilibrio de accion.
JUEGOS TACTICOS
e Los mismos que en el primer periodo.
4-MATERIALTEORICO
¢ Breve historia del futbol ( resefia histdrica desde su origen hasta nuestros dias ).

e Exposicion de las reglas fundamentales.
¢ Reglas de salud : Cuidado del vestuario, mantenimiento de la limpieza.
o El aseo después del entrenamiento, papel e importancia del bafio.

e Método practico de la ensefianza, idéntico al de las etapas anteriores.
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PLAN DE PREPARACION PARA 11-12ANOS
I. PERIODO DE TRABAJO: Septiembre — Diciembre

Entrenamiento 4 semanal.
1- MATERIAL DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS
e Marcha y carrera con tareas.

e Ejercicios de extensiény relajacion.

e Calentamiento con juegos.

¢ Juegos divertidos, competencias de relevo.

e Ejercicios libres.

¢ Deportes complementarios ( baloncesto , balonmano).

e Carreras atléticas.

e Ejercicios libres de desarrollo de la habilidad.

e Ejercicios divertidos en parejas.

¢ Desarrollo de la resistencia general con juegos deportivos.
e Ejercicios de desarrollo del a habilidad con bal6n, individual , pareja o grupos.
¢ Desarrollo de la capacidad fisica con ejercicios complejos.

e Carrera lenta durante 12 min una vez por semana.

JUEGOS DE CALENTAMIENTO Y DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS

e Juegos de persecucion.

¢ Juegos complejos de persecucion.

¢ Juegos de persecucion saltando en una pierna.
e Competencias de relevo con carreras con saltos.
e Realizacion de las tareas descritas.

2-MATERIAL DE FORMACION TECNICA (Usar balon No 4)

Seguir desarrollando el aprendizaje de todos los elementos estudiados en las catego-
rias precedentes, asi como las consideraciones tacticas correspondiente a cada uno.

- Estando en movimiento, pases rasos y altos, con el empeine interior, sobre balones
gue nos llegan de distintas formas y direcciones, hacia compafiero que se desplazan.

¢ Estando en movimiento, pases rasosy altos, con el interior del pie, sobre pelotas que
vienen de distintas formas y direcciones, hacia comparfieros que se desplazan a no mas de 15
metros.

¢ Un compafiero enfrente lanza, desde 5 m, un balén arqueado que hay que devolvérse-
lo después de un rebote, golpeandolo en el aire, con el empeine exterior bien tensado hacia
abajo.

¢ Después de un trote corto, golpear con el empeine exterior un balon parado hacia un
objetivo fijo. Posteriormente, hacerlo sobre baldén raso que nos llega lentamente desde atras,
y hacia compafieros fijos y en movimiento (familiarizacion /aprendizaje).
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o Estando en movimiento, cabecear con el centro de la frente hacia el frente y hacia los
lados, balones que vienen del frente y de los lados. Cabecear hacia arriba alejandolos (DESPEJES),
alineados y hacia abajo (PASES — REMATES).

¢ En movimiento recepcionar ( semi — paradas) con el empeine interior y con el inte-
rior del pie, balones rasos y de bote pronto hacia los lados.

¢ En el lugar, recepcionar con el pecho bal6n lanzado arqueado desde 2 6 3 m por un
compafiero. Realizarlo después en movimiento.

e Conducciones con el empeine exterior, finalizandolas con pases sobre la marcha con
el empeine exterior.

» Regates, personales y sustracciones con el empeine interior, sencillas y con fintas.

e Interceptacion con los pies, 1 vs 1, (ataje / corte) sobre bal6n que conduce un adver-
sario que viene de frente o que corre a nuestro lado.

¢ En movimiento, remates a la porteria (sin portero) con el empeine interior, sobre la
marcha en conduccién y de pases que llegan desde distintos lugares y formas. En el lugar y
en movimiento, cabecear con el centro de la frente sobre balones que llegan de frente.

o Sefialar los lugares hacia donde deben dirigirse los remates, utilizando como punto
referencia cualquier objeto que nos pueda servir (aros , jabalinas u otros)

¢ Saques de banda de acuerdo con las reglas de juegos, en el lugar y con corto impulso.

ESTETRABAJO PUEDE REALIZARSE ABASE DE EJERCICIOS, JUEGOS CON TA-
REAS, EN LOS QUE SE COMBINEN VARIOS DE LOS ELEMENTOS PROGRAMADOS (2/ 4).

JUEGOS TECNICOS
e Fatbol tenis.
e Competencia de dominio con los pies ( alterno).
e Competencia de dominio con la cabeza.
¢ \/oleibol de cabeza.
e Competencia de relevo conduciendo el bal6n.

¢ Juego en espacio reducido con reglas sencillas.

3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
TACTICAINDIVIDUAL

Desarrollar el aprendizaje de:
e Las consideraciones tacticas en los pases / entregas — recepciones —cabeceos —
conduccion — regates — interceptaciones — despejes — remates a la porteria. Esta ensefianza

debe realizarse casi paralela a la del elemento técnico en cuestion, dentro de los mismos
ejercicios y de todas las acciones de juego.

¢ De las acciones: Desmarcaje / Apoyo —colocacion defensiva — despejes con los pies
y la cabeza- marcaje de cerca y de lejos (no confundir estas acciones individuales con los
sistemas defensivos en zona y personal).

TACTICACOLECTIVA
Progresar en el aprendizaje de los principios de juego.
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O Jugar simple, - acompaiiar la jugada - asegurar el balon - vision del juego, ocupa-
cion racional del terreno - equilibrio de accion - movilidad constante.

U Coberturas—Pases pared (F/A)
Introducir sistema de juego del equipo.

En base a una ocupacidn racional del terreno y del equilibrio de accién, asi como,
considerando las acciones individuales y los principios de juegos estudiados

JUEGOSTACTICOS
elvsl, 2vs1,2vs2con4apoyos,4vs2,3vsl, 7vs5y otros.

e Con dos metas: 4 vs 4, mas porteros.
o Atacantes vs defensores frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno con tareas.

e Juegos con tareas en una mitad de terreno (64 — 68 m de largo, o terreno con las
medidas para la categoria).

Este trabajo puede realizarse utilizando juegos tacticos y partidos con tareas donde se
combinen varios principios y acciones tacticas.

4-MATERIALTEORICO-PSICOLOGICO
¢ Repaso de las reglas de juego mas importantes.

e Habitos higiénicos.
e Historia de fatbol.

e Conferencias y conservatorios con atletas de equipos provinciales o nacionales que
sirven de ejemplos.

e Velar por el uso, cuidado y mantenimiento de la propiedad social.
¢ Profundizar el conocimiento de los simbolos patrios.

Método practico analitico (aspectos técnicos de | correccién de errores, repeticion
de ensayo). Método fisico, continuo o de endurecimiento.

* El entrenamiento debe poseer la motivacion, la creatividad aqui aparece alin mas
asociada a los aspectos ludicos, y de aprendizaje ain mas acentuados y los de relaciones
sociales (en los tres periodos el nifio debe preguntarse y responderse por qué me gusta
entrenar, entreno y juego para divertirme y aprendo a jugar para hacer amigos).

1. PERIODO DE TRABAJO - Enero-Abril
Entrenamiento 4 por Semanal
1.-MATERIAL DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
e Marchas, carreras con tareas y ejercicios gimnasticos a manos libres.

e Juegos de calentamiento.

e Salto sobre los implementos.

e Competencias de lanzamiento y recibo de pelotas medicinales (1 kg ).
¢ Juegos de atrape en formacién libre.

¢ Juegos de equilibrio.

¢ Relevo trasladando al compafiero.
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e Carrera de persecucion.

¢ Juegos con lucha directa con el rival.

o Juegos de lucha por el balén.

o Carreras dinamicas y progresivas de (10 a 30 m) con distintas arrancadas.

¢ Juegos de desarrollo de la velocidad.

e Ejercicios a manos libres para desarrollar la habilidad.

e Ejercicios de relajacién y extension individual y con la ayuda de un compafiero.

e Trote lento durante 12 min una vez por semana.
JUEGOS DE CALENTAMIENTOY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS

e Correr dispersos en el campo.

¢ Juegos con busqueda de sitios ( ¢Quién no tiene casa?, cambien de arbol, brinca el
circulo).

¢ Juego de atrape con equipos (negro y blanco, caballos y camellos).
2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA (usar balones No. 4)

Continuar el aprendizaje de todos los elementos técnicos programados en el primer
periodo asi como de las consideraciones tacticas correspondientes.

e En movimiento, golpear con el empeine exterior balones rasos que llegan desde
distintos lugares, hacia compafieros parados o en movimiento.

e En movimiento, golpear en el aire, con los empeines interior y exterior, balones
después de un rebote, hacia una pared o compafieros en movimientos.

¢ En movimiento, cabecear con el centro del frente hacia el frente y los lados balones
que llegan de distintos lugares. Hacia arriba(DESPEJES)alineados y hacia abajo (PASES/
REMATES).

e Interceptaciones mediante carga regular del balén que conduce el adversario que
corre a nuestro lado. Dos jugadores trotan lentamente uno al lado del otro, sus hombros casi
se tocan, uno es el atacante, el otro es el defensor. Dan los pasos a la vez y, cuando el atacante
se apoya sobre la pierna exterior, el defensa lo empuja con su hombro, posteriormente el
defensa, después de ejecutar la carga, conduce asi el balon adquirido.

¢ Remate a la porteria (con portero), con el centro de la frente a balones que llegan de
distintos lugares y forma. Con los empeines interior y exterior, sobre la marcha en conduc-
cion y de balones llegan de distintas formlInsistir que los remates sigan dirigiéndolos hacia
donde los realizaban ,cuando se empleaban objetos como puntos de referencia, de acuerdo
con el lugar desde el cual los hacen y las consideraciones tacticas de la accion.

e Fintas con el cuerpo, sin el bal6n

e Hacer correccidn de errores, preferentemente de manera que el jugador sea quien los
identifique
JUEGOS TECNICOS

e Competencia de golpeos a larga distancia.

e Competencia de pases con el pie y con la cabeza, en pareja y en grupo.
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e Competenciade 1vs 1, en terreno de 10 x 10 m.
e Competencia de dominio con el pie y con la cabeza.
e Competencia de saque de banda.
¢ Juego (2 X 20) en una mitad del campo con portero y porteria oficial.
¢ Juego de estrechez con la cabeza y con los pies.
3. MATERIALDE FORMACIONTACTICA
Seguir el proceso de aprendizaje de todo el material programado en el primer periodo.

TACTICAINDIVIDUAL
e Consideraciones tacticas en: Interceptacion con carga regular (F/ A).

¢ Acciones: Desmarcaje/ apoyo, colocacion defensiva, despejes con piesy con la cabe-
za, marcaje de cercay de lejos.

TACTICACOLECTIVA

Avanzar en el aprendizaje de todos los principios programados en el periodo precedente

e Principio generales: Saber asegurar y saber arriesgar (F/A).

e Principios ofensivo y defensivo: Pases pared — Coberturas.
TACTICADEEQUIPO

o Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de situaciones standard de ataque y defensa.
INTRODUCIR SISTEMA DE JUEGO DEL EQUIPO

e Continuar lo establecido en la pimera etapa, agregando lo nuevo.
JUEGOS TACTICOS

elvsl, 2vs1,2vs2con4apoyos,4vs2,3vsl, 7vs5y otros.

e Con dos metas: 4 vs 4 mas porteros.

o Atacantes vs defensores frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno con tareas.

e Juegos con tareas en una mitad de terreno ( 64 — 68 m de largo o terreno con las
medidas para la categoria).

4. MATERIALTEORICO
o Ampliar los conocimientos sobre las reglas del juego.

e Consejos de salud: Cuidado del vestuario, papel e importancia del bafio después del
entrenamiento.

e Historia del futbol.
e Ayudar a la formacion de valores.

e Conservatorio con atletas de equipos nacionales o de la provincia que sirvan de
ejemplo.

I11. PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio
Entrenamiento 4 semanal:

Cantidad de entrenamiento en el periodo
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1- MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
e Ejercicios de estiramiento.

e Saltos con implementos, saltos sobre obstaculos.

e Ejercicios a manos libres.

e Competencias de lanzamientos y entregas de pelota medicinal ( 2kg ).

o Deportes complementarios ( balonmano, rugby , baloncesto).

o Carreras atléticas.

¢ Desarrollo de la habilidad con ejercicios a manos libres , competencias.
¢ Desarrollo de la habilidad con ejercicios con balon.

e Ejercicio de flexion y estiramiento en un banco.

e Desarrollo de las cualidades fisicas con ejercicios complejos.

o Trote aerébico durante 12 min una vez por semana.
JUEGOS DE CALENTAMIENTOY DESARROLLO DE LAS CUALIDADESFISICAS
¢ Juego a los agarrados: tocandose , saltando, gateando.

o |_ucha en pareja por la pelota.
e Competencia de relevo.
o Competencia tirando de la soga.

e Fatbol de arafa.
2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA (usar balones No. 4)

Avanzar en el aprendizaje de todo el material estudiado en los periodos 1y Il, y sus
consideraciones tacticas

e Sobre la marcha, pases rasos y altos con los empeines interior y exterior hacia
compafieros que se desplazan a diferentes lugares.

¢ Enel lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente saltando

- Recepciones (semi-paradas), con el empeine exterior, de balones rasos y de bote
pronto hacia los lados.

« Conducciones con el empeine exterior, finalizdndolas con pases sobre la marcha con
el empeine exterior.

e Interceptar mediante carga regular balén que conduce el adversario que corre a
nuestro lado, y con ataje / corte al adversario que llega de frente.

¢ Saque de banda con impulso.

o Desarrollar la familiarizacién / aprendizaje de regate con fintas halando la pelota con la
planta del pie delante de un adversario

JUEGOS TECNICOS
e Competencias de golpeo a larga distancia.

e Competencias de pases con el pie y con la cabeza , en pareja y en grupo.

e Competencia de dominio con el pie y con la cabeza.
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e Ftbol tenis.

4-MATERIALDE FORMACION TACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

Adelantar en todo el material tactico planteado en las dos fases anteriores de esta
categoria, y de:

Consideraciones tacticas en el ataque al portero (F/A).
e Acciones: Despejes con los pies y al cabeza.

TACTICACOLECTIVA

Proseguir el aprendizaje de todo lo planteado en los primer y segundo periodos y los
de:

De los principios: Saber asegurar y saber arriesgar — pases pared — cobertura.
TACTICACOLECTIVA
e Situaciones standard (ataque —defensa):

Introducir sistema de juego del equipo en base a una ocupacién racional del terreno de
juego y del equilibrio de accion, asi como, de las acciones individuales y los principios de
juego estudiados.

JUEGOS TACTICOS

Los mismos que en los | y 11 periodos.
4-MATERIALTEORICO

e Exposicidn de las reglas fundamentales.

e Conocimiento de las reglas higiénica.
 Breve historia de los sistemas de juego.

o Métodos practicos de la ensefianza idénticos a los de las etapas anteriores.
PLAN DE PREPARACION PARA 12-13ANOS
I Peiodo de Trabajo: Septiembre — Diciembre

Entrenamiento 5 semanal:
1. MATERIAL PARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS
e Carreras con tareas.

e Calentamiento gimnasticas.

e Calentamiento con competenciasy juegos divertidos.
¢ Calentamiento con balon.

e Ejercicios a manos libres.

e Competencia de salto largo.

e Ejercicio con implementos manuales, unidos con carreras.
REALIZACION DE CARRERAS CON TAREAS

e Trote de endurecimiento con exigencia durante 15 min, poca exigencia FC 130 p/m,
una vez por semana, distancia de 2 — 2% km.
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o Carreraa medio ritmo, 200, 400, 600y 800 m.

¢ Desarrollo de la resistencia especial con juegos.

o Carreras progresivas.

e Carreras dindmicas 30 —40 m.

o Desarrollo de la habilidad con ejercicios gimnasticos y juegos deportivos.

o Desarrollo de la habilidad especial con juegos (tenis con los pies, voleibol con los pies
y la cabeza).

e Ejercicios de estiramiento y relajacion.
e Ejercicios de estiramiento con ayuda de un compariero.

e Desarrollo de la capacidades fisicas con ejercicios complejos.
CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICAS
e Carreras de persecucion

¢ Juegos de atrape con refugio.
¢ Juegos de atrapes tocando con las manos.
e Juegos de atrape en formacion libre.
e Competencia de relevo de salida sucesivas saltando obstaculos y con salidas diversas.
¢ Juegos con lucha directa (pelea de gallos, luchar por el baldn).
¢ Juegos en espacio reducido.
2.- MATERIAL DE FORMACION TECNICA

e Seguir el aprendizaje de los elementos técnicos programados en las categorias ante-
riores, asi como, de sus consideraciones tacticas.

¢ En movimiento, pases rasos y alto, con empeine interior y exterior sobre la marcha,
hacia compafieros parados y en movimiento.

¢ En el lugar y en movimiento, pases, remates, despejes, de balones en el aire con los
empeines interior y exterior, después de un bote o directos, de frente y/o con giros de media
vuelta.

e Saltando, en el lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente, hacia el
frente y hacia los lados, balones que llegan del frente y de los lados. Hacia arriba alejandolos
( despejes) y hacia abajo alineados ( pases — remates).

o Recepciones (semi — paradas) con el interior del pie y los empeines interior y exterior
del pie de balones rasos y de bote pronto, hacia los lados, en el lugar y en movimiento.

o Recepciones con el pecho de balén en el aire.

o Conduccion con los empeine exterior e interior en linea recta, con cambios de direcciony
entre obstaculos, finalizandolos sobre pases sobre la marcha.

» Regates personales, sustracciones con el empeine interior con fintas, y halando el
balén con la planta del pie delante de un adversario.

e Interceptaciones, 1vs 1, de balén que conduce un adversario que viene de frente
(ataje) y adversario que corre a nuestro lado (carga regular).
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¢ Remate a la porteria (sin portero) con el centro de la frente con los empeines interior y
exterior, a pases que llegan de distintos lugares y formas, sobre la marcha en conduccién y
finalizando jugadas de pared.

o Sefialar los lugares hacia donde deben ser dirigidos los mismo, utilizando como punto
de referencia cualquier objeto que nos pueda servir (no usar empeine total).

e Saques de banda en el lugar y con impulso

Este trabajo puede realizarse a base de ejercicios, juegos tacticos, con tareas en los que
se combinen varios de los elementos programados

JUEGOS TECNICOS

e Competencia de dominio — juegos malabares con los pies y cabeza.

e FUtbol tenis y voleibol de cabeza.

e Competencia de golpeo al objetivo.

¢ Juegos con balon para ejercitar la exactitud de entregas con el pie y la cabeza.

e Juegos para tres jardines o patios.
3. MATERIALDE FORMACIONTACTICA

Seguir el proceso de aprendizaje de todo el material programado en el primer periodo.
TACTICAINDIVIDUAL

 Consideraciones tcticas en: Interceptacion con carga regular (F/ A).

¢ Acciones: Desmarcaje/ apoyo, colocacion defensiva, despejes con piesy con la cabe-
za, marcaje de cercay de lejos.

TACTICACOLECTIVA

Avanzar en el aprendizaje de todos los principios programados en el periodo precedente

e Principio generales: Saber asegurar y saber arriesgar (F/A).

e Principios ofensivo y defensivo: Pases pared — Coberturas.
TACTICADEEQUIPO

o Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de situaciones standard de ataque y defensa.
INTRODUCIR SISTEMA DE JUEGO DEL EQUIPO

e Continuar lo establecido en la pimera etapa, agregando lo nuevo.
JUEGOS TACTICOS

elvsl, 2vs1,2vs2con4apoyos,4vs2,3vsl, 7vs5y otros.

e Con dos metas: 4 vs 4 mas porteros.

o Atacantes vs defensores frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno con tareas.

e Juegos con tareas en una mitad de terreno ( 64 — 68 m de largo o terreno con las
medidas para la categoria).

4. MATERIALTEORICO
o Ampliar los conocimientos sobre las reglas del juego.

¢ Consejos de salud: Cuidado del vestuario, papel e importancia del bafio después del
entrenamiento.
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e Historia del futbol.
¢ Ayudar a la formacion de valores.

o Conservatorio con atletas de equipos nacionales o de la provincia que sirvan de ejem-
plo.

I11. PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio
Entrenamiento 4 semanal:

Cantidad de entrenamiento en el periodo
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
e Ejercicios de estiramiento.

¢ Saltos con implementos, saltos sobre obstaculos.

e Ejercicios a manos libres.

e Competencias de lanzamientos y entregas de pelota medicinal ( 2kg ).

o Deportes complementarios ( balonmano, rugby , baloncesto).

o Carreras atléticas.

e Desarrollo de la habilidad con ejercicios a manos libres , competencias.
e Desarrollo de la habilidad con ejercicios con balén.

e Ejercicio de flexién y estiramiento en un banco.

¢ Desarrollo de las cualidades fisicas con ejercicios complejos.

e Trote aerdbico durante 12 min una vez por semana.

JUEGOS DE CALENTAMIENTOY DESARROLLO DE LAS CUALIDADESFISICAS
¢ Juego a los agarrados: tocandose , saltando, gateando.

o Lucha en pareja por la pelota.
e Competencia de relevo.
e Competencia tirando de la soga.
e Fatbol de arafa.
2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA (usar balones No. 4)

Avanzar en el aprendizaje de todo el material estudiado en los periodos | y I, y sus
consideraciones tacticas

¢ Sobre la marcha, pases rasos y altos con los empeines interior y exterior hacia compa-
fieros que se desplazan a diferentes lugares.

e Enel lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente saltando

o Recepciones (semi-paradas), con el empeine exterior, de balones rasos y de bote
pronto hacia los lados.

« Conducciones con el empeine exterior, finalizdndolas con pases sobre la marcha con
el empeine exterior.
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e Interceptar mediante carga regular balon que conduce el adversario que corre a
nuestro lado, y con ataje / corte al adversario que llega de frente.

¢ Saque de banda con impulso.

Desarrollar la familiarizacion / aprendizaje de regate con fintas halando la pelota con la
planta del pie delante de un adversario

JUEGOS TECNICOS
e Competencias de golpeo a larga distancia.
e Competencias de pases con el pie y con la cabeza , en pareja y en grupo.
e Competencia de dominio con el pie y con la cabeza.

e F(tbol tenis.

4-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

Adelantar en todo el material tactico planteado en las dos fases anteriores de esta
categoria, y de:

Consideraciones tacticas en el ataque al portero (F/A).
e Acciones: Despejes con los pies y al cabeza.

TACTICACOLECTIVA
Proseguir el aprendizaje de todo lo planteado en los primer y segundo periodos y los de:

De los principios: Saber asegurar y saber arriesgar — pases pared — cobertura.
TACTICACOLECTIVA.
e Situaciones standard (ataque —defensa):

Introducir sistema de juego del equipo en base a una ocupacién racional del terreno de
juego y del equilibrio de accion, asi como, de las acciones individuales y los principios de
juego estudiados.

JUEGOS TACTICOS

Los mismos que en los I y Il periodos.
4-MATERIALTEORICO

e Exposicidn de las reglas fundamentales.

¢ Conocimiento de las reglas higiénica.
¢ Breve historia de los sistemas de juego.

e Métodos préacticos de la ensefianza idénticos a los de las etapas anteriores.
PLAN DE PREPARACION PARA 12-13ANOS
I Peiodo de Trabajo: Septiembre — Diciembre

Entrenamiento 5 semanal:
1. MATERIAL PARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS
e Carreras con tareas.

¢ Calentamiento gimnaésticas.

e Calentamiento con competenciasy juegos divertidos.
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e Calentamiento con balon.

e Ejercicios a manos libres.

e Competencia de salto largo.

¢ Ejercicio con implementos manuales, unidos con carreras.
REALIZACION DE CARRERAS CON TAREAS

» Trote de endurecimiento con exigencia durante 15 min, poca exigencia FC 130 p/m,
una vez por semana, distancia de 2 — 2% km.

o Carreraamedio ritmo, 200, 400, 600y 800 m.

¢ Desarrollo de la resistencia especial con juegos.

o Carreras progresivas.

e Carreras dinamicas 30 —40 m.

¢ Desarrollo de la habilidad con ejercicios gimnasticos y juegos deportivos.

¢ Desarrollo de la habilidad especial con juegos (tenis con los pies, voleibol con los pies
y la cabeza).

e Ejercicios de estiramiento y relajacion.
e Ejercicios de estiramiento con ayuda de un compariero.

e Desarrollo de la capacidades fisicas con ejercicios complejos.
CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
e Carreras de persecucion

e Juegos de atrape con refugio.
e Juegos de atrapes tocando con las manos.
¢ Juegos de atrape en formacién libre.
e Competencia de relevo de salida sucesivas saltando obstaculos y con salidas diversas.
¢ Juegos con lucha directa (pelea de gallos, luchar por el balon).
¢ Juegos en espacio reducido.
2.- MATERIAL DE FORMACION TECNICA

e Sequir el aprendizaje de los elementos técnicos programados en las categorias ante-
riores, asi como, de sus consideraciones tacticas.

* En movimiento, pases rasos y alto, con empeine interior y exterior sobre la marcha,
hacia compafieros parados y en movimiento.

¢ En el lugar y en movimiento, pases, remates, despejes, de balones en el aire con los
empeines interior y exterior, después de un bote o directos, de frente y/o con giros de media
vuelta.

e Saltando, en el lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente, hacia el
frente y hacia los lados, balones que llegan del frente y de los lados. Hacia arriba alejandolos
( despejes) y hacia abajo alineados ( pases — remates).
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¢ Recepciones (semi — paradas) con el interior del pie y los empeines interior y exterior
del pie de balones rasos y de bote pronto, hacia los lados, en el lugar y en movimiento.

¢ Recepciones con el pecho de balén en el aire.

¢ Conduccion con los empeine exterior e interior en linea recta, con cambios de direcciony
entre obstaculos, finalizandolos sobre pases sobre la marcha.

¢ Regates personales, sustracciones con el empeine interior con fintas, y halando el
bal6n con la planta del pie delante de un adversario.

e Interceptaciones, 1vs 1, de balén que conduce un adversario que viene de frente
(ataje) y adversario que corre a nuestro lado (carga regular).

¢ Remate a la porteria (sin portero) con el centro de la frente con los empeines interior y
exterior, a pases que llegan de distintos lugares y formas, sobre la marcha en conduccién y
finalizando jugadas de pared.

o Sefialar los lugares hacia donde deben ser dirigidos los mismo, utilizando como punto
de referencia cualquier objeto que nos pueda servir (no usar empeine total).

0 Saques de banda en el lugar y con impulso

Este trabajo puede realizarse a base de ejercicios, juegos tacticos, con tareas en los que
se combinen varios de los elementos programados
JUEGOS TECNICOS

e Competencia de dominio — juegos malabares con los pies y cabeza.

e Fltbol tenis y voleibol de cabeza.

e Competencia de golpeo al objetivo.

e Juegos con baldn para ejercitar la exactitud de entregas con el pie y la cabeza.
¢ Juegos para tres jardines o patios.

3. MATERIALDE FORMACIONTACTICA

Proseguir en el proceso de aprendizaje de todo el material programado en la categoria
anterior, incluyendo las consideraciones tacticas de los elementos y acciones.

TACTICAINDIVIDUAL
e Consideraciones tacticas en: Pases / entregas, recepciones,cabeceo, conduccién,
regates, remates a la porteria, interceptaciones, ataque al portero.

o Este trabajo debe realizarse dentro de todas las acciones en que estos elementos se
utilicen.

e Acciones: Desmarcaje / apoyo, colocacion defensiva , marcaje de cerca y de lejos,
despejes con los pies y la cabeza.

TACTICACOLECTIVA

e Principios generales: Juego simple, acompanfiar la jugada, asegurar el baldn, visién de
juego, ocupacion racional del terreno, equilibrio de accién, movilidad constante, saber arries-
gar y saber asegurar .

e Principios de ataque y defensa: Pases pared — cobertura.

e Desarrollar la familiarizacion - aprendizaje de juego en bloque.
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TACTICADEEQUIPO
U Situaciones standard de ataque y defensa.

Este trabajo es recomendable realizarlo mediante juegos tacticos, donde se combine
varios de los elementos del material programado.

ESTABLECERSISTEMADE JUEGO DELEQUIPO

En base a una ocupacién racional del terreno, un equilibrio de accién y de juego en
bloque, integrando los principios de juego, las acciones tacticas individuales, asi como, los
demaés elementos estudiados

JUEGOSTACTICOS
e Sin meta, 1 vs 1, 2 vs2 con 4 apoyos, 7 vs 5, y otros.

e Con dos metas: 4 vs 4 con porteros.
¢ Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con tareas.

e Juegos con tareas.
4-MATERIALTEORICO-PSICOLOGICO
o El deportista como ejemplo dentro y fuera del campo.

e Divulgacion de las reglas de juego mas importantes ligadas al juego.
¢ Reglas del fuera de juego , de los tiros libres y del saque de banda.

o Regladel corner y el penalti.

e La ley de ventaja.

Método practico analitico (aspectos técnicos de la correccion de errores, repeticion,
ensayo). Método fisico (carrera continGa intensiva, a intervalos y repeticion).

Mantener la motivacion en el entrenamiento, trabajar sobre la concentracién de la aten-
cién y la responsabilidad en el juego (en los tres periodos).

11 PERIODO DE TRABAJO. Enero—Abril
Entrenamiento. 5 Semanal

1. MATERIAL DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
e Competencias de lanzamiento y recibo de balén medicinales.

e Ejercicios a manos libres continuos.

o Deportes complementarios ( balonmano ,baloncesto ).

¢ Juegos para desarrollar la velocidad (negro y blanco, atrape en el arranque).

e Ejercicios de estiramiento y relajacion.

o Realizar la carreras descritas en la exigencia.

o Saltillo en una o dos piernas, subiendo- bajando escalones y saltando obstaculos.

¢ Trote de endurecimiento con exigencia durante 15 min, poca exigencia FC 130 p/m,
una vez por semana, distancia de 2 — 2% km.

CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROL LO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGQOS

e Carreras de persecucion.

34



¢ Juegos de atrape con refugio.

¢ Juegos de atrapes tocando con las manos.

¢ Juegos de atrape en formacion libre , j \Ven conmigo!.

e Competencia de relevo de salida sucesivas salvando obstaculos.
e Juegos con lucha directa (pelea de galos, luchar por el balén).

¢ Juegos en espacio reducido.

¢ Balonmano.
2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA

¢ Seguir avanzando en el aprendizaje de los elementos estudiados en el primer periodo
y sus consideraciones tacticas.

e En movimiento, pases rasos y altos, con empeine interior y exterior, sobre la marcha,
hacia compafiero parados y en movimiento. Utilizar también el interior del pie en pases rasos
hasta10-15m.

e Conducciones con el empeine exterior de distintas maneras finalizdndolas con pases
sobre la marcha con el empeine exterior.

e Remates a porteria con el centro de la frente de balones que llegan de distintos lugares
y forma. Con los empeine interior y exterior, sobre la marcha en conduccion, sobre pases que
de distintos lugares y formas; finalizando pases de pared.

e Con /sin portero, pero en ambos casos dirigir los remates hacia los lugares sefialados
con objetos, claro esta, en dependencia desde donde se remata

Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de:

e Cabeceo con las partes laterales (sienes) de la cabeza. Movimiento sin balon, con
balén colgando 10 — 15 cm del hombro del jugador que cabecea, o bal6n lanzado por el mismo
jugador sobre sus hombros.

¢ Recepciones con el interior del pie a bal6n en el aire, después de un bote. Posterior-
mente, hacerlo sobre balén que nos lanzan directamente arqueado desde 5mts un compafiero

¢ Regates. De vuelta hacia fuera, y recepcion con giro, con el adversario a nuestras
espalda

e Interceptaciones de anticipacion con piesy cabeza. Grupos de tres pegadores. Uno de
los jugadores lanza desde 5 — 6 m. Un balon alto o raso a su compafiero de enfrente, tras el cual
esta situado el defensa, éste, adelantandose al atacante que va a recibir el balon, trata de
devolver el balén con la cabeza o con el pie. Posteriormente, lo hacemos con el atacante
moviéndose hacia el balén, y de otras formas.

Hacer correcciones de errores, preferentemente de manera que sea el jugador quien los
identifique
JUEGOS TECNICOS

¢ De acuerdo con lo escrito para el primer periodo de la etapa de trabajo.

e Competencias de relevo conduciendo el balédn.

e Competencia de relevo a distancia ( juego para tres jardines).
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« Competencia de relevo en tridngulo.

e Fatbol y voleibol con los pies y la cabeza.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
TACTICAINDIVIDUAL

¢ Proseguir el aprendizaje de todas las consideraciones tacticas y acciones individuales
planteadas en el primer periodo.

e Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de la interceptacion de anticipacion.
TACTICACOLECTIVA

o Adelantar en el aprendizaje de todos los principios de juegos programados en la fase
anterior, enfatizando en el: juego en bloque .

TACTICADEEQUIPO
OFortalecer el aprendizaje de las situaciones standard de ataque y defensa.
Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de:
U Alternar las maniobras elaboradas y las combinaciones improvisadas

Considerar todos los materiales hasta ahora estudiados.
ESTABLECEREL SISTEMADE JUEGO DEL EQUIPO

Continuar el trabajo realizado e incluir los nuevos elementos.
JUEGOSTACTICOS

“Sin metas: 1vs 1, 2vs 2con 4 apoyos, 7 vs 5, y otros acorde a lo estudiado

“Frente a un linea de meta: 1 vs 1.
e Con dos metas: 4 vs 4 mas porteros.
o Partido de entrenamiento FIFA: Juego en bloque.
¢ Atacantes vs defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con tareas.
e Juegos con tareas.
4. MATERIALTEORICO

o Continuar profundizando en el conocimiento de la regla y su aprovechamiento con
fines tacticos.

e La vestimenta correcta en el entrenamiento.
Meétodos practicos de la ensefianza idénticas a lo de la etapa anterior.

111 -PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio
1. MATERIAL DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS

Coincidir con el material de desarrollo de las capacidades fisicas escritoenla 1y Il etapa
de trabajo. Asi como realizar las carreras descritas en la exigencia.

e Calentamiento con pelotas.
¢ Calentamiento con juegos y ejercicios gimnasticos.

e Ejercicios con implementos (lanzamientos con balén medicinal (3kg), flexion y estira-
miento en la barra fija, espaldera, banco).
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e Saltos sobre implementos (vallas, pelotas, etc.).
e Ejercicios a manos libres.

¢ Desarrollo de la habilidad con ejercicios gimnasticos, unido con ejercicios a manos
libres en el suelo, en forma de competencia (volteretas al frente, de espalda, salto del tigre).

¢ Desarrollo de las capacidades fisicas con ejercicios complejos.
e Carreras atléticas( 30— 40 m ), dinamicas y progresivas.

 Trote de endurecimiento con exigencia durante 15 min, poca exigencia FC 130 p/m,
una vez por semana, distancia de 2 — 2% km.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFIiSICASCON
JUEGO

¢ Balonmano.

e Juego de persecucién evadiendo al que persigue (sentandose, poniéndose de cuclillas,
acostandose, etc.).

e Fltbol Rugby.
¢ Lucha entre jinetes.
e Luchas por la pelota.

¢ Futbol de aranas.
2.MATERIALDE FORMACION TECNICA

Proseguir avanzando en el aprendizaje de todo el material estudiado en los primeros y
segundo periodos y sus consideraciones tacticas.

- Cabeceo con las partes laterales (sienes) de cabeza. Un compafiero, desde el frente,
lanza desde 5 —6 m un balon arqueado hacia uno de sus hombros del jugador que espera
parado y lo cabecea con la sien hacia el lado, Hacia arriba alejandolo (despejes) y alineado o
hacia abajo (pases — remates). Posteriormente, esto lo hace en movimiento y se va aumentan-
do la distanciay la dificultad.

¢ Recepciones de balones en el aire, con el interior del pie y con el pecho.
e Conduccion entre obstaculos con el empeine exterior derecho e izquierdo.
e Interceptaciones de anticipaciones con pie y cabeza.

e Remates a la porteria, con el centro de la frente, de balones que llegan de distintos
lugares y formas. Con los empeines interior y exterior, sobre la marcha en conduccidn, sobre
balones que llegan de distintas direcciones y formas, finalizando jugadas de pared.

JUEGOSTECNICOS
¢ De acuerdo con lo escrito para el primer periodo de la etapa de trabajo.

e Competencias de relevo conduciendo la pelota.
e Competencia de golpeo a distancia (juego para tres jardines).
e Competencia de golpeo en triangulo.

e Fltbol y voleibol con los pies y la cabeza.
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3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
TACTICAINDIVIDUAL

¢ Avanzar en el aprendizaje de las consideraciones tacticas en las interceptaciones y
demas elemento estudiados hasta el momento.

e Continuar con el desarrollo de las acciones de marcaje de lejos y de cerca,_los despe-
jes y otros trabajados en los primero y segundo periodos.

TACTICACOLECTIVA
Seguir adelantando en el aprendizaje de:

o Equilibrio de accién — juego en bloque — acompafiar la jugada — visién de juego —
movilidad — pases pared — coberturas, asi como en todos lo principios programados en los
periodos precedentes.

TACTICADEEQUIPO
Continuar aumentando en el aprendizaje de:
e Situaciones standard de ataque y defensa.

o Alternar las maniobras elaboradas y las combinaciones improvisadas (considerando
todo el material estudiado).

ESTABLECEREL SISTEMADE JUEGO DELEQUIPO
Teniendo en cuenta todo lo estudiado
JUEGOSTACTICOS
Los mismos que en las fase anteriores.
4. MATERIALTEORICO

Hacer énfasis en el material de las primera y segunda partes, ampliando y profundizan-
do en estos.

PLAN DE PREPARACION PARA13-14ANOS
1. PERIODO DE TRABAJO. Septiembre — Diciembre

Entrenamientos 5 semanales:
1- MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FIiSICAS
e Marchas y carreras con tareas en parejas.

o Calentamiento con juegos deportivos (balonmano, rugby).
e Competencias divertidas, juegos.

o Ejercicios a manos libres combinadas con implementos manuales (pelotas medicinales
bastones, ligas).

e Ejercicios y juegos de lucha por la pelota (baldn medicinal 3kg).

e Competencia de saltos, saltos pliométricos para desarrollar la fuerza explosiva de las
piernas.

e Ejercicios a manos libres y con implementos manuales — realizados ininterrumpida-
mente — intercalados con carreras con tareas.

¢ Desarrollo de la resistencia especial con ejercicios tacticos con mucha movilidad.
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e Carrera dindmica (30, 40, 50,60 m).

¢ Desarrollo de la rapidez con juegos y competencias.
e Ejercicios libres de estiramiento y relajacion.

e Ejercicios de estiramiento con balon.

e Trote de endurecimiento durante 20 min, poca exigencia FC 130 p/m, dos veces por
semana, distancia de 2% a4 %. Km.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFIiSICASCON
JUEGOS

e Juegos de atrape 0 con escape (el mar y los peces, ¢Quien le teme al coco?).
e Juegos de equilibrio (pelea de gallos, lucha entre jinetes , lucha de hoyos)

e Circulo brincador.

e El molino.

¢ Balonmano.

¢ Rughy.

e Juegos de lucha en parejas (pelea de gallo en cuclillas , lucha por el baldn).

e Traccion, desplazamiento, empuje (lucha de desplazamiento en el rugby fuera del
circulo, prueba de la soga.

2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Avanzar en el aprendizaje — consolidacion de los elementos técnicos estudiados en las
categorias precedentes, y de las consideraciones tacticas que le corresponden en cada ac-
cion.

¢ En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos con los empeine interior y exterior, a
uno o dos toques, sobre balones que llegan desde distintas direcciones y formas, hacia
comparieros parados y en movimiento.

e En movimiento, pases, remates, despejes, de balones en el aire con golpeo de frente y/
o giro de media vuelta, con los empeines interior y exterior, sobre balones después de un bote
o directo.

e Sin/ con salto, en el lugar y en movimiento cabeceos con el centro de la frente y con
los lados de la cabeza (sienes),hacia el frente y hacia los lados, en dependencia de la conside-
racién tactica de la accién, sobre balones que Ilegan desde distintas direcciones. Hacia arriba
alejandolos (despejes) y alineados o hacia abajo(pases remates)

¢ En el lugar y en movimiento, recepciones con interior del pie —empeines interior y
exterior— de balones rasos y de bote pronto, hacia los lados y giro hacia atras

¢ Recepciones de balones en el aire, con preparacién para la proxima jugada, con el
interior del pie y con el pecho, en el lugar y en movimiento

e Conducciones con los empeines interior y exterior del pie en linea recta, con cambios
de direccion y entre obstaculos, finalizando con pases sobre la marcha

¢ Regates , creativos, sustracciones con el empeine interior con finta halando el balon
con la planta, de vuelta hacia fuera y recepcién con giro con adversario a la espalda
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o Interceptaciones, 1 vs 1, de ataje/ corte, carga regular, anticipacion, de acuerdo a la
situacién del adversario con el balén

¢ Remates a la porteria (sin / con portero), en el lugar y en movimiento, con el centro de
la frente y con los lados (sienes) de la cabeza, en dependencia desde el lugar donde se remata
y de | consideracion tactica que corresponda. Con los empeine interior y exterior a 16 2
toques, sobre la marcha en conduccion, sobre pases que llegan de distintos lugares y formas
y sobre pases pared. No utilizar PORTERO. Sefialar los lugares hacia donde deben dirigirse
los remates, marcandolos con objetos, como puntos de referencia. NO UTILIZAR EMPEINE
TOTAL sobre balones rasos que nos llegan lateralmente.

e Saques de banda, de acuerdo con las reglas.

o Este trabajo puede realizarse a base de ejercicio técnicos, juegos tacticos, con tareas,
en que se combinen varios de los elementos programados.

JUEGOS TECNICOS
Juegos con tareas en espacio reducido.
Competencias de tiro y cabeceo al objetivo.
Competencias de dominio de pies y cabeza.
Competencias de relevo empleando diversos elementos técnicos.
Competencias de tiros de penales.
Golpeos y cabeceos a distancia.
Juego de Tenis con los pies.

Juego de Voleibol con los pies y la cabeza.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA

Se avanza en el aprendizaje — consolidacion de todo el material programado hasta la
categoria anterior.

TACTICAINDIVIDUAL

o Consideraciones tacticas en: Entregas / pases, recepciones, cabeceos, conducciones,
regates, interceptaciones, remates al porteria, despejes, ataques al portero.

¢ Acciones de: Desmarcaje/apoyo, colocacion defensiva individual, marcaje de cercay
de lejos, despejes con los pies y con la cabeza.

TACTICACOLECTIVA

e Principios generales: Ocupacion racional del terreno, equilibrio de accion, juego en
bloque, vision del juego, movilidad constante, acompafiar la jugada, juego simple, asegurar el
balén, saber arriesgar y saber asegurar

e Principios de ataque. Pases pared, principios defensivos: Coberturas.
TACTICADEEQUIPO
e Situaciones standard de ataque y defensa

e Alternar las maniobras elaboradas y las combinaciones imprevistas (debemos consi-
derar todos los elementos y principios programados).

Este trabajo ,puede realizarse mediante juegos tacticos y con tareas, donde usemos la
combinacion de varios principios, acciones y otros, programados en las distintas categorias.
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Inclusive cambiando los objetivos en ellos planteados y agregando las tareas que nos inte-
resen.

ESTABLECER SISTEMADE JUEGOY TACTICAS DE EQUIPO, basandose en una
ocupacion racional del terreno, el equilibrio de accion y del juego_en bloque, aplicando los
principios de juego, las acciones individuales y todos los demés elementos programados.

JUEGOSTACTICOS
* Frente a una linea de fondo: 1v 1, 8 vs 8.

e Con dos metas: 2 vs 2mas porteros, 4 vs 4 mas porteros.

e Partido de entrenamiento FIFA: Juegos en bloque.

e Atacantes vs defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con tareas.

¢ Juegos en una mitad de terreno (64 —68 largo) o normal para la categoria, con tareas.
4.-. MATERIALTEORICO-PSICOLOGICO

e Profundizar en le repeticion de las reglas del juego(medidas del campo, papel e impor-
tancia de las lineas, medidas de las areas).

e Los sistemas de juego. Su historia.

e Método préactico analitico (aspecto técnico de forma de correciones de errores, repe-
ticion, ensayo. Método fisico continlo intensivo y de repeticidn.

e Mantener la motivacién en el entrenamiento, trabajar sobre la concentracién de la
atencion y la responsabilidad en el juego (en los tres periodos).

1. PERIODO DE TRABAJO: Enero—Abril
Entrenamientos 5 semanales:

1. MATERIAL PARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
e Ejercicios de estiramiento y relajacion.

e Ejercicios y tareas con tareas.

¢ Desarrollo de la fuerza con competencias de relevo (relevo de carretilla, trasladando
aun compafiero, aun balén medicinal ,etc.).

e Ejercicios en parejas.

e Competencia de saltos y saltillo para desarrollar la fuerza de las piernas
¢ Lanzamiento de bal6n medicinal.

e Desarrollar la resistencia con deportes complementarios.

e Carreraaritmo medio (200, 400, 600, 800 m) con series de 3-4-5 repeticiones, con 2-3-5
minutos de descanso entre carreras.

e Trote de endurecimiento con exigencia durante 25 min, mayor exigencia FC 140 p/m,
una vez por semana, distancia de 4 ¥%— 6 ¥2km.

¢ Desarrollo de la resistencia en forma de competencia con carreras rapidas conducien-
do la pelota, en grupos de 3-4 alumnos.

¢ Desarrollo de la resistencia especial con ejercicios técnicos — tacticos , con mucha
movilidad.
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o Ejercicios de desarrollo de la rapidez con pelota competencias de relevo de retorno
(relevo con carreras de relevo).

e Carreras progresivas.

¢ Desarrollo de la habilidad con juegos.

e Ejercicios de desarrollo de la habilidad con pelota, cada pareja con dos balones.
e Ejercicios de estiramiento con ejercicios a manos libres y con balén.

¢ Desarrollo de las capacidades fisicas con ejercicios complejos.

CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROL LO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGOS

¢ Juego de rugby agarrando.
¢ Juego de balonmano contando los pases.
e Traccion, desplazamiento, empuje (lucha de desplazamiento, ruptura del circulo, etc).

¢ Juego de fuerza y destreza ,lucha de traccion , lucha de baldn, pelo sobre la cuerda
(pelota medicinal 3kg).

e Competencias con lanzamiento , pelota 3kg, (onda, pase con carrera, onda).

o Carrera alrededor de un circulo (ven conmigo, sigueme, juego de los agarrados).
2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Seguir con el aprendizaje/ consolidacion del material programado en el ler periodo y
sus consideraciones tacticas, asi como

*ensefianza de golpeos de baldn en el aire, después de un bote, con empeine total. De
balones dejados caer desde las manos, hacia una pared o un jugador. Posteriormente hacer lo
mismo sobre balén lanzado por un compafiero.

*Ensefianza de recepcién de balones en el aire, con el muslo y el empeine total

*En los lugares en que la calidad del terreno y el nivel de los jugadores lo permitan,
ensefar la interceptacion de ataje reshalando, utilizando los grados que se consideren nece-
sarios paraello.

*Remates a la porteria, en el lugar y en movimiento, con el centro de la frente y con los
lados (sienes) de la cabeza, en dependencia del lugar desde donde se remata y de la conside-
racion tactica que corresponda. Con los empeines interior y exterior, sobre la marcha, sobre la
conduccion, obre pases que llegan de distintos lugares y formas, y de pases de pared. Man-
tener los remates hacia los lugares sefialados como preferentes, aunque no estén sefialados
con objetos y se estén utilizando los porteros.

Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de: En movimiento, pasos rasos y altos,
con efecto, con los empeines interior y exterior, Hacia comparieros parados y en movimiento.

Hacer correcciones de errores, preferentemente de manera que el jugador sea quien los
identifique
JUEGOS TECNICOS

e Competencias de entregas manteniendo el balén en el aire con los pies.

e Competencias de entregas manteniendo el baldn en el aire con la cabeza realizando
diferentes tareas.
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e Juego de tenis con los pies.
e Juegos de voleibol con los pies.
¢ Juego de relevo realizando diferentes tareas técnicas.

¢ Fatbol en espacio reducido y en todo el campo empleando los diferentes elementos
técnicos estudiados.

3.MATERIAL DEFORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

¢ Seguir consolidando el marcaje de cerca y de lejos, y los despejes, asi como de los
otros elementos programados en el primer periodo.

TACTICACOLECTIVA

e Elevar la consolidacion: Ocupacion racional del terreno, equilibrio de accion, juego en
bloque, vision del juego, acompafar la jugada, movilidad, pases pared, coberturas, asi como,
de los demas principios programados en el periodo preceden

¢ Desarrollar la familiarizacion / aprendizaje del principio atacante: jugar alo anchoy a
lo largo.

TACTICADEEQUIPO

¢ Adelantar en el aprendizaje / consolidacién de todas las acciones programadas en
el anterior periodo.

ESTABLECERSISTEMADE JUEGOY TACTICAS DEL EQUIPO

Continuar con lo planteado en el ler periodo, agregando lo incluido en éste.
JUEGOSTACTICOS

¢ Los mismos usados en el periodo precedente.
4-MATERIALTEORICO

e Profundizar en el material tedrico del afio anterior.

» Adaptacion a las condiciones exteriores: Juego con el aire a favor o en contra, suelo
resbaladizo, suelo enfangado, duro, etc.

e Método de ensefianza practica idénticos a las etapas anteriores.
111-PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio
Entrenamientos 5 semanales:
1.-MATERIAL DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
¢ Escalamiento, subir la soga, bajar en suspension de mano.
e Competencia luchando por el baldn medicinal de 3kg.
¢ Desarrollar la fuerza de las piernas saltando sobre obstaculos (ejercicios pliometricos).
¢ Balance en las paralelas, anillas, etc.
e Alternar ejercicios a manos libres con ejercicios en parejas.

e Carrera a ritmo medio(200, 400, 600, 800 mts ) 3-4-5 repeticiones con descanso entre
carreras.

o Trote de endurecimiento con exigencia durante 30 min., mayor exigencia FC 150, una
vez por semana, distancia de 6 ¥.— 7 km.
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o Desarrollar la resistencia conduciendo el balén y cambiando de direccion en forma
competitiva.

o Desarrollar la resistencia especial jugando fatbol en todo el campo, reduciendo el
nimero de jugadores (7 vs 7; 8 vs 8).

e Ejercicios para desarrollar la habilidad con pelota, aumentando el grado de dificultad.

e Ejercicios de estiramiento en la espaldera, en el banco y con ayuda del compafiero.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LASCAPACIDADESFISICAS CON
JUEGOS

¢ Juego de los agarrados sencillos en espacio reducido juego de los agarrados evadien-
do al que «persigue» sentandose, lanzandose en plancha , acostandose, poniéndose en
cuclillas, etcétera.

e Competencias de relevo con volteretas hacia delante y hacia atras

e FUtbol de arafa.

¢ Fltbol a caballo o sobre los hombros.

e Juegos de los agarrados , el que persigue conduce un balén.

e Juego de defensa contra delantero (1 vsl; 2 vs 1;2vs2 6 3vs 3) en espacio reducido.
¢ Juego en espacio reducido con una porteria.

¢ Relevo de carretilla.

e Carrera de relevo con un balén medicinal de 3 kg.

e Competencia halando la soga.
2-MATERIALDE FORMACION TECNICA

Proseguir adelantando en el aprendizaje — consolidacién de todo el material programa-
do en los primero y segundo periodo, junto a las consideraciones tacticas de los mismos.

¢ En movimiento, pases rasos y altos, con los empeines interior y exterior, a uno o dos
toques, de balones que llegan de distintos lugares y formas, hacia compafieros parados y en
movimiento.

-Con Yy sinsalto, en el lugar y en movimiento, cabeceos con el centro de la frente y con
los lados (sienes), hacia el frente y los lados, de balones que llegan desde distintos lugares a
compafieros prados y en movimiento. Hacia arriba alejandolos (despejes) lineados o hacia
abajo ( pases — remates).

o Interceptaciones del baldn (1vs 1) de acuerdo la situacion del adversario.
Atajes/ corte - cargaregular - anticipacién - ataje resbalando.

e Remates la porteria (con portero). En el lugar y en movimiento, con el centro de la
frente y con los lados (sienes), en dependencia del lugar desde donde se remate y de la
consideracion tactica de la accién. Con los empeines interior y exterior, a uno o dos toques,
con y sin efecto, de pases que llegan de distintos lugares y formas, de pases pared, y sobre
la marcha en conduccién.

Mantener los remates hacia los lugares sefialados como referencias, aunque no
estén sefialados con objetos como puntos de referencia.
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e Desarrollar el proceso de aprendizaje de:

¢ En movimiento, pases rasos y alto, con efecto, con los empeines interior_y exterior,
hacia compafiero parado y en movimiento.

JUEGOS TECNICOS
“Juegos en espacio reducido empleando diversas tareas técnicas

“Competencias de entregas en circulo manteniendo la pelota en el aire
“Competencias de relevo empleando diferentes tareas técnicas
“Tenis con los pies

“Voleibol con la cabezay con los pies

3. MATERIAL DEFORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

OAvanzar en la consolidacién del marcaje de cercay de lejos, y los despejes, asi como
de los otros elementos programados en los primero y segundo periodos.

TACTICACOLECTIVA

e Proseguir la consolidacion: equilibrio de accion, juego en bloque, pases pared, cober-
turas, asi como, de los demas principios estudiados en los periodos anteriores.

e Seqguir el aprendizaje de: Jugar alo anchoyalo largo.
TACTICADEEQUIPO

e Continuar en el aprendizaje / consolidacion de todos los elementos aprendidos hasta
esta categoria.

Establecer sistema de juego y tacticas de equipo. Continuar con lo planteado en las
etapas anteriores mas lo aprendido en este.

JUEGOS TACTICOS
¢ Los mismos usados en los periodo precedente |y II.

4-MATERIALTEORICO
¢ Profundizar las reglas hasta ahora estudiadas.
¢ Adaptacion a las circunstancias externas.
e Los sistemas de juego y su historia.
e Métodos practicos de ensefianza idénticos a la de las etapas anteriores.
PLAN DE PREPARACION PARA 14-15ANOS
I. PERIODO DE TRABAJO. Septiembre — Diciembre

Entrenamientos 5 semanales:
3- MATERIALPARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
e Marchas y carreras con tareas en parejas.

¢ Calentamiento con juegos deportivos (balonmano, rugby).
e Competencias divertidas, juegos.

e Ejercicios a manos libres combinadas con implementos manuales(pelotas medicinales
bastones, ligas).
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e Ejercicios y juegos de lucha por la pelota (bal6n medicinal 3kg).

e Competencia de saltos, saltos pliométricos para desarrollar la fuerza explosiva de las
piernas.

e Ejercicios a manos libres y con implementos manuales — realizados ininterrumpida-
mente — intercalados con carreras con tareas.

¢ Desarrollo de la resistencia especial con ejercicios tacticos con mucha movilidad.
e Carrera dinamica ( 30, 40, 50 ,60 m).

o Desarrollo de la rapidez con juegos y competencias.

o Ejercicios libres de estiramiento y relajacion.

e Ejercicios de estiramiento con pelota.

e Trote de endurecimiento durante 20 min, poca exigencia FC 130 p/m, dos veces por
semana, distanciade 2%2 a4 % Km.

CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROL LO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGQOS

 Juegos de atrape o con escape (el mar y los peces, ¢Quien le teme al coco?).
¢ Juegos de equilibrio (pelea de gallos, lucha entre jinetes, lucha de hoyos).

e Circulo brincador.

e El molino.

* Balonmano.

¢ Rughy.

e Juegos de lucha en parejas (pelea de gallo en cuclillas, lucha por el bal6n ).

e Traccion, desplazamiento, empuje (lucha de desplazamiento en el rugby fuera del
circulo, prueba de la soga.

4-MATERIALDE FORMACION TECNICA

Avanzar en el aprendizaje — consolidacion de los elementos técnicos estudiados en las
categorias precedentes, y de las consideraciones tacticas que le corresponden en cada accion.

¢ En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos con los empeine interior y exterior, a
uno o dos toques, sobre balones que llegan desde distintas direcciones y formas, hacia
compafieros parados y en movimiento.

e En movimiento, pases, remates, despejes, de balones en el aire con golpeo de frente y/
o0 giro de media vuelta, con los empeines interior y exterior, sobre balones después de un bote
o directo.

¢ Sin/ con salto, en el lugar y en movimiento cabeceos con el centro de la frente y con
los lados de la cabeza (sienes),hacia el frente y hacia los lados, en dependencia de la conside-
racion tactica de la accidn, sobre balones que llegan desde distintas direcciones. Hacia arriba
alejandolos (despejes) y alineados o hacia abajo (pases remates).

e En el lugar y en movimiento, recepciones con interior del pie — empeine interior y
exterior, de balones rasos y de bote pronto, hacia los lados y giro hacia atras.
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¢ Recepciones de balones en el aire, con preparacion para la préxima jugada, con el
interior del pie y con el pecho, en el lugar y en movimiento.

¢ Conducciones con los empeines interior y exterior, en linea recta, con cambios de direccion
y entre obstaculos, finalizando con pases sobre la marcha.

¢ Regates, creativos, sustracciones con el empeine interior con finta halando el balén
con la planta, de vuelta hacia fuera y recepcion con giro con adversario a la espalda

e Interceptaciones, 1 vs 1, de ataje/ corte, carga regular, anticipacion, de acuerdo a la
situacién del adversario con el balon.

¢ Remates a la porteria (sin / con portero), en el lugar y en movimiento, con el centro de
la frente y con los lados (sienes) de la cabeza, en dependencia desde el lugar donde se remata
y de | consideracion tactica que corresponda. Con los empeine interior y exterior a 16 2
toques, sobre la marcha en conduccion, sobre pases que llegan de distintos lugares y formas
y sobre pases pared. No utilizar PORTERO. Sefialar los lugares hacia donde deben dirigirse
los remates, marcandolos con objetos, como puntos de referencia. NO UTILIZAR EMPEINE
TOTAL sobre balones rasos que nos llegan lateralmente.

e Saques de banda, de acuerdo con las reglas.

Este trabajo puede realizarse a base de ejercicio técnicos, juegos tacticos, con tareas, en
gue se combinen varios de los elementos programados.

JUEGOS TECNICOS
Juegos con tareas en espacio reducido.
Competencias de tiro y cabeceo al objetivo.
Competencias de dominio de pies y cabeza.
Competencias de relevo empleando diversos elementos técnicos.
Competencias de tiros de penales.
Golpeos y cabeceos a distancia.
Juego de Tenis con los pies.

Juego de Voleibol con los pies y la cabeza.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA

Se avanza en el aprendizaje — consolidacion de todo el material programado hasta la
categoria anterior.

TACTICAINDIVIDUAL

e Consideraciones tacticas en: Entregas / pases, recepciones, cabeceos, conducciones,
regates, interceptaciones, remates al porteria, despejes, ataques al portero.

¢ Acciones de: Desmarcaje/apoyo, colocacion defensiva individual, marcaje de cercay
de lejos, despejes con los pies y con la cabeza.
TACTICACOLECTIVA

e Principios generales: Ocupacion racional del terreno, equilibrio de accién, juego en
blogue, vision del juego, movilidad constante, acompafiar la jugada, juego simple, asegurar el
balon, saber arriesgar y saber asegurar

e Principios de ataque. Pases pared, principios defensivos: coberturas.
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TACTICADEEQUIPO
e Situaciones standard de ataque y defensa

o Alternar las maniobras elaboradas y las combinaciones imprevistas (debemos consi-
derar todos los elementos y principios programados).

Este trabajo, puede realizarse mediante juegos tacticos y con tareas, donde usemos la
combinacion de varios principios, acciones y otros, programados en las distintas categorias.
Inclusive cambiando los objetivos en ellos planteados y agregando las tareas que nos interesen.

ESTABLECER SISTEMADE JUEGO Y TACTICAS DE EQUIPO

Basandose en una ocupacion racional del terreno, el equilibrio de accién y del juego en
bloque, aplicando los principios de juego, las acciones individuales y todos los demas
elementos programados.

JUEGOSTACTICOS
* Frente a una linea de fondo: 1v 1,8 vs 8

e Con dos metas: 2 vs 2mas porteros, 4 vs 4 mas porteros.

e Partido de entrenamiento FIFA: Juegos en blogue.

¢ Atacantes vs defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con tareas.

¢ Juegos en una mitad de terreno (64 —68 largo) o normal para la categoria, con tareas.
4.-. MATERIALTEORICO - PSICOLOGICO

o Profundizar en le repeticion de las reglas del juego (medidas del campo, papel e
importancia de las lineas, medidas de las areas).

e Los sistemas de juego. Su historia.

Método préctico analitico (aspecto técnico de forma de correciones de errores, repeti-
cién, ensayo. Método fisico contindo intensivo y de repeticion.

Mantener la motivacién en el entrenamiento, trabajar sobre la concentracion de la
atencion y la responsabilidad en el juego( en los tres periodos).

11.PERIODO DE TRABAJO: Enero—Abril
Entrenamientos 5 semanales:

1. MATERIAL PARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
e Ejercicios de estiramiento y relajacion.

e Ejercicios y tareas con tareas.

¢ Desarrollo de la fuerza con competencias de relevo (relevo de carretilla, trasladando
aun compafiero, aun balén medicinal, etcétera).

e Ejercicios en parejas.

e Competencia de saltos y Saltillo para desarrollar la fuerza de las piernas
¢ Lanzamiento del balén medicinal.

e Desarrollar la resistencia con deportes complementarios

e Carreraaritmo medio (200, 400, 600, 800 m) con series de 3-4-5 repeticiones, con 2-3-5
minutos de descanso entre carreras.
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e Trote de endurecimiento con exigencia durante 25 min, mayor exigencia FC 140 p/m,
una vez por semana, distancia de 4 ¥%— 6 ¥2km.

e Desarrollo de la resistencia en forma de competencia con carreras rapidas conducien-
do la pelota, en grupos de 3-4 alumnos.

¢ Desarrollo de la resistencia especial con ejercicios técnicos — tacticos , con mucha
movilidad.

e Ejercicios de desarrollo de la rapidez con pelota competencias de relevo de retorno
(relevo con carreras de relevo).

e Carreras progresivas.

¢ Desarrollo de la habilidad con juegos.

e Ejercicios de desarrollo de la habilidad con pelota, cada pareja con dos balones.
e Ejercicios de estiramiento con ejercicios a manos libres y con balon.

e Desarrollo de las capacidades fisicas con ejercicios complejos.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGOS

¢ Juego de rugby agarrando.
¢ Juego de balonmano contando los pases.
e Traccion, desplazamiento, empuje (lucha de desplazamiento, ruptura del circulo, etcétera)

¢ Juego de fuerza y destreza ,lucha de traccion , lucha de balon, pero sobre la cuerda
(pelota medicinal 3kg ).

e Competencias con lanzamiento , pelota 3kg, (onda, pase con carrera, onda).

e Carrera alrededor de un circulo (ven conmigo, sigueme, juego de los agarrados).
2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Seguir con el aprendizaje/ consolidacion del material programado en el ler periodo y
sus consideraciones tacticas, asi como

*Ensefianza de golpeos de balon en el aire, después de un bote, con empeine total. De
balones dejados caer desde las manos, hacia una pared o un jugador. Posteriormente hacer lo
mismo sobre balén lanzado por un compafiero.

*Ensefianza de recepcion de balones en el aire, con el muslo y el empeine total

*En los lugares en que la calidad del terreno y el nivel de los jugadores lo permitan,
ensefiar la interceptacion de ataje resbalando., utilizando los grados que se consideren
necesarios para ello.

*Remates a la porteria, en el lugar y en movimiento, con el centro de la frente y con los
lados (sienes) de la cabeza, en dependencia del lugar desde donde se remata y de la conside-
racion tactica que corresponda. Con los empeines interior y exterior, sobre la marcha, sobre la
conduccion, obre pases que llegan de distintos lugares y formas, y de pases de pared. Man-
tener los remates hacia los lugares sefialados como preferentes, aunque no estén sefialados
con objetos y se estén utilizando los porteros.

Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de: En movimiento, pasos rasos y altos,
con efecto, con los empeines interior y exterior, Hacia compafieros parados y en movimiento.
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Hacer correcciones de errores, preferentemente manera que el jugador sea quien los
identifique
JUEGOS TECNICOS

e Competencias de entregas manteniendo la pelota en el aire con los pies.

o Competencias de entregas manteniendo la pelota en el aire con la cabeza realizando
diferentes tareas.

e Juego de tenis con los pies .
¢ Juegos de voleibol con los pies.
e Juego de relevo realizando diferentes tareas técnicas.

e Futbol en espacio reducido y en todo el campo empleando los diferentes elementos
técnicos estudiados.

3. MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

¢ Seguir consolidando el marcaje de cerca y de lejos, y los despejes, asi como de los
otros elementos programados en el primer periodo.

TACTICACOLECTIVA

e Elevar la consolidacion: Ocupacion racional del terreno, equilibrio de accion, juego en
bloque, vision del juego, acompafar la jugada, movilidad, pases pared, coberturas, asi como,
de los demas principios programados en el periodo preceden

e Desarrollar la familiarizacion / aprendizaje del principio atacante: jugar aloanchoy a
lo largo.

TACTICADEEQUIPO

¢ Adelantar en el aprendizaje / consolidacion de todas las acciones programadas en el
anterior periodo.

ESTABLECER SISTEMADE JUEGOY TACTICAS DEL EQUIPO

Continuar con lo planteado en el primer periodo, agregando lo incluido en éste.
JUEGOSTACTICOS

¢ Los mismos usados en el periodo precedente.
4-MATERIALTEORICO

o Profundizar en el material tedrico del afio anterior

» Adaptacion a las condiciones exteriores: Juego con el aire a favor o en contra, suelo
resbaladizo, suelo enfangado, duro, etc.

Método de ensefianza préactica idénticos a las etapas anteriores.
111-PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio
Entrenamientos 5 semanales:
1.-MATERIAL DE DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
¢ Escalamiento, subir la soga , bajar en suspensién de mano.

e Competencia luchando por la pelota medicinal de 3kg.
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e Desarrollar la fuerza de las piernas saltando sobre obstaculos (ejercicios pliometricos).
e Balance en las paralelas, anillas, etc.
e Alternar ejercicios a manos libres con ejercicios en parejas.

e Carrera a ritmo medio(200, 400, 600, 800 m) 3-4-5 repeticiones con descanso entre
carreras.

e Trote de endurecimiento con exigencia durante 30 min., mayor exigencia FC 150, una
vez por semana, distancia de 6 ¥2— 7 km.

e Desarrollar la resistencia conduciendo el balén y cambiando de direccion en forma
competitiva.

o Desarrollar la resistencia especial jugando fatbol en todo el campo, reduciendo el
numero de jugadores (7 vs 7; 8 vs 8).

e Ejercicios para desarrollar la habilidad con pelota, aumentando el grado de dificultad.

e Ejercicios de estiramiento en la espaldera, en el banco y con ayuda del compafiero.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGOS

¢ Juego de los agarrados sencillos en espacio reducido juego de los agarrados evadien-
do al que «persigue» sentandose, lanzandose en plancha, acostandose, poniéndose en
cuclillas, etc.

e Competencias de relevo con volteretas hacia delante y hacia atras

e Fltbol de arafa.

e FUtbol a caballo o sobre los hombros.

¢ Juegos de los agarrados , el que persigue conduce una pelota.

¢ Juego de defensa contra delantero (1 vs1;2vs 1; 2 vs2 ¢ 3 vs 3) en espacio reducido.
¢ Juego en espacio reducido con una porteria.

¢ Relevo de carretilla.

e Carrera de relevo con un bal6n medicinal de 3 kg.

e Competencia halando la soga.
2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Proseguir adelantando en el aprendizaje — consolidacion de todo el material programa-
do en los primero y segundo periodos, junto a las consideraciones tacticas de los mismos.

e En movimiento, pases rasos y altos, con los empeines interior y exterior, a uno o dos
toques, de balones que llegan de distintos lugares y formas, hacia compafieros parado y en
movimiento.

e Cony sin salto, en el lugar y en movimiento, cabeceos con el centro de la frente y con
los lados (sienes), hacia el frente y hacia los lados, de balones que llegan desde distintos
lugares a compafieros prados y en movimiento. Hacia arriba alejandolos (despejes) lineados
0 hacia abajo ( pases — remates).

o Interceptaciones del balon (1vs 1) de acuerdo la situacion del adversario.

Atajes/ corte - cargaregular - anticipacion - ataje reshalando

51



e Remates la porteria (con portero), en el lugar y en movimiento, con el centro de la
frente y con los lados (sienes), en dependencia del lugar desde donde se remate y de la
consideracion tactica de la accion. Con los empeines interior y exterior, a uno o dos toques,
con y sin efecto, de pases que llegan de distintos lugares y formas ,de pases pared, y sobre
la marcha en conduccién.

e Mantener los remates hacia los lugares sefialados como referencias, aunque no estén
sefialados con objetos como puntos de referencia.

¢ Desarrollar el proceso de aprendizaje: En movimiento, pases rasos y alto, con efecto,
con los empeines interior y exterior, hacia un comparfiero parado y en movimiento.

JUEGOS TECNICOS
“Juegos en espacio reducido empleando diversas tareas técnicas.

“Competencias de entregas en circulo manteniendo la pelota en el aire.
“Competencias de relevo empleando diferentes tareas técnicas.
“Tenis con los pies.

“Voleibol con la cabezay con los pies.

3. MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

O Avanzar en la consolidacién del marcaje de cercay de lejos, y los despejes, asi como
de los otros elementos programados en los primer y segundo periodos.

TACTICACOLECTIVA

e Proseguir la consolidacion:, equilibrio de accidn, juego en bloque, pases_pared,
coberturas, , asi como, de los demas principios estudiados en los periodos anteriores.

o Sequir el aprendizaje de: Jugar alo anchoy alo largo.
TACTICADEEQUIPO

e Continuar en el aprendizaje / consolidacion de todos los elementos aprendidos hasta
esta categoria.

Establecer sistema de juego y tacticas de equipo continuar. Con lo planteado en las
etapas anteriores mas lo aprendido en este

JUEGOSTACTICOS

o Los mismos usados en el 1y Il periodo precedente
4-MATERIALTEORICO

¢ Profundizar las reglas hasta ahora estudiadas.

¢ Adaptacion a las circunstancias externas.
e Los sistemas de juego y su historia.
Métodos préacticos de ensefianza idénticos a la de las etapas anteriores.

o Avanzar en la consolidacion de los principios de juego: Juego simple, acompafiar la
jugada, asegurar el balon, visién de juego, ocupacion racional del terreno, equilibrio de ac-
cién, movilidad constante, saber arriesgar y saber asegurar, juego en blogue, pases pared,
coberturas, dentro de las acciones tacticas del equipo que correspondan.
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e Desarrollar el aprendizaje — consolidacion de : Jugar aloanchoy alo largo. Cambio de
juego. Repliegue defensivo. Retardacion.

TACTICADEEQUIPO
e Continuar con el aprendizaje — consolidacion de:

e Situaciones standard de ataque y defensa.

e Alternar la maniobras elaboradas y combinaciones imprevistas (considerando todos
los elementos y principios estudiados).

U Marcaje en zona (sin olvidar el uso del marcaje de cerca, marcaje de lejos, la cobertu-
ras y otros principios que corresponden.

Este trabajo puede realizarse a base de juegos tacticos y partidos de entrenamientos en
que se combinen varios de los elementos programados

Establecer sistema de juego y tacticas del equipo (aplicando todo lo estudiado hasta ahora)
JUEGOSTACTICOS
e Juegos: 1 vs 1, 8 vs 8 frente a una linea de fondo.

e Juegos con dos metas: « vs 2 mas porteros, 4 vs 4 mas porteros, 7 vs 7 en todo el
terreno.

o Partidos de entrenamientos FIFA: juego en blogue, juego por las puntas.
e Atacantes vs defensores, frente a una porteria desde % partes del terreno, con tareas.
¢ Juegos con tareas acorde a lo estudiado.

e Juego con 4 porterias.
4. MATERIALTEORICO-PSICOLOGICO
Profundizar y repasar las reglas estudiadas durante el curso.

Breve resefia de las copas del mundo.

Método analitico global (aspectos técnico tactico de forma de correccidn de errores,
repeticion de ensayo, competicion. Método (de repeticion,. continlio extensivo- intensivo y
de intervalos).

Trabajar en la materia de la motivacion, creatividad, la concentracion, el autocontrol, la
voluntad, el sacrificio, la cohesion de grupos, la agresividad al balén (en los tres periodos).

Il PERIODO DE TRABAJO: Enero—Marzo

Entrenamiento 5 semanal
1- MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
e Calentamiento , ejercicios gimnasticos con bal6n.

e Carreras con tareas, dificultando las tareas.

e Ejercicios combinados de estiramiento y relajacion con tareas.
e Ejercicios combinados con estiramiento con carreras.

e Ejercicios a manos libres.

e Ejercicios a manos libres combinados con implementos.

e Ejercicios con lucha en parejas.
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¢ Desarrollo de la fuerza alternada con ejercicios a manos libres y ejercicios técnicos.
e Competencias de salto alto y largo (3-5-10 saltos).

o Saltillo y saltos pliométricos (desarrollo de la fuerza explosiva de las piernas), con una
y con dos piernas.

¢ Lanzamiento de la pelota medicinal (5kg).
e Competencias y relevos (para desarrollar la fuerza) llevando cargado al compafiero.
e Carreras dindmicas 10 x1000 m con descanso, (caminando entre careras).

e Ejercicios a manos libres realizados sin interrupcion, combinado con ejercicios con
implementos y carreras con tareas.

o Trote de endurecimiento con exigencia durante 35 min, mayor exigencia FC 170, una
vez por semanas, distancia7 a 9 km.

e Carrera (Fartlek) Variacion de ritmo, tramos de mayor ritmo de 50 a 70 my distancia 5
a 6 kim, duracion 35 minutos, una vez por semana.

e Desarrollar la resistencia especial con ejercicios técnicos y tacticos realizados durante
tiempo prolongado.

o Desarrollar la resistencia con carreras conduciendo la pelota, cambiando de direccién
en forma de competencia.

o Carreras atlética.

o Carreras dindmica 30-100 +m.

e Desarrollar la rapidez con bal6n.

o Carreras de relevo con tareas y conduciendo el balén.

o Desarrollar las capacidades fisicas con ejercicios complejos.

CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGQOS

e Dificultar los juegos a los agarrados realizados en los cursos anteriores modificando
las reglas de juego.

« Balonmano.

¢ Rughy.

e Futbol de arafia.

¢ Juego de estrechez con pelota medicinal (5kg) determinando el tipo de lanzamiento.

e Combate de jinetes (en el agua o en la hierba).
2. MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Continuar el aprendizaje — consolidacidn de todos los elementos planteados en la ante-
rior categoria (14 -15) y en el primer periodo de esta.

¢ En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos, con /sin efecto, con los empeines
interior y exterior, auno o dos toques, sobre balones que llegan de distintos lugares y formas.
Hacia un compafiero parado y en movimiento.

e Con/sinsalto en el lugar y en movimiento, cabeceos con el centro del frente y con los
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lados de la cabeza(sienes), defensivo y ofensivos. Al frente y hacia los lados. Hacia arriba
alejandolo (despejes) alineados y hacia abajo ( pases — remate).

e Interceptacion 1vs 1 de baldn, ataje/corte, carga regular, anticipacion.

¢ Remate a la porteria (con Portero) con el centro de la frente y con los lados (sienes), en
dependencia del lugar desde donde se remata y a consideracion tactica que corresponda la
accion. Con los empeines interior y exterior, a uno o dos toques, con / sin efecto de balones
gue llegan desde distintos lugares y formas, sobre la marcha en conduccion y otros.

Desarrollar el aprendizaje del cabeceo hacia atras y del regate atravesado.
JUEGOS TECNICOS
¢ Juego en espacio reducido.

e Competencia de tiro y cabeceo al objetivo.
e Competencias de relevo empleando diversos elementos técnicos.
e Competencia de golpeo al objetivo.

e Competencia de golpeo y cabeceo a distancia.

3. MATERIALDE FORMACION TACTICA.
TACTICAINDIVIDUAL

¢ Avanzar en al consolidacion de lo estudiado en el primer periodo.
TACTICA COLECTIVA
Continuar consolidando los principios de juego estudiados en el primer periodo.

e Seguir con el aprendizaje — consolidacion de: Jugar a lo ancho y a lo largo.

Cambio de juego. repliegue defensivo, retardacion.
TACTICADEEQUIPO
Proseguir en el aprendizaje — consolidacion de:

e Situaciones standard de ataque y defensa.

e Alternar las maniobras elaboradas y combinaciones imprevistas (considerado todos
los elementos y principios estudiados).

e Marcaje en zona ( sin olvidar el uso del marcaje de cercay de lejos), la_coberturas y
otros principios que corresponden.

Comenzar la familiarizacion — aprendizaje de:
e Contra - ataque .Ataque construido

e Establecer los sistema de juego y las tacticas especificas del equipo
(considerando todo lo estudiado)

JUEGOSTACTICOS
Los mismos que apareen en el primer periodo, agregando:

e Partido de entrenamiento FIFA: contra - ataque.
4. MATERIALTEORICO
o El efecto nocivo del cigarro y el alcohol.

e Lesiones mas frecuentes y su prevencion.

55



e Conducta a mantener ante las decisiones del arbitro.

e El correcto régimen de vida del futbolista.

o Métodos practicos de la ensefianza idénticos a la etapa anterior.
111 PERIODO DE TRABAJO. Abril - Junio

Entrenamiento 5 semanal
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
e Ejercicios libres de estiramiento y relajacion.

e Saltar sobre obstaculos.

e Ejercicios con implementos manuales ( mancuernas, soga, banco, etcétera) en depen-
dencia de las posibilidades.

e Ejercicios a manos libres.

e Ejercicios con pelota medicinal 85kg) lanzamientos, soga, banco, etc en dependencia
de las posibilidades.

e Ejercicios a manos libres.

e Carrera dindmica 10x100mts con descanso entre carreras.

o Desarrollo de la resistencia con juego en espacio reducido y campo normal ( reduciendo el
ntmero de jugadores con mas pelotas , con mas porterias.

o Desarrollo de la resistencia con juego en todo el terreno, aumentando la intensidad.
e Ejercicios de desarrollo de la rapidez combinados con tiros a puerta.

e Competenciay relevo de carreras

O Desarrollo de la habilidad con juegos deportivos.
O Desarrollo de la habilidad con ejercicios gimnasticos.

O Desarrollo de la habilidad con pelota, aumentando el grado de intensidad de los
gjercicios.

Q Ejercicios de estiramiento y flexibilidad en la espaldera , cajén sueco , espaldera y
con ayuda del compafiero.

O Ejercicios de estiramiento con balon.
O Desarrollo de las capacidades fisicas con ejercicios complejos.

QO Carreraaerébica, con exigencia duracidn 30 a 35 min, FC 160, distancia 8%z km, una
Vez por semana.

Q Carrerade intervalos en terreno de fltbol, tramos de 60 a 80 m, exigencia de FC 180,
pausa de descanso entre 3 —4 min o, caida del pulso a FC 120, duraci6n 25 — 30 min, distancia
3 - 3% km, unavez por semana.
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CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICASCON
JUEGOS

QO Juegos de atrape en formacion libre (medio minuto persiguiendo).

QO Juego a los agarrados aplicados para 14-15 afios, dificultandolos segun las circuns-
tancias.

Q Deportes complementarios (baloncesto, voleibol, balonmano , rugby ).
Q Competencias de relevo , combinados con tareas individual.

a Competencias con lanzamientos de blones medicinales (5 kg).
2. MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Progresar en la consolidacion de todos los materiales programados hasta ahora en esta
categoria y en las precedentes, fundamentalmente.

Q En movimiento, pases rasos y altos, a uno o dos toques, con /sin efecto, con lo
empeines interior y exterior, hacia compafieros parado y en movimiento.

O Cabeceos defensivos y ofensivo, con el centro de la frente y con los lados de la
cabeza, hacia comparieros parados y en movimiento. Hacia arriba alejandolos (despejes) ali-
neados y hacia abajo (pases — remates).

O Interceptaciones del baloén 1 vs 1 sobre adversarios en distintas situaciones.

O Remates a la porteria con la cabeza, en dependencia del lugar desde donde lo
hacemos y la consideracion tactica de la accion, se eligira el elemento técnico utilizar.

O Remates a la porteria con los empeines interior y exterior, a un toque (de primera) y
con efecto.

Continuar desarrollando el aprendizaje — consolidacion del cabeceo hacia atras y de los
regates con adversario a nuestra espalda de vuelta hacia fuera y de recepcion con finta, asi
como, del regate atravesado.

JUEGOS TECNICOS
e Fltbol Sala.

e F(tbol tenis.

¢ Voleibol con los pies y con la cabeza.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
TACTICAINDIVIDUAL

Consolidar todo lo estudiado en | categoria anteriores y en los primero y segundo
periodos.

TACTICACOLECTIVA

Consolidar los principios de juego estudiados anteriormente, asi como, los de: Jugar lo
anchoy a lo largo. Cambio de juego. Repliegue defensivo. Retardacion.
TACTICADEEQUIPO.

Continuar la consolidacién del marcaje en zona ( incluye marcaje de_cerca y de lejos,
coberturas y otros principios que correspondan. Asi como, de los otros elementos estudia-
dos en los primero y segundo periodos. Avanzar en el aprendizaje del: Contra — ataque.
Ataque construido
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Establecer el sistema de juego y las tacticas del equipo (considerando todo lo estudia-
do hasta el momento)

JUEGOSTACTICOS
Los mismos que en el segundo periodo.
4. MATERIALTEORICO
¢ Repaso del material tedrico del periodo anterior.

o Caracteristicas mas significativas del fatbol nacional y los jugadores.
« Higiene del sistema circulatorio.

e Higiene y cuidado de los pies.

o La correcta preparacion para la competencia, el pre-arranque.

o Métodos préacticos de ensefianza igual a las etapas anteriores.
PLAN DE PREPARACION PARA16-17ANOS
| Periodo de trabajo: Septiembre — Diciembre

Entrenamiento 6 6 7 semanal
1- MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FiSICAS

¢ De acuerdo al material de desarrollo de la fuerza programada en el plan de ensefianza
de las categorias anteriores, pero esforzandose por variar el material y aumentar la carga.

e La carga puede aumentarse.

e Aumentando el nimero de repeticiones, peso del implemento, la cantidad de realiza-
cion en una unidad de tiempo.

e Muchos movimientos de desarrollo de la resistencia.

¢ Incrementando la carga con deportes complementarios, juegos de competencias y relevo.
¢ Realizando el trabajo de carrera escrito en las exigencias.

o Carreras dindmicas de 50-100 m con 10-20 series y descanso entre carreras

e Ejercicios técnico- tacticos con mucha movilidad

¢ Desarrollo de la resistencia especial- como en el tercer curso — con aumento adicional
de la carga.

¢ Desarrollo de la flexibilidad y la relajacion con ejercicios de estiramiento con ayuda del
compafiero, con ejercicios con baldn, con implementos manuales.

o Desarrollo de larapidez con ejercicios de arrancadas, competencias, relevos ejercicios
con pelota, con careras atléticas.

o Desarrollo de la habilidad empleando el material especifico del tercer curso, aumentan-
do el grado de dificultad de las tareas.

e Ejercicios complejos para desarrollar las capacidades fisicas.

o Trote de endurecimiento con exigencia durante 30 min, poca 'y mayor exigencia FC 140
y 160, distancia 7% — 8 Km dos veces por semanas.
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JUEGOSDE CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS

¢ Variados , calentamiento y juegos divertidos empleados desde el primero hasta el
tercer afios, dificultando las circunstancias

* Rugby ligero.

¢ Juegos de estrechez con pelotas medicinales (5 kg ).
e Competencias y juegos de relevo y persecucion.

e Competencias de saltos largo y altos.

e Juego del futbol a caballo.

¢ Juegos creando un ambiente de buen humor.
2. MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

e Proseguir el proceso de consolidacion — perfeccionamiento de todos los elementos
programados en la anteriores categorias, asi como, en las consideraciones tacticas que
corresponden.

e En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos, sin/con efecto, con los empeines
interior y exterior, a uno o dos toques, sobre balones que llegan de distintos lugares y formas.
Hacia compafieros parados y en movimiento. Con el interior del pie, pases rasos (hasta 10 —15
m) y altos.

¢ En el lugar y en movimiento pases , remates, despejes con golpeo en el aire, con los
empeines interior y exterior, de balones después de un bote o directos (volea). De acuerdo de
donde viene y adonde queremos que vaya, le pegaremos con el empeine tenso hacia abajo o
tenso paralelo al suelo, o sea, de frente o con giro de media vuelta.

e Con/sin salto, en el lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente y con los
lados de la cabeza, hacia el frente y hacia los lados, a balones que llegan desde distintos
lugares y formas. defensivo y ofensivos, hacia arriba alejandolos (despejes) alineados y hacia
abajo(pases — remates)

¢ En el lugar y en movimiento, recepciones con el interior del pie y empeines interior y
exterior, de balones rasos y de bote pronto, hacia los lados y con giros hacia atras, y a balones
en el aire, con el interior del pie, pecho, muslo y empeine total.

e Conduccion con los empeines exterior e interior, en linea recta, con cambios de direc-
cién y entre obstaculo, finalizando con pases y remates, sobre la marcha con el empeine
exterior.

¢ Regates improvisados, sustracciones con el empeine interior, con/sin finta, retirada
del balén con la planta del pie. Y con un adversario a nuestra espalda: regate en vuelta hacia
fuera y recepcion con giro.

e Interceptaciones, 1 vs 1, ataje/corte , carga regular, anticipacion, ataje resbalando
(opcional).

e Remates a la porteria, en el lugar y en movimiento, con/sin salto, con el centro de la
frente y con los lados de la cabeza , en dependencia del lugar desde donde se remata y de la
consideracion tactica de la accion. Con los empeines interior y exterior, a uno o dos toques,
con/ sin efecto, sobre pases que llegan de distintos lugares y formas, sobre pases de pared,
y sobre la marcha en conduccién.
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Dirigirlos hacia los lugares en que el portero no lo pueda detener, que deben ser basi-
camente los que se ensefiaban en las categorias precedentes marcandolos con objetos como
referencia.

Desarrollar el aprendizaje — consolidacion de:

Cabeceo hacia atras y del regate atravesado Este trabajo puede realizarse mediante
ejercicios compuestos de 2 — 4 elementos y juegos con tareas
JUEGOS TECNICOS

¢ Diversos juegos en espacio reducido con disposiciones técnicas ( juego a uno y dos
toques, pase con el exterior del pie , etcétera ).

e Tenis con el pie.

¢ Juego de estrechez cabeceando.

¢ \oleibol con los pies y la cabeza.

3. MATERIALDE FORMACIONTOCTICA
TACTICA INDIVIDUAL

e Seguir consolidando la consideraciones tacticas en pases/entregas, recepciones,
cabeceos, interceptaciones, remates a la porteria, asi como en lo otros elementos estudiados
en las anteriores categorias, dentro de todas las acciones en que se utilicen las mismas.

¢ Continuar la consolidacién de el marcaje de cercay de lejos, los despejes con los pies
y la cabeza y demas elementos anteriormente estudiados.
TACTICACOLECTIVA

Consolidar - perfeccionar los principios de juego: Juego simple, acompafiar la jugada,
asegurar el balon, vision de juego, ocupacion racional del terreno, equilibrio de accion, movi-
lidad constante, saber arriesgar y saber asegurar, juego en bloque, pases de pared, cobertu-
ras, juego a lo ancho y a lo largo, cambio de juego, repliegue defensivo, retardacion, y otros.

Desarrollar el aprendizaje — familiarizacion del pressing.
TACTICADEEQUIPO.

Avanzar en la consolidacién-perfeccionamiento de:

Situaciones standard de ataque y defensa.

o Alternar la maniobras elaboradas y combinaciones imprevistas (considerando todos
los elementos y principios estudiados)

o Marcaje en zona (sin olvidar el uso del marcaje de cerca, marcaje de lejos, la coberturas
y otro principios que corresponden).

Continuar el aprendizaje de: Contraataque. Ataque construido

Establecer sistema de juego y tacticas del equipo (aplicando todo lo estudiado hasta al
momento)
JUEGOSTACTICOS

e Juegos: 1vs 1, 7 vs 7 sin metas, 8 vs 8 frente a una linea de fondo. 1 vs 1 frente a un
linea de fondo.

e Juego con una meta: 3 vs2 mas portero, 6 vs 6 mas portero (cambiando sistema
defensivo).
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¢ Juego con dos metas: 2 vs 2 mas porteros, 4 vs 4 mas porteros, 7 vs 7 en todo el
terreno.

e Partidos de entrenamientos FIFA: Juego en bloque, Juego por las puntas, Contraata-
que, Dominio de juego y presing

¢ Atacantes y defensores, frente a una porteria desde % partes del terreno, con tareas.
¢ Juegos con tareas acorde a lo estudiado.

e Juego con 4 porterias.
4. MATERIAL DE FORMACION TEORICA-PSICOLOGICA

e Seguir profundizando en los problemas de la interpretacion de las Reglas de Juego,
con aclaracion de dudas en forma de preguntas y respuestas.

¢ Nivel y situacion actual del fatbol provincial y nacional.
e Sistemas de juegos empleados.

e Reunion con los atletas para tratar temas de actualidad. Reunién individual sobre
problemas surgidos en los juegos y entrenamientos(disciplina, puntualidad, y otros).

e Andlisis y preparacion tactica de los juegos y sistemas.

 Repaso del material de formacion tedrica del afio anterior: forma de vida deportiva, influen-
cia nociva del cigarro, del alcohol y el uso de drogas prohibidas.

e Método practico global (aspecto tactico en general) Método practico analitico (as-
pectos técnicos de la correccion de errores, repeticién, ensayo). Método fisico (carreras
continlas extensivas — intensivas, repeticién, intervalos y competicién).

e Fortalecer el trabajo psicoldgico planteado en las categoria anteriores. Ejercicios y
actividades con incremento creciente del grado de dificultades, para mejorar cualidades mora-
les, volitivas que permitan un alto espiritu de lucha (en los tres periodos).

Il PERIODO DE TRABAJO: Enero - Marzo
Entrenamiento 6 6 7 semanal
1. MATERIAL PAR DESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS

¢ De acuerdo al material de desarrollo de la fuerza escrita en el plan de ensefianza del 11
curso , pero esforzandose por variar el material y aumentar la carga

e La carga puede aumentarse.

¢ Aumentando el ndmero de repeticiones.

e Aumentando el peso del implemento.

e Aumentando la cantidad de realizacion en una unidad de tiempo.
¢ Muchos movimientos de desarrollo de la resistencia.

¢ Incrementando la carga con deportes complementarios, juegos de competencias y
relevo.

e Carrera Fartlek, de variacién del ritmo, con tramos de mayor ritmo de 100 a 80 m,
distancia 6 — 7 %, mayor exigencia FC 170, duracion 30 a 35 min, una vez por semana.

e Carrera aerobica, duracion 35 —40 min, distancia 8 a 9% km, una vez por semana.

e Carreras dindmicas de 50-100mts con 10-20 series y descanso entre carreras.
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e Ejercicios técnico- tacticos con mucha movilidad

¢ Desarrollo de la resistencia especial- como en el 111 curso — con aumento adicional de
la carga

¢ Desarrollo de la flexibilidad y la relajacion con ejercicios de estiramiento con ayuda del
compafiero, con ejercicios con pelota, con implementos manuales (dumbles, sacos de arena,
ligas, etc.).

o Desarrollo de la rapidez con ejercicios de arrancadas, competencias , relevos ejerci-
cios con pelota, con careras atléticas.

o Desarrollo de la habilidad empleando el material especifico del tercer curso, aumentan-
do el grado de dificultad de las tareas.

e Ejercicios complejos para desarrollar las capacidades fisicas.

JUEGOSDE CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS

¢ Variados , calentamiento y juegos divertidos empleados en los I, I1, 111 afios, dificultan-
do las circunstancias.

¢ Rughy ligero.

e Juegos de estrechez con pelotas medicinales (5 kg ).
e Competencias y juegos de relevo y persecucion.

e Competencias de saltos largo y altos.

¢ Juego del fatbol a caballo.

¢ Juegos creando un ambiente de buen humor.
2.MATERIALDE FORMACIONTECNICA

Avanzar en el proceso de consolidacion- perfeccionamiento de todos los elementos
técnicos y de las consideraciones tacticas de cada uno, programados en la primera etapa de
trabajo de la categoria.

Fortalecer los remate a la porteria, a un toque( de 1ra) y/o con efecto, con los empeines
interiory exterior.

Proseguir el aprendizaje- consolidacion del cabeceo hacia atréas y del regate atravesado.
JUEGOSTECNICOS

e Futbol Sala con tareas.

e Tenis con los pies.

¢ Balonmano cabeceando.

¢ Voleibol con los pies y la cabeza.

3MATERIALDE FORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

Avanzar en el perfeccionamiento del material del primer periodo.
TACTICACOLECTIVA
Seguir perfeccionando los principios de juego programados en el 1er periodo.

Continuar aprendizaje del pressing.
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TACTICADEEQUIPO.

Proseguir en la consolidacion — perfeccionamiento de juego programados en el primer
periodo

Seguir el aprendizaje del: Contraataque. Ataque construido

Trabajar en la familiarizacién — aprendizaje de: Juego aprovechando el off side - Ataque
frente al fuera de juego

Establecer sistemas de juegos y tacticas del equipo (contemplar los aspectos estudia-
dos hasta ahora).
JUEGOS TACTICOS

Los mismos que en el prinre periodo.
4. MATERIAL DE FORMACION TEORICA

¢ Repaso del material anterior.

e Teoria y practica del autoentrenamiento.
e Fendmenos psiquicos ante, durante y después del entrenamiento.

e Métodos practicos de ensefianza idénticos a los de la etapa anterior.
111 Periodo de trabajo. Abril —Junio

Entrenamiento 6 6 7 semanal
1. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFFISICAS

De acuerdo a lo escrito en el 111 curso aumentando la carga y la variedad de los ejerci-
cios, mas el cumplimiento de las exigencias.

e Carrera de intervalo, en terreno de fatbol, tramos 80 — 100 m, FC 180, descanso 3 a 4
min, o caida de pulso FC 120, distancia 3 — 3 km, duracion 30 a 35 min, una vez por semana.

e Carrera aerobica, exigencia FC 160, distancia 4 km, duracion 35 min, una vez por
semana.
2. MATERIALDE FORMACIONTECNICA

Continuar adelantando en el aprendizaje — consolidacion — perfeccionamiento de todo
el material técnico planteado en los primero y segundo periodos de esta categoria, de acuerdo
al grupo especifico de jugadores.

JUEGOS TECNICOS
¢ Juego en espacio reducido a uno o dos toques.
e Tenis con los pies.

¢ \oleibol con los pies y con la cabeza.

3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

e Continuar en el perfeccionamiento del material de los primero y segundo periodos.
TACTICACOLECTIVA
Seguir perfeccionando los principios de juego programados en las primeray segunda fases.

e Continuar aprendizaje del pressing.
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TACTICADEEQUIPO.
Proseguir en la consolidacion — perfeccionamiento de juego programados de los prime-
roy segundo periodos.

Avanzar en el aprendizaje del: Contraataque. Ataque construido. Juego defensivo
aprovechando el fuera de juego. Ataque frente al fuera de juego.

Establecer el sistema de juego y las tacticas del equipo. Contemplar lo estudiado hasta
el momento
JUEGOSTACTICOS

Los mismos que en el primero y segundo periodo.
4. MATERIAL DE FORMACIONTEORICA

» Repaso y profundizacion del material tedrico del | 'y 11 periodos de trabajo.

¢ Relacién estrecha entre la preparacion fisica, la preparacion tactica, relacién durante
el juego.

o Métodos practicos de ensefianza idénticos a los de las etapas precedente.
PLAN DE PREPARACION PARA17-18 ANOS
I PERIODO DE TRABAJO: Septiembre - Diciembre

Entrenamiento 6 6 7 semanal:

En este periodo es necesario mantener 2 — 3 juegos de entrenamiento ajustandolos a
los modelajes competitivos.

1. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS.

¢ En este periodo de trabajo, la carga aproximada a la de lo jugadores adultos juega un
importante papel en el desarrollo de las capacidades fisicas. Se debe continuar desarrollando
el material del curso anterior de tal modo que se intensifiquen mas los ejercicios, aumenten el
peso de los implementos, las distancias, etc. Es necesario colocar en primer plano los ejerci-
cios dinamicos, pues el desarrollo de la fueza rapida juega el papel principal de estos ejerci-
cios. Después de realizada cada serie de ejercicios de repeticiones, se debe mantener sin falta
la relacion trabajo-descanso, definiendo siempre el tipo de ejercicios y la cantidad de series,
porque solo asi es posible alcanzar la carga 6ptima.

o El material para desarrollar la resistencia se construye con el mismo material del curso
anterior, pero en el transcurso de su realizacion se debe ser méas exigente en la realizacion de
aquellos ejercicios técnicos que estan relacionados con el trabajo de carrera.

e Cumplimiento del trabajo de carreras indicado en las exigencias.
e Trotes de endurecimiento con exigencia durante 30 min, poca y mayor exigencia FC
140y 160, distancia 7 — 9 kms, dos veces por semana.

CALENTAMIENTO GENERALY DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICASCON
JUEGOS

Selecciodn libre del material hasta aqui realizado en base al siguiente punto de vista:
Todos los movimientos al ritmo progresivo y dificultandolos en todas las condiciones — con
implementos, cargando al compafiero, cargando pesos, realizandolos de forma animada.

2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA

Avanzar en el proceso de consolidacion - perfeccionamiento de todos los elementos en
las categorias precedentes, y en las consideraciones tacticas que corresponden.
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Bésicamente, debemos hacer énfasis en incrementar el uso y la efectividad de los ele-
mentos que mas se utilizan en el Futbol de primer nivel mundial.

En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos, sin/con efecto, con los empeines
interior y exterior, a uno y dos toques, sobre balones que llegan desde distintos lugares y
formas, hacia comparieros parados y en movimiento.

Seguir desarrollando pases-remates-despejes, con golpeos en el aire con los empeines
de balones después de un bote o directos (voleas). El entrenador considerara lo planteado en
lacategoria 16 — 17.

Con y sin saltos, en el lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente y con
los lados de la cabeza, defensivos y ofensivos. Hacia el frente y hacia los lados de balones
que llegan desde distintos lugares y formas. Hacia arriba alejandolos (despejes), hacia abajo
y alineados (pases, remates). Consolidar el cabeceo hacia atras.

En el lugar y en movimiento, recepciones (semi-paradas), con el interior del pie, empeines
interior y exterior, de balones rasos y de boteproto, hacia los lados y girando hacia atréas.
Proseguir el perfeccionamiento sobre las de balones en el aire con el interior del pie pecho y
otros.

Conduccion con el empeine exterior en linea recta con cambio de direccién y entre
obstaculos, finalizandolas con pases y remates sobre la marcha con el empeine exterior. Con-
tinuar desarrollando la del empeine interior.

Regates naturales, sustracciones con los empeines, regates atravesados, y regates con
vuelta hacia fuera y de recepcion con giro, con el adversario a la espalda, y otros.

Interceptaciones del balén, 1 vs 1, atajes/cortes- carga regular - anticipacién y ataje
resbalando (opcional).

Remates a la porteria. En el lugar y en movimiento, con y sin saltos, con el centro de la
frente y con los lados de la cabeza, en dependencia del lugar desde donde se remate y de la
consideracion tactica de la accion. En el lugar y en movimiento, con los empeines interior y
exterior, uno y dos toques, con y sin efecto, sobre pases que llegan de distintos lugares y
formas, sobre la marcha en conduccién y finalizando pases de pared, acorde a las considera-
ciones tacticas de cada accion.

Este trabajo puede realizarse en base a ejercicios compuestos juegos técnico-tacticos, y
otros juegos con tareas donde se combinen varios elementos.

JUEGOS TECNICOS:

“Juego en espacio reducido (en circulo, cuadrangular, etcétera) a uno y dos toques, con
los pies, con la cabeza.

“Juegos intercalados de fltbol y Baloncesto (cambiando cada tres minutos).
“Juego intercalados de Voleibol y tenis.

“Juego de pases con la cabeza, 1y 2 toques.

MATERIALDE FORMACIONTACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

Perfeccionar las consideraciones tacticas de todos los elementos estudiados hasta ahora.

Avanzar en el perfeccionamiento del Marcaje de cerca'y marcaje de lejos ,los despejes con
los pies 'y con la cabeza y todos los demas acciones programadas en las categorias precedentes.
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TACTICACOLECTIVA
Seguir perfeccionando lo principios de juego:

“Ocupacién racional del terreno - equilibrio de accion - juego en blogue —juego simple
—acompafar la jugada - asegurar el baldn - visién del juego — movilidad constante — saber
arriesgar y saber asegurar — pases de pared — jugar a lo ancho y a lo largo — cambios de juego
— coberturas - repliegues defensivos — retardacion.

Desarrollar el aprendizaje - consolidacion del: Pressing.

Fortalecer el conocimiento — uso de los principios defensivos de: Concentracion —
Equilibrio— Control.

TACTICADEEQUIPO:
Continuar el perfeccionamiento de:
“Situaciones Standard de ataque y defensa.

“Alternar las maniobras elaboradas y combinaciones imprevistas (considerando los
elementos y principios estudiados).

“Marcaje en Zona (sin olvidar el uso del marcaje de cerca y de lejos, las coberturas y
otros principios que correspondan).

Seguir el aprendizaje — consolidacion de: Contraataque — Ataque construido — Juego
defensivo aprovechando el off side — Ataque contra defensiva que aprovecha el off side.

Este trabajo puede realizarse con juegos con tareas donde se combinen varios de los
materiales estudiados

Establecer sistemas de juegos y tacticas especificas del equipo, contemplando todos
los aspectos estudiados.

JUEGOS TACTICOS
Sinmetas 1vs1-7vs7 Frente alineade fondo1vs1-8vs8.

Con unameta 3vs 2 + portero - 6 vs 6 + portero.
Condos metas2vs2-4vs4-7vs7.

Partidos entrenamiento FIFA, Juego en bloque- Juego por las puntas — Contra/ataque
— Dominio del juego y Pressing.

Juegos con 4 porterias.

Atacantes y Defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con tareas.
4. MATERIALDE FORMACION TEORICA
e Sequir profundizando en la aclaracién de dudas de las reglas del juego.

¢ Importancia del juego colectivo posibilidad de la armonia por juego colectivo.

o Correcto modo de vid deportiva del futbolista.

o Efectos nocivo del cigarro y el alcohol.

e Laarmoniaentre la cargay la recuperacion Relacién trabajo-descano.

o Infecciones en los atletas que requerian un cuidado especial y medidas preventivas VIH.

o Sida, gonorrea, sifilis.
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o Lesiones fotoliticas, prevencion.
e La vida sexual del deportista.
e Métodos practicos de ensefianza idénticos a los de la categoria 16-17

“Fortalecer el trabajo psicoldgico de las categorias anteriores. Ejercicios Yy actividades
con incremento creciente del grado de dificultades, para mejorar las cualidades morales, volitivas
gue permitan un alto espiritu de lucha (en los tres periodos).

11 PERIODO DE TRABAJO: Enero - marzo
Entrenamiento 6 6 7 semanal:
Cantidad de entrenamientos
I. MATERIALPARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
¢ De acuerdo con lo escrito en el IV CURSO del plan de ensefianza.
e Cumplimiento del plan de carreras indicado en las exigencia.

e Carrera Fartlek, variacion de ritmo, tramo de mayor ritmo, 100 — 80 m, distancia 8 a 9 km,
FC 170, duracion 30 — 35 min, una vez por semana.

e Carrera aerobica, FC 160, distancia 9 — 10 kms, una vez por semana.

e Carrera a intervalos, distancia 4 kms, tramos de 100 —200 m, FC 180, duracion 40 min,
una vez por semana. La recuperacion, la misma que en las categorias anteriores.
2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA

Seguir consolidando — perfeccionando TODOS los elementos técnicos y las conside-
raciones tacticas correspondientes en cada accién, programados en la primera fase de trabajo
de ésta categoria. Y, en especial,

remates ala porteria, con los empeines interior y exterior, a un toque, de primera, y/o
con efecto.

3. MATERIAL DEFORMACIONTACTICA
e Continuar perfeccionando TODO lo programado para el | Periodo.

o Fortalecer el conocimiento-uso de los sub-grupos de principios de ataque, AMPLI-
TUD-PENETRACION-MOVILIDAD - IMPROVISACION.

JUEGOSTACTICOS

Los mismos que en la primera fase de esta categoria.
4-MATERIALDE FORMACIONTEORICA

e Profundizar el material tedrico del | Periodo.

111.-PERIODO DE TRABAJO: Abril —Junio

Entrenamiento semanal 5-6
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
“Marcha y carreras con tareas.

“Calentamiento con juegos y ejercicios gimnasticos.
“Ejercicios de estiramiento y relajacion.

" Calentamiento con balén.
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"Desarrollo de la resistencia especial con tareas.

“Desarrollo de la resistencia con pelotas, con ejercicios tacticos-técnicos.

“Desarrollo de la fuerza con ejercicio con pesos, balon medicinal, bancos, pesas, etc.
“Desarrollo de la rapidez con carreras atléticas, con pelota, y con ejercicios combinados.
“Desarrollo de la habilidad mediante juegos, competencias y con ejercicios técnicos.

“Cumplimiento del plan de carreras indicado en las exigencias.

CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARRROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
CONJUEGOS

¢ Juegos de los agarrados sencillos o en parejas.
¢ Juegos de los agarrados con balones.
e Competencia de relevo cargando al compafiero.

e Fltbol a caballo.
2. MATERIAL DE FORMACION TECNICA

o Continuar el proceso de consolidacion — perfeccionamiento de TODO el material
técnico planteados en los |y Il Periodos de esta categoria, de acuerdo al nivel del grupo
especifico de los jugadores del equipo.

JUEGOS TECNICOS
¢ Juegos en espacio reducido con tareas técnicas, 1-2 toques.
¢ Juegos de estrechez con golpeos con los pies y cabeceo.
e Tennis con el pié.

o Competencia de relevo empleando diferentes elementos técnicos.

3. MATERIAL DE FORMACION TACTICA
TACTICA INDIVIDUAL

¢ Lo mismo programado para la primera y segunda fase de esta categoria.
TACTICACOLECTIVA

e Perfeccionar los principios de juego programado en los | y 11 Periodos, y avanzar en la
consolidacion-perfeccionamiento del PRESSING.

o Continuar el fortalecimiento del conocimiento - uso de los sub-grupos de principios
defensivos, equilibrio- concentracion- control-retardacion, y los ofensivos, amplitud- pene-
tracion-movilidad-improvisacion.

TACTICADEEQUIPO
o Continuar perfeccionando lo planteado en los | y 11 Periodos.

e  Proseguir con la consolidacion- perfeccionamiento del, contra-ataque — ataque
construido- juego aprovechando el off side- ataque contra el off side.

Establecer sistema de juego y tacticas del equipo considerando todo lo estudiado.
JUEGOSTACTICOS
-Los mismos que en los 1y Il Periodos.
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4. MATERIALDE FORMACIONTEORICA
¢ Repaso del material del periodo de trabajo anterior.

PLAN DE PREPARACION DEL PORTERO

El defensor de la porteria de un equipo de fatbol realiza actividades casi completamente
distintas a las que realiza el resto de los jugadores. Desde que comienza el encuentro, la tarea
maés importante del guardameta es defender directamente la porteria. En general, el guardame-
ta es el jugador que representa el Gltimo obstaculo enfrente del baldn que se dirige hacia la
meta, el GOL. El fin de la actividad del portero es — como ya hemos mencionado-defender la
porteria. Procuraréa retener el baldn en su recorrido hacia la porteria con alguna parte de su
cuerpo.

Pero el juego exige del portero moderno otras cosas también que son partes de sus
funciones defensivas. El es el primer jugador que puede iniciar el ataque de su equipo. Por su
situacion, puede abarcar con la vista todo el campo de juego, por tanto es él quien dirige el
equipo. Asi pues, el guardameta es el jugador que tiene mas multiplicidad de funciones en el
equipo

El dominio de la técnica que requiere la defensa de la porteria exige métodos de entrena-
miento diferentes a la de los jugadores de campo. Mientras que los demas jugadores pueden
realizar su entrenamiento casi sin ningun riesgo de lesionarse, el guardameta, cuando se lanza
ante los pies de un delantero adversario, o se lanza o salta para despejar o atrapar un balén
alto, volando en el aire en caso necesario, corre el riesgo de lesionarse.

De igual forma, el juego del guardameta exige un cimulo de capacidades y cualidades
fisicas especiales que difieren de los demas jugadores.

El grueso del entrenamiento consiste en la practica individual y especifica. Sin embargo,
existe un periodo, primera parte del basico, asi como una fase de las sesiones de entrenamien-
to en la que los guardametas trabajan junto con los jugadores de campo y realizan actividades
de entrenamiento casi idénticas.

Las técnicas destacadas en las que debemos hacer énfasis son las siguientes:
8-10 afios Ninguna
10-11 afios Posicion inicial, agarre de la pelota.
11-12 afios Colocaciény caidas.
12-13 afios Estiradas. Técnica de salto.
13-14 afios Estiradas a balones rasos, desplazamientos.
14-15 afios Despejes con los pufios, cambios de direccion.
15-16 afios Salida salvando la pelota. Salida a los pies. Ubicacion
16-17 afios Saque con las manos. Despeje
17-18 afios Defensa forzada. Saques con los pies.
PORTEROS 8-10ANOS
I PERIODO DE TRABAJO: Fisico
1- Malabares con el bal6n en las manos 10 — 15 veces.

2- Saltar elevando el bal6n sobre la cabeza 10 — 15 veces.
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3- Saltar tocando la parte superior de la net de Voleibol 10 — 15 veces.
4- Carrera 20 — 40 metros.

5- Salto alto (despegue).

6- Flexion y extension de brazos 4 — 8 veces.

7- Ejercicios de coordinacion.

8- Ejercicios con suiza.
10-11 ANOS
I PERIODO DE TRABAJO: Septiembre —diciembre

Entrenamiento 3 semanal.
1 MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
“Desarrollo de la habilidad con y sin pelota.

“Saltar en una pierna hacia delante, atras, arriba, etc.
"Desarrollo de la habilidad entre obstaculos.

“Roll de frente continuo, roll de espalda continuo.
“Ejercicios con suiza.

“Arrancadas con carreras de 20 metros.

“Juegos: Balonmano — Baloncesto — Voleibol — Tenis de Mesa.
2MATERIAL DE FORMACION TECNICA
e Conducir la pelota con las manos y con los pies, entre obstaculos.

o Mantener la pelota en el aire con las manos, los pies, las piernas y la cabeza
¢ Mantener la pelota en el aire golpeandola con las manos, pufios y ante brazos

¢ Recoger la pelota lanzada y rebotada.
ELEMENTOS TECNICOS DEL PORTERO
e Posicion preparatoria.

¢ Recogida de pelotas:m Media altura con los brazos extendidos y las manos en forma
de embudo Media altura con los brazos doblados en los codos aprisionandola contra el
pecho

3. MATERIALDE FORMACIANTACTICA
e Fundamentos teéricos.

e Papel e importancia del portero en el fatbol.

e Observacion de las reglas del juego con relacién al balén.

» Nociones especiales del desarrollo de la habilidad del juego.
JUEGOS

¢ Juego los agarrados con pelotas, mientras realiza distintas tareas. Ejemplo: Conduc-
cién del baldn con las manos, con los pies.

¢ Juego en espacio reducido, pasandose la pelota, contando los pases.
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e Juegos divertidos.

e Competencias de lanzamientos entre bandos (defensa del castillo con tres balones,
baldn del tigre).

¢ Juego de Fatbol con tareas sencillas y divertidas.

¢ Juegos de tiro al blanco.
4-MATERIALTEORICO
Igual al de los jugadores de campo en todos los periodos.
11 PERIODO DE TRABAJO: Enero - Abril
Entrenamiento 3 semanal:
1MATERIAL PARADESARROLLAR LACAPACIDADESFISICAS
Igual al I Periodo
2MATERIAL DE FORMACIOONTECNICA
e Desarrollo de la habilidad especial:
e Solucionar tareas durante los ejercicios de habilidad con pelota.
¢ Desarrollo de la habilidad con pelota.
ELEMENTOS TECNICOS DEL PORTERO
¢ Defensa de pelotas rasas, media altura y altas.

e Ejercicios de recogida de pelotas que llegan lanzadas y pateadas desde diferentes
direcciones.

3 MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
e Fundamentos teéricos:

o Papel de la puntualidad y sentido de la responsabilidad del portero en el futbol.

e Papel e importancia de la atencién en el Juego.

CONOCIMIENTOS ESPECIALES PARADESARROLLAR LAHABILIDAD ENEL
JUEGO

e Selecci6n e interpretacion en la mejor solucion.
e Buscar al compafiero (desmarcado) mejor ubicado.

¢ Jugar el balén al espacio libre.
4 JUEGOS
e Competencias de relevos con implementos y balones.

e Relevos en circulos.

e Juegos para desarrollar la exactitud en los lanzamientos y las recogidas.
¢ Juego para dos Jardines.

¢ Balonmano con reglas sencillas, con tareas divertidas.

e Competencia individual y en parejas relacionadas con la técnica. Ejemplo: Competencias
de golpeo y lanzamientos al objetivo, competencia de conduccién con las manos y los pies.
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11l PERIODO DE TRABAJO: Mayo - Julio

Entrenamiento 3 semanal:
1IMATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
o De acuerdo con el material para los jugadores de campo, ademas de:

e Ejercicios en el suelo a manos libres y con implementos, haciendo énfasis en el desa-
rrollo de la saltabilidad, los que pueden combinarse junto con recogida de balones.

o Exigir particular atencion en la saltabilidad, la flexibilidad y el estiramiento.
2MATERIAL DE FORMACION TECNICA
e Desarrollo de la habilidad en movimiento.

o Soluciones de tareas durante los ejercicios de habilidad.
Elementos técnicos del portero:

¢ Repaso de los elementos técnicos hasta aqui estudiados.
¢ En forma de instruccién.

o Durante los entrenamientos de tiro a puerta.

¢ Bloqueaje en estirada (dejandose caer) a una pelota razo.

¢ Recogida y defensa de las pelotas que llegan lanzadas y/o pateadas desde diferentes
direcciones.

e Instruccion de ejercicios sencillos y combinados.

¢ Envio por tierra (saque) de la pelota fuera de la puerta.
3MATERIALDE FORMACIONTACTICA
o Movimientos rapidos de los jugadores y la pelota en interés de los resultados.

e Emplear ejercicios de caracter tacticos combinados con dos o tres elementos técnicos,
especialmente presentados

4 JUEGOS
e Competencias de golpeo al objetivo.

e Competencias de relevo formados en hileras, aplicando los elementos técnicos del
portero hasta ahora estudiados.

o Futbol de Salén con tareas predeterminadas.
¢ Juegos compuestos de Balonmano- Futbol.

o Competencias individuales, en parejas y en grupos. Lo cambios libres entre los juga-
dores enumerados con anterioridad.
PLAN DE PREPARACION PARA 11-12 ANOS

I PERIODO DE TRABAJO: Septiembre - diciembre

Entrenamiento 4 semanal:
MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS

e Ejercicios de arrancadas con carreras de 10 metros, saliendo por la pelota y arrancadas
en forma especial.

o Salto alto con la técnica de paso sobre la varilla.
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e Salto largo sin carrera de impulso

e Lanzamiento de pelotas pequefias con las manos izquierda y derecha
e Competencia de arrancada con carreras de 40 metros

e Saltos con suiza.

¢ Roll de frente, a la derecha, a la izquierda.

e Salto sobre 3 sesiones del cajén sueco con apoyo de las manos.
2 MATERIAL DE FORMACIONTECNICA
¢ Elementos técnicos del portero:

e Colocacion en la puerta.
e Pasos transversales y laterales.
¢ Blocaje en estiradas en pelota rasas y a media altura.
3MATERIALDE FORMACIONTACTICA
e Tactica de la colocacion: Situacién del portero en los diferentes momentos del juego.

JUEGOS
e Competencias con determinadas formas y modos de golpeo y lanzamientos al objetivo.

e Balonmano: juegos con determinadas formas de lanzamientos y reglas aplicadas.
4-MATERIALTEORICO

Igual a los jugadores de campo en todos los periodos.
11 PERIODO DE TRABAJO: Enero—Abril

Entrenamiento 4 semanal:

1 MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FIISICAS

De acuerdo con el material para los jugadores de campo y el material del primer ciclo.
2 MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

¢ Elementos técnicos del portero:

o La estirada (sin pasos).

e La estirada (lanzamiento) con paso transversal y lateral.

e Ejercitar mediante los tiros a puerta las tres técnicas anteriores.

e Ejercitar en forma de instruccién aquellos elementos técnicos que menos domina el
portero.

3MATERIAL DEFORMACIONTACTICA
e Ejercicios para desarrollar la valentia y el sentido del ritmo.

e Fundamentos tedricos.

e Principales caracteristicas psiquicas en cuanto al resultado.
JUEGOS:
e Futbol en una mitad del campo.

¢ Tiros en una puerta cambiando de portero en cada gol.
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e Competencia individual, en parejas y en grupos, combinada con la recogida de pelotas
y estiradas.

e Competencia de golpeos.
o Ejercicios de habilidad, combinada con la recogida de pelotas y ejercicios de lanzamientos.

“Lucha de traccién y desplazamiento (lucha por el balon, boxeo, altos sobre aparatos)
para desarrollar la valentia.

I11.- PERIODO DE TRABAJO, Mayo -Julio

Entrenamiento 3 semanal:
1.-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS

Similar al material para los jugadores de campo, con saltos publiometrico saltar sobre
bancos, cajén sueco, gradas.

Descender del cajon sueco, soga, espalderas. Ascender a barras fijas, cajén sueco,
soga, espalderas.

2-MATERIALDE FORMACION TECNICA.
“Técnica del portero

“Ejercicios técnicos combinados con blocajes y estiradas con paso transversal.
“Repaso del material técnico de primer curso.

“Préactica de los elementos técnicos estudiados, ejercitados en situaciones de juego.
3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
“Ejercicios para desarrollar la valentia y el sentido del ritmo.

“La actividad orientadora del portero.
“Repaso, correccion y superacion de las deficiencias del material del primer curso.

“Ejercicios tacticos para aplicar correctay apropiadamente la tactica en condiciones creativas.
JUEGOS

“Utilizar juegos en formas de competencias donde prevalezcan los elemento técnicos
reforzados con los conocimientos tacticos.

“Juegos de fatbol en forma de competencia.
“Juegos en una mitad de campo cambiando de portero en cada gol.
“Futbol Tenis

“Balonmano.
PLAN DE PREPARACION DE LOS PORTEROS 12-13ANOS
I PERIODO DE TRABAJO, Septiembre — Diciembre

Entrenamientos 3Semanales:
|. MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICA
e Desarrollo de la saltabilidad.

e Ejercicios de arrancada.

e Ejercicios de velocidad de reaccion simple y compleja.
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¢ L anzamiento desde el pecho (pelota medicinal 5 kgs).

e Competencias de arrancada, carreras de 40 m.

e Saltos laterales a la derechay a la izquierda, impulsandose con las dos piernas.

o Saltillos laterales sobre el cajon sueco 20x.

e Saltos con las piernas flexionadas cruzando sobre tres sesiones del cajon o una valla.
e \Joltereta rompiendo caida (por la dcha. y por laizq.).

¢ Suspendido en las paralelas (tocando las manos).
JUEGOS.
e Juego de estrechez golpeos.

e Competencias de habilidad.
¢ \/oleibol —Baloncesto - Balonmano - Tenis de mesa.

2. MATERIAL DE FORMACIONTECNICA
Estiradas: Blocaje en estirada sobre pelotas rasas, media altura y altas.

Ejercicios técnicos combinados: blocaje, lanzamiento, estiradas.
3.MATERIAL DE FORMACIONTACTICA

e Tactica de los agarres de las pelotas y la estirada (de conveniente realizacion para las
exigencias de los agarres y estiradas).

e La actividad orientadora del portero (voces orientadoras del juego delante de la por-
terfa, dentro y mitad del area de 16.50 m. Ejemplo: déjala, la tengo, despeja, saliendo y otras).

e Ejercicios de colocacion de la Barrera.

¢ FUNDAMENTOS TEORICOS. Reglas del juego mas importantes relacionadas con el
portero.

JUEGOS
*Competencias de relevo con tareas atléticas y técnicas.
*Voleibol pasando y devolviendo la pelota con las manos y con la cabeza.
*Juego de Balonmano: en una puerta, en dos puertas, con una o dos pelotas.
*Juego de estrechez, con las manos, con los pies.
4-MATERIALTEORICO
Igual a los jugadores de campo en todos los periodos.
11 PERIODO DE TRABAJO, Enero—abril
Entrenamientos 3semanales:
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
Avanzar en todo los estudiado hasta ahora.
2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA
Técnica del portero.

*Ejercicios de estirada por la pelota combinados con ejercicios técnicos durante los
entrenamientos de tiro a la porteria.
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*Movimientos con cambios de direccion.
*Ejercicios de recogida y lanzamiento por la pelota.

*Presionar con métodos (repetir muchas veces un elemento técnico, significa rapida
realizacion donde se liga el nimero de repeticiones).

*Variando la posicién de partida.

*Dificultando la creacion de condiciones.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
Conforme al material del periodo de trabajo anterior, cumplimentando con:

*Desarrollar la facilidad para reconocer la situacion y la imaginacidn, con ejercicios
sencillos y juegos propios del futbol

*Desarrollar la rapida apreciacion de la situacion con ejercicios sencillos y combina-
dos) ejemplo, advertir la velocidad de los balones que llegan desde diferentes direcciones, de
acuerdo con la posicién de partida, pasar el balén o ponerlo en juego para el lugar determina-
do 0 a un compariero.

Fundamentos tedricos: Reglas del juego mas importantes relacionadas con el portero.
JUEGOS
*Competencias de habilidad con pelota en terreno obstaculizado

*\Woleibol, con reglas modificadas,(pases y envio de la pelota hacia el terreno adversario
con las manos, con los pies y la cabeza.

*Futbol, a dos toques, en espacio reducido, uno de los toques debe ser realizado con
determinado elemento técnico.

*Baloncesto, anotando con la cabeza.

*Fltbol Cangrejo, para una puerta reducida con portero y con mas balones - sin
portero, para un banco o banquillo.

111 PERIODO DE TRABAJO, mayo-julio
Entrenamientos 3 semanales:
1.-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
Continuar con todo los programado para las fases anteriores.
2-MATERIAL DE FORMACION TECNICA
Repasar el material del periodo anterior, pulimentando su ejecucién
*en forma de instruccion y en forma de ejercicios técnicos compuestos;

*dificultando las condiciones de realizacion y en presencia de un adversario que lo
molesta.

3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
*Ejercicios compuestos de colocacion y desarrollo de rapidez de determinacion:
- en condiciones de forma animada,

- creando condiciones dificiles,
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- ejercicios de juego de enfrentamiento cuerpo a cuerpo.
JUEGOS
*Futbol par una puerta.
*Balonmano.
*Juego en espacio reducido contando los pases. Y con toques determinados, 1-2-3.

*Competencias de relevo y de habilidad con pelota.
PLAN DE PREPARACION DE LOSPORTEROS, 13-14afios
| PERIODO DE TRABAJO: septiembre —diciembre

Entrenamientos 3 semanales:
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
*Ejercicios de rapidez de reaccion.

*Desarrollo de larapidez, carreras de 10 —20 m.

*Desarrollo de la rapidez con el balén, 10-20 m.

*Desarrollo de la rapidez-habilidad entre obstaculos-competencia.
*Desarrollo de la resistencia de la saltabilidad.

*Salto alto afirmandose en la pierna de impulso con la técnica del portero.
*Competencia de arrancada, por tiempo.

*Competencia de impulsion de pesos (balon medicinal 5 kgs).

*Carrera a ritmo medio, 800 m sostenida.

*Ejercicios a manos libres.
JUEGOS
Baloncesto- Balonmano- Voleibol — Tenis de mesa
2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA
*Técnica de salto del portero.

*Golpeo con uno y con dos pufios.
*Estiradas - Deslizamientos.

*Estirada en ejercicios de tiro a puerta.
3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
*Téctica de despeje con los pufios.

*La actividad dirigente del portero en diferentes situaciones del juego:
- en el tiro de esquina - en los tiros directos e indirectos - en el saque de banda,
- en la ofensiva y defensiva del equipo.
JUEGOS
*Baloncesto — Voleibol.

*Mantener el balon en el aire, golpeandola con los pufios. Individual y en parejas.
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*Golpear el balén con los pufios, parados y en movimiento.
*Golpeo con los pufios al objetivo.

*Golpeo con los pufios, cambiando de lugar de partida.
*Impulsar el balon con los pufios.

*Juego de Voleibol en cancha reglamentaria (voleo con las manos y con los pufios).
4-MATERIALTEORICO

Igual a los jugadores de campo en todos los periodos.
Il PERIODO DE TRABAJO, enero—abril

Entrenamiento 3 semanales:
1-MATERIALPARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS

Continuar trabajando lo programado hasta ahora
2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

*Golpeo con los pufios a pelotas altas.

*Golpeo con los pufios en estiradas.

*Salidas por la pelota:

- con los pies, la cabeza, los pufios.

- blocaje en estirada transversal delante de los pies del adversario.
Técnica atacante del portero:

*Saque de meta y envio con la mano de bal6n parado y en movimiento.

*Envio de el balon por tierra (parecido al movimiento de lanzamiento de los jugadores
de bolos.

*Saque de el bal6n por arriba con una mano y con dos manos.
*Saque de el balon por el lado (parecido al movimiento de lanzamiento de los discébolos).
*Saque con el pié de pelotas paradas.

*Saque dejando caer el bal6n de las manos.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA

*Ampliar los conocimientos tacticos de la estirada y el despeje con los pufios, en forma
de ejercicios tacticos compuestos.

*Desarrollar el conocimiento de la situacion en forma de ejercicios animados
*Téctica del saque con los pies y con las manos

*Ejercicios para desarrollar la toma de decision y reconocimiento de la situacion utili-
zando medios auxiliares.

4.-JUEGOS
*Rugby con reglas sencillas.

*Competencia en parejas de golpeo al objetivo.
*Baloncesto anotando con la cabeza.

*Futbol Arafia con porteros, con 1-2 balones.
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*Fatbol en espacio reducido determinando el nimero de toques.
111 PERIODO DE TRABAJO, mayo-julio

Entrenamientos 3 semanales.
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS
De acuerdo con el material del periodo anterior.

Pero realizando las tareas y juegos con intensidad cuando se mantenga largo o corto tiempo
a ritmo uniforme, pero relacionadas con carreras intensivas.

2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA
*Salidas forzadas con las manos, con lo pies, con la cabeza, con el cuerpo.

*Repaso del material del segundo curso, poniendo especial atencion en la correccion
de errores respecto a los requisitos apoyados en la realizacién y utilizacion de los elementos
técnico, rapidez, ejecucion precisa y oportuna.

3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA

Repaso del material del segundo curso, poniendo especial atencién en aquellos ejerci-
cios combinados realizados en condiciones dificiles o parecidas al juego, frente adversarios
molestando.

PLAN DE PREPARACION DE LOS PORTEROS, 14-15 ANOS
I PERIODO DE TRABAJO, septiembre - diciembre

Entrenamientos 3 semanales:
1-MATERIAL PARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFIiSICAS
e Desarrollo de larapidez de reaccion, simple y compleja (cony sin balén).

e Desarrollo de laresistencia a la rapidez.

e Ejercicios de desarrollo de la resistencia especial.

e Competencias de arrancadas, con carreras de 40 m.

e Impulsién de un implemento(bala, pelota medicinal y otros).
e Carrera sostenida de 1500 m.

e Lanzarse de frente apoyando las manos en el suelo y pararse impulsandose con las
piernas.

e Saltar cayendo en cuclillas sobre 4 secciones del un cajén sueco.
¢ Flexion y extensién de los brazos (traccion) en la barra fija.

e Escalamiento de la soga.
JUEGOS

*Balonmano — Baloncesto — Voleibol — Tenis de mesa.
2-MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

e Ejercicios de tiro a gol combinado con el entrenamiento del equipo.

e Desvio de el baldn sobre el larguero.
¢ Lanzarse desviando la pelota.

e Salir golpeando el balén con los pufios.
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o Salida lanzandose transversal delante de los pies del adversario.
3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA

o Estabilizar la atencion de los ejercicios de preparacion y de desarrollo tactico.

e T4ctica y practica de la puesta en juego rapido.

¢ Repaso del material del periodo anterior.
JUEGOS

*Tenis con los pies y con la cabeza (también es posible tocarla con los pufios).

*Competencia en grupo golpeando el balén con el pufio.

*Competencia de cabeceo.

*Juego en espacio reducido con toques determinados.
4-MATERIALTEORICO

Igual a los jugadores de campo en todos los periodos.

Il PERIODO DE TRABAJO, enero—abril

Entrenamientos 3 semanales:
1-MATERIALPARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS

o Fortalecer todo el material programado hasta el momento.
2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA

*Ejercicios animados de golpeo con el pufio, estiradas, desvios con la palmay con el

dorso de la mano.

*Ejercicios de salida de la porteria:

- deslizandose y lanzandose delante de los pies -en forma de entrenamientos de tiro

a puerta - con ejercicios complejos.
3-*MATERIALDE FORMACIONTACTICA
*Practica y tactica de la puesta en juego rapido.

*Repaso del material del periodo anterior.

Conocimientos tacticos teéricos basicos:

*La actividad dirigente del portero basado en el plan de estudios del segundo curso

(13-14 afios).
4.-JUEGOS

*\oleibol con reglas sencillas (el pase puede realizarse con las manos, los pufios, los

piesy con lacabeza).
*Juego en espacio reducido determinando el nimero de toques.
*Futbol de saldn para 4 puertas.
*Juego de entrenamiento.

111 PERIODO DE TRABAJO, mayo —julio

Entrenamiento 3 semanales:
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I MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADESFISICAS
*Cambio libre del material del periodo anterior.
2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA

*Ejercicios de salida de la puerta por el balén ante adversarios, defendiendo con los
pies, con la cabeza, con los pufios.

*Ejercicios técnicos compuestos, recibir el balén y enviarlo raso o lanzarlo al juego —regate
del portero.

*Ejercicios para la mas correcta asimilacién de los elementos técnicos.
*Ejercicios de reflejos de recogida y despeje del balén con los pufios.
*pulir los elementos técnicos deficientes.

*Entrenamientos de tiro a puerta, poniendo especial interés en cada elemento técnico.
3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA

*Ejercicios para desarrollar el sentido del tiempo de salidas y despeje del balén con los
pufios, desvios con la palma'y el dorso de la mano.

*Juego en espacio reducido (fatbol de salon) defensa con los pies.

*Juego de Voleibol, combinado con tenis con los pies y tenis con cabeza, cambiando
cada 3 minutos.

*Juego en espacio reducido (fatbol de salén) con 4 porterias.
*Juego de entrenamiento.
PLAN DE PREPARACION DE LOS PORTEROS, 15-16 ANOS
| PERIODO DE TRABAJO, septiembre - diciembre

Entrenamientos 3 semanales:
1-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FISICAS

*Seleccionar libremente el material hasta aqui estudiado en base al siguiente punto de vista,
todos los movimientos deben ser realizados a ritmo progresivo y dificultandolos en todas las
condiciones(con implementos, cargando encima al compariero, cargando pesos) pero realizados
de forma animada.

2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA
*Ejercicios de centros sobre la puerta, para practicar las salidas:

- salidas salvando la pelota

- salidas lanzandose y deslizandose a los pies del adversario.
*Ejercicios de tiros a la porteria para practicar los despejes:

- despejes con los pies y con los pufios

- saques de meta.
3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA
Conocimientos tacticos teéricos basicos:

*Reglas de juego mas importantes relacionadas con el portero.

*Desarrollo de la preparacion psiquica del portero.
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*La colocacion del portero en relacion con la linea de gol.

*La colocacion del portero con las diferentes situaciones del juego:
- en los tiros libres

- tiros de esquina

- en las barreras

- en el penalti.

4.-JUEGOS

*Juegos intercalados de fatbol tenis y voleibol, pasandose con las manos y con la
cabeza, cambiando cada tres minutos.

*Competencias de golpeo con los pufios, en parejas y en grupos.
*Juego en espacio reducido con dos porterias, con tiros, lanzamientos y saques.

*Competencias en parejas de , golpeo a distancia, lanzamientos y golpeo con los pufios
a distancia, envio por tierra a distancia.

*Competencias de caracter competitivo, boxeo, lucha, lanzamiento de implementos,
salto sobre implementos.

11. PERIODO DE TRABAJO: Enero— Marzo
Entrenamientos 3 Semanales:

1) MATERIAL DE FORMACION FISICAGENERAL

Continuar el material estudiado en el afio anterior, pero tomando en consideracion la
edad y el siguiente punto de vista: Es necesario realizar todos los movimientos a ritmo progre-
sivo de forma animada y dificultdndolas en todas las condiciones (aumentando el paso del
implemento, el nimero de repeticiones, intensificando las distancias y alturas de los saltos.

2) MATERIAL DE FORMACIONTECNICA

Conformar el material del Periodo anterior. La tarea principal es la correccion de errores
y eliminar las deficiencias detectadas.

-Ejercicios de rapidez de reaccién: Recogida del baldn, estiradas, despejes con los
pufios, desvio del balon con las palmas y el dorso de las manos.

3.MATERIAL DE FORMACIONTACTICA

Conformar las nociones tacticas apropiadas a la edad en forma de ejercicios animados y
juegos de entrenamientos de acuerdo al periodo anterior.

4.JUEGOS
-Juegos de entrenamientos.

-Juegos deportivos complementarios (voleibol, baloncesto, balonmano, rugby, etc.).
Con reglas sencillas y determinadas tareas.

-Futbol en espacio reducido. En el campo, en el salon.

-Juegos con balon (2vsl, 3vsl, etc.), con desplazamientos constantes después de la
entrega.

111 PERIODO DE TRABAJO: Abril - Junio.
Entrenamiento 3 Semanal:
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1) MATERIAL DE FORMACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS

Seleccidn libre del material hasta aqui estudiado en base al siguiente punto de vista:
realizar todos los movimientos a ritmo progresivo y de forma animada, dificultandolo en todas
las condiciones (con implementos, cargando y trasladando al compafiero, cargando pesos)

2) MATERIAL DE FORMACION TECNICA
De acuerdo al material de los 1 y 1l cursos con adversario activo molestando.

- Entrenamiento de tiro a puerta. Poniendo énfasis en cada elemento técnico.

-Entrenamiento de tiro a puerta, con adversario molestando (un medio auxiliar como
obstaculos).

3) MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
De acuerdo al material del periodo anterior, es decir, completarlo con:

*Ejercicios complejos, donde las tares destacadas son los tiros libres: tiros de esquina
y lacolocacion de la Barrera.

*Ejercicios complejos poniendo el baldn en juego (contraataque) a distancia, poniendo
el balén en juego con las manos, sacando los pies.

4.-JUEGOS
*Juegos de entrenamiento técnico-tactico, parecidos a los juegos del periodo anterior.

PLAN DE PREPARACION PARA PORTEROS, 16-18 ANOS

I yIl PERIODOS DE TRABAJO: septiembre — marzo
Entrenamientos 3 semanales:
1.-MATERIAL PARADESARROLLAR LAS CAPACIDADES FiSICAS
-*Ejercicios de rapidez de reaccidn, simple y complejos.
-*Competencia de habilidad - saltabilidad en terreno con obstaculos.
-*Ejercicios compuestos de desarrollo de fuerza - resistencia.
-*Ejercicios de desarrollo de la resistencia especial.
-*Salto alto sin impulso.

-*Lanzamiento de un implemento (bala, pelota medicinal, etc.) desde abajo con las dos
manos. Ejercicios con pesas.

-*Competencias de arrancadas, con carrera de 20-40 m.
-*Carrera sostenida 1500 m.

-*Mortal de espalda con un cuarto de giro.

-*Saltos con las piernas flexionadas.

-*Salto del tigre pasando sobre cinco secciones del cajon sueco.
- *Ejercicios a manos libres, combinados.

- *Ejercicio de habilidad con pelota.

- *Ejercicios técnicos de rapidez, saltabilidad.

- *Salto con la técnica del portero.
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- *Salto del tigre pasando sobre un compafiero arrodillado, apoyando las manos.

- *Escalamiento de la soga.
JUEGOS

Baloncesto- Balonmano- Voleibol- Fltbol cambiando de portero en cada gol- Tenis de
mesa - Boxeo

2-MATERIAL DE FORMACION TECNICA
*Ejercicios técnicos compuestos en situacion de juego frente a un adversario molestando.
*Ejercicios de defensa del balon con los pies.
*Salir de la porteria despejando el balon con los pufios.
*Ejercicios animados dificultando la salida.
*Defensa forzada.

*Ejercicios de recogida de la pelota, despeje con los pufios, lanzarse en estirada por el
balén, Deslizarse dejandose caer de forma animada y condiciones dificiles, frente a un adversario.

3-MATERIAL DE FORMACIONTACTICA
*Tactica de salida del portero conduciendo el balén.
*Téctica del tiro de esquina.
*Téctica contra el ataque a la puerta.
*Ejercicios tacticos de ataque del portero.
4.- JUEGOS
*Impulso del baldn en pareja, con la cabeza, con los pies.
*Baloncesto, Rugby, Fatbol a dos toques en espacio reducido.
*Futbol en una mitad del campo, (Olas atacantes), cambiando de portero en cada gol.
111 ETAPA DE TRABAJO, abril - junio
Entrenamientos 3 semanales:
1-MATERIAL PARAEL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADESFISICAS
*Continuar avanzando en el desarrollo de todo lo programado hasta el momento
2-MATERIALDE FORMACIONTECNICA

*Mejorar los elementos técnicos deficientes, pulimento y desarrollo de los hasta aqui
aprendidos.

*Calentamiento con ejercicios técnicos individuales y en parejas.

*Ejercicios de tiro gol en forma animada, poniendo énfasis en los elementos técnicos
del portero.

*Ejercicios de técnica individual
3-MATERIALDE FORMACIONTACTICA

*Conocimientos tacticos tedricos basicos: la finta del portero, el juego del portero en el
campo, la colocacién de la barrera, la colocacion del portero en los diferentes momentos del
juego, ensefianza de la colocacion del portero en la bisectriz.
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JUEGOS
e Juego para una puerta, con cambio de portero cada cinco minutos o en cada gol.

e Juego de futbol de salon con cambio de portero en cada gol.
e Juego de tiro a puerta, 1 vs 1.- 2 vs 2 — 3 vs 3, dentro del area de 16, 50 metros.

e Juego de estrechez lanzando el bal6n con las manos del modo determinado (por arriba
o por el lado)

¢ Juego de entrenamiento 2 x 45.
ASPECTOSTECNICO-TACTICOS INDIVIDUALESASUPERAR

Es necesario que todos los entrenadores entendamos que las acciones individuales
juegan un papel fundamental dentro del juego colectivo de ataque Yy de defensa del equipo.

El volumen de las tareas colectivas de los juegos tiene que ser cumplido por cada
jugador; es por esto que, mientras mejor nivel técnico-tactico individual posean ellos, mayor
sera el nivel de juego que el equipo podra alcanzar.

GOLPEOS

Empeine Interior: Incrementar su uso, ya que sus posibilidades de utilizacion son casi
ilimitadas. Fundamentales para centros sobre la marcha, tiros a la porteria y cambios de juego.
Aptos para golpeos con efecto, pases cortos, medios y largos, despejes y saques.

Empeine Exterior: Aumentar su utilizacién, por su eficaciay su posibilidad de uso en
casi todas la situaciones de juego. Excelentes para tiros a la porteria de balones en movimien-
to y parados, asi como, para pases sobre la marcha. Aptos para golpeos con efecto, pases
cortos, medios y largos, cambios de juego, despejes y saque.

Empeine Total: Disminuir su utilizacion por lo limitado de sus posibilidades de uso,
fundamentalmente a balones en movimiento; en especial, en los remates a la porteria. En este
golpeo hay que pegarle al balén totalmente en el centro. En consecuencia, con el empeine
total podemos golpear sélo balones en linea recta. Su posibilidad de utilizacién es limitada
porque el balén en movimiento (situacién mas frecuente en el juego), podemos golpearlo
céntricamente tan sélo si el bal6n corre en la direccidn del toque o llega de alli. Conclusion:
con el empeine total no se puede chutar balones rasos que vengan hacia nosotros lateral-
mente.

Interior del pie:  No utilizarlos en pases rasos de mas de 10-15 m. porque se facilita su
anticipacion a causa de la limitacién del movimiento de la pierna que golpea, hace que el toque del
balon carezca de fuerza para alcanzar distancias mayores. La posicion que la pierna golpeadora
asume para ejecutar el golpeo denuncia la direccion del pase, ilitando su anticipacion.

Puntera, talon, rodilla, otros, aunque de poca utilizacion, deben conocerse para aumen-
tar los recursos técnicos, a fin de enfrentar mejor la complejidad del juego.

CONTROLES—-RECEPCIONES

Consisten en detener, o desviar total o parcialmente, la trayectoria de balones rasos,
bote pronto o en el aire, con el fin de apoderarse de ellos o prepararlos para la siguiente
accion. Debemos incrementar el uso y la efectividad en las del tipo de SEMI-PARADAS, que
es la detencidn del balon dejandolo en movimiento para su utilizacién posterior. Este control
es de gran funcionalidad, pues no se pierde tiempo, quedando el jugador en posicién inmedia-
ta de poder jugar el balén.
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Amortiguacioén: consiste en quitarle la velocidad en forma progresiva, al balén que
viene de aire. Entre las consideraciones tacticas de este elemento esta cubrir el balén con
distintas partes del cuerpo, para evitar interceptacion del rival.

A continuacion algunas recomendaciones sobre las recepciones:

- las articulaciones de la pierna y la superficie que hace contacto con la pelota, deben
estar flojas, no rigidas;

- el peso del cuerpo debe estar totalmente sobre la pierna de apoyo;

- en balones rasos fuertes, el contacto para el control debe realizarse a la mitad del
balén y no con el pie pegado al suelo;

- en balones de bote pronto, la superficie de contacto debe estar inclinada hacia el
terreno, no en angulo recto.

CABECEOS
Incrementar su uso y efectividad por su gran importancia dentro del juego moderno.

A fin de evitar inhibiciones en los jugadores hacia el cabeceo, debemos comenzar su
ensefianza utilizando el CENTRO DE LA FRENTE y usando balones que no estén duros, ni
que sean pesados, asi como una correcta metodologia.

Los ojos deben seguir atentamente la trayectoria del balén hasta que Ilegue a su punto
de contacto. El cabeceo debe ser hecho con los ojos abiertos. Sélo puede aceptarse un
parpadeo instintivo de defensa justo en el momento del golpe, lo que no significa que el
jugador cierre sus 0jos..

Tipos a usar, preferentemente, segun los objetivos tacticos:
- Precision (pases - remates) con el centro de la frente. Balén alineado y hacia abajo.
- Distancia (despejes) con los lados de la cabeza. Hacia arriba, alejandolo

- Remates a la porteria, en dependencia del lugar de donde se rematay de la considera-
cidn tactica de la accion.

CONDUCCION
Es avanzar con el balén en un espacio preferentemente libre de contrarios.

Incrementar la utilizacion y efectividad de la conduccion con el empeine exterior, por
sus grandes posibilidades de uso que la hacen ser, la mas utilizada en el futbol de mayor nivel
mundial.

Fomentar en los entrenamientos, terminarla con pases sobre la marcha con el empeine
exterior.

Al conducir el balén, el jugador que lo lleva debe interponerse entre este y el rival.
También, como proteccién, se debe conducir el balén con la pierna contraria al lado donde se
encuentra el adversario.

Si logramos aventajar al rival, debemos conducir manteniendo nuestro cuerpo entre la
pelotay el contrario

.Elementos de las conducciones:

Vision periférica, es el acto de llevar la pelota mirandola de reojo, dominando al mismo
tiempo el terreno y la ubicacion de compafieros y adversarios.
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Toque suave y continuado del balén, con el objetivo de que no se aleje demasiado y esté
siempre bajo nuestro control. Las superficies de contacto que mas se utilizan son los empeines
interior y exterior, especialmente este Gltimo, por ser una superficie de gran sensibilidad lo que
se traduce en un mejor contacto con la pelota. Otra razon es que al jugador, por un mejor giro
del pie hacia adentro, le resulta mas facil, mas natural el trote o la carrera, al ir tocando el balén
con el empeine exterior.

Adversarios lejos, puede conducirse el balén alejado del pie, a fin de realizar una
carrera mas rapida.

Adversarios cerca, lapelota debe llevarse pegada al pie.
REGATES
Es llevar el balén eludiendo a los contrarios.

Un buen regate exige poseer velocidad, buen arranque inicial y mejor freno, capacidad
de reaccion para poder desviarse rapido de su ruta y evitarse golpes o choques intencionales,
asi como tener un toque preciso que signifique llevar el balon practicamente pegado los pies.

Accién fundamental para superar al rival en la lucha directa con él,  vs I.

Deben ser objetivos, en profundidad, con la mente puesta en la porteria contraria.
Elementos que pueden intervenir en los regates:

- Los ya mencionados en la conduccién;

- finta, movimiento del cuerpo que se realiza para engafar al rival

- amago, maniobra mediante la cual se simula una accidn sobre el balén y se hace otra;
- proteger el baldn, es interponer el cuerpo entre el balén y el contrario;

- enganche del balén, es importante llevar el balén pegado al pie, poseer juego de
cinturay un buen enganche con el empeine interior o exterior, para asi salir con el baldn;

- esquive, es evitar el choque con el adversario al pasarlo con el balén en los pies;
- cambio de ritmo, consiste en cambiar sorpresivamente la trayectoria del regate;
Se distinguen:

- Regate corto por jugadores técnicos y habiles. Se usan preferentemente en la zona de
finalizacién, area poblada de adversarios donde es preciso actuar a alta velocidad y en espa-
cio reducido, porque los defensores cumplen una labor de destruccion.

- Regate largo por jugadores rapidos y de fuerza. Lo utilizan de preferencia los jugado-
res rapidos que echan a correr el balén y lo van tocando en forma espaciada hacia los lugares
libres. La zona més favorable para este tipo de regate son las franjas laterales del terreno,
donde, por lo general, hay mayores espacios libres.

INTERCEPTACIONES

Es necesario aumentar la efectividad de su ejecucion técnica, y la aplicacién en el juego
de las consideraciones tacticas correspondientes, para lograr elevar los resultados positivos
de nuestros jugadores en la lucha directa contra el rival, 1 vs 1.

El tipo de interceptacion arealizar esta muy relacionado con la colocacion del rival:

- Adversarios mas o menos de frente (ataje o corte).
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- Rival que corre al lado del defensor (carga regular o legal).

- Contrario que ya ha pasado a nuestro lado y se nos adelanta (ataje resbalando).
- Rival al que le esta llegando el balén (anticipacidn).

Observaciones para la lucha directa frente a los adversarios:

- Estar en movimiento, no parados, mirar el balon en vez de los movimientos del rival,
aguardando su intencion final.

- Si el contrario adn no tiene el control del bal6n, hay que acometerlo con impetu,
tratando de quitarselo antes que lo domine completamente.

- Por el contrario, si el adversario nos enfrenta con el balén bajo su control, hay que
acercarsele con cautela.

- Un factor que facilita al defensor éxitos en la interceptacion directa son los movimien-
tos de engafio (fintas).

COLOCACIONYACCIONES DEFENSIVAS INDIVIDUALES

En todos los casos, el defensor puede ser un defensa, un medio o un delantero. Debe
estar colocado entre su propia porteriay el rival, dandole el frente a este jugador y la espalda
al portero. Cualquiera que sean las evoluciones del rival, se debera mantener esta posicion,
favoreciendo asi un buen marcaje e impidiéndole la libertad de remate o pase.

Un principio importante es saber ubicarse en dependencia de la colocacion del adversa-
rio, especialmente cuando este esta en poder del balén, como son:

- El rival tiene la pelota dominada en su poder. Debe marcarse de cerca, hay que impedir
o demorar que juegue el baldn sin entrarle fuera de tiempo, ni lanzarse a los pies. Es preferible
acercarse, inquietarlo, cerrandole el &ngulo de accién, para ello es fundamental saber retroce-
der o desplazarse.

- El adversario que se esta marcando esta proximo a intervenir en la jugada. Hay que
seguir los desplazamientos del jugador que se custodia, manteniendo una cercania que permi-
ta una anticipacion.

- El jugador esté lejos de la jugada. La custodia sera mas flexible, con marcaje de lejos,
preocupandose de ayudar a un compafiero en caso necesario o de cubrir un espacio, pero sin
perder de vista al hombre en su zona.

Lo ideal en el futbol es que todo despeje sea dirigido hacia un compafiero, pero hay
situaciones de emergencia, en las cuales solo cuenta alejar el peligro, es decir, el balén, lo
antes posible, como sea y para donde salga. Pero es importante decir que esta imperiosa
necesidad cumple mejor su finalidad cuando el despeje es dirigido hacia los laterales del
terreno. De esta manera se evita un rechazo parcial hacia el centro de campo, el que general-
mente esta lleno de jugadores adversarios de frente a nuestra porteria, lo que constituye un
inminente peligro al crearse un nuevo ataque rival.

Cuando la accién defensiva permite no tener que despejar de cualquier manera y la
situacién da margen para organizar un avance desde atras, debemos SALIR JUGANDO.
Esto, ademas de facilitar una mejor organizacién del juego, da idea de capacidad técnica de
confianza en el accionar de todas las lineas del equipo. Es recomendable que la salida sea por
los laterales del campo, buscando el que avanza entregar la pelota a los mediocampistas,
preferentemente a los organizadores, o seguir avanzando mediante un pase pared.
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Esta accion debe ser complementada por la aplicacion de los principios de asegurar el
pase, movilidad y otros.

ENTRENAMIENTO
Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.
Juegos tacticos y partidos de entrenamiento FIFA.

Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde 3-4 partes del terreno, Juego
normal, con tareas.

DESMARCAJE - APOYO

El desmarcase no es un simple cambio de posicion. Desmarcarse es, eludiendo la
vigilancia del rival, ocupar un sitio en el terreno donde su compafiero pueda pasarle el balon
lo mas facil posible, es entrar permanentemente en angulo de juego apoyando la jugada.

Entre los errores mas comunes en nuestro ftbol podemos sefialar:
-desmarcarse dos jugadores al mismo espacio;
-esconderse uno mismo detras del adversario;

-desmarcarse solamente hacia delante, alejandose del compafiero que tiene el balon,
haciendo mas dificil el pase y restandole opciones de entregas al que posee el balon;

-acercarse demasiado al compafiero en posesion del baldn;

*Desmarcarse sin posibilidades de que le pasen, por estar el que tiene el balén de
espaldas hacia él o no verlo por algin motivo.

Algunas consideraciones a tener en cuenta.

*El atacante no puede ocuparse solamente de su colocacién, debe tener un contacto
visual constante con el desarrollo del juego. Debe analizar la situacion de sus comparieros,
imaginar sus posibilidades y los probables resultados, porque estos factores pueden determi-
nar hacia donde dirigir su movimiento de apoyo.

*El jugador que pasa el baldn tiene la obligacion de seguir en angulo de juego, no
apoyar la jugada equivale a estar jugando con un jugador de menos.

*El apoyo de lo jugadores sin balon debe ser, unos acercandose al que tiene el balon,
otros deben apoyar hacia delante y otros hacerlo lateralmente, creando posibilidades varia-
das, de las cuales el jugador con el baldn, elegira la mejor..

*El desmarque debe realizarse rapido en el momento previo al pase, lo mas sorpresivo
posible para el adversario, llegando simultdneamente hombre y bal6n al espacio, sacando
ventajas de tiempo y de continuidad de la jugada.

*No acercarse a menos de 10 m al jugador que tiene el balén.
*Prestar atencion para no caer en off side.
PASES - ENTREGAS

El pase o entrega, es el elemento inicial de cada combinacion y constituye la base del
juego colectivo. Puede hacerse con los pies y con la cabeza.

Es importante que el jugador, antes de recibir el bal6n, tenga una visién exacta de su
posicion, la de los rivales y la de sus compafieros, a fin de que solo necesite de un tiempo
corto para realizar la jugada, fundamentalmente en los pases a un toque.
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En los casos en que el adversario esté detras de nuestro compafiero, tenemos que
considerar en qué lado esta situado, ya que debemos dirigir el balén hacia el pie mas alejado
del rival, para hacer mas dificil su intervencién. Este pase ofrece al mismo tiempo una ayuda
para la orientacion de nuestro compafiero, él podra deducir que por donde le llega la pelota no
esta el adversario y que puede girar a ese lado y conducir el balén.

Cuando no hay rivales que se interpongan en su trayectoria, los pases cortos y medios
no deben hacerse altos ni a media altura, sélo deben realizarse pases rasos, asi facilitamos a
nuestros compafieros la continuidad de la jugada.

Debemaos encubrir lo mas posible nuestra intencidn en las entregas. La utilizacion de
pases en sentido contrario sorprende a los adversarios, por ejemplo, conduccion hacia la
izquierda y pase hacia la derecha, o conduccion hacia el centro y pase hacia el exterior.
Tampoco se debe mirar fijamente en la direccion hacia donde queremos pasar el balén.

En caso de tener espacio, conviene dirigir el pase delante del comparfiero y en el sentido
de su carrera. Si éste no dispone de libertad de accidn, es mejor entregarle el bal6n a los pies.

Incrementar el uso de jugadas de pase de pared.

Si logramos separar a los jugadores en defensa, debemos utilizar pases en profundidad,
por detras y entre los jugadores en defensa, para facilitar una mayor velocidad de accion y
crear un mayor peligro.
REMATESALAPORTERIA

Un remate eficaz a la porteria es la coronacion de las acciones ofensivas.
Entre los errores mas comunes en nuestro medio se encuentran:

- Indebida utilizacion del empeine total para rematar balones rasos laterales y diagonales,
por la imposibilidad de obtener precision en esta situacion con ese golpeo.

-Incorrecto uso del cabeceo con los lados de la frente sobre balones rematados por
jugadores que lo hacen pasados del segundo. poste de la porteria. La técnica del movimiento
de este tipo de cabeceo provoca que la pelota salga por fuera.

- En la mayoria de los remates, se usa una fuerza exagerada, lo que ocasiona general-
mente falta de precision.

- Gran cantidad de remates dirigidos directamente al portero, por falta de anélisis de la
situacion del juego, asi como, posiblemente por automatismos creados sin darnos cuenta.

Aspectos a tener en cuenta:

- Enlos entrenamientos de tiro a gol, fundamentalmente en las fases de ensefianza, debe
incrementarse el uso de aros, jabalinas u otros objetos, como puntos de referencia de hacia
donde deben dirigirse los remates y utilizar menos al portero en los mismos.

- Afin de lograr una mayor efectividad en las ocasiones directas de gol en el partido, se
exige del rematador una concentracion que le permita analizar con rapidez la situacion y ser
capaz de escoger correctamente los elementos con que pueda solucionar todas las exigen-
cias técnico-tacticas de la misma.

- La eleccion del elemento técnico a utilizar esta en dependencia de como nos llega el
balén, hacia donde queremos dirigirlo y el lugar desde donde rematamaos.

- Los remates deben ser de tal forma que siempre coloquemos al portero en una situa-
cion dificil y, preferentemente, sin solucién.
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- Aumentar la cantidad de tiros a un toque, los que por sorpresivos pueden encontrar al
portero en movimiento y sin una buena colocacion.

- Aumentar el uso de tiros con efecto que se alejen del portero y después de rebasarlo,
se cierren hacia la porteria.

- El éxito del tiro también depende, en gran medida, de si se ha ocupado la posicion
correspondiente (distancia y dngulo) para un eficiente remate. Por esta razén, los atacantes,
desde su entrada en la zona de finalizacién, deben observar este aspecto del juego.

- En los enfrentamientos con salida del portero, se deben contemplar un buen control
del balon en la conduccion; realizar fintas que encubran el momento de ejecutar el remate y la
direccion del mismo; en los deslizamientos para tapar el tiro, es recomendable rematar levan-
tando el balon.
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Es necesario dejar bien claro que marcaje de cerca y marcaje de lejos son acciones
defensivas de tactica individual, por lo que no se deben considerar sinénimos respectivos de
los sistemas defensivos de Marcaje personal y Marcaje en zona. De hecho, marcar en zonas
no quiere decir, marcar sistematicamente a distancia, asi como marcar personal no significa
necesariamente estar siempre pegado al adversario. EI marcaje puede ser estrecho o a distan-
cia, independientemente del hecho que la tactica defensiva del equipo dé mas importancia al
hombre o0 a la zona.

Los jugadores en funcién defensiva deben ocupar un lugar en el terreno donde tengan
la maxima posibilidad de interceptar el balén, o cerrar el posible paso del adversario hacia la
porteria. En base a estos objetivos son varios los aspectos a controlar en su colocacion
defensiva por los jugadores al defender, entre ellos:

OLos movimientos de los atacantes y la ubicacion del balén. En principio, los jugadores
que defienden deben colocarse entre el contrario y la porteria propia, en aquella linea imagina-
ria que podriamos trazar entre el atacante y el centro de nuestra porteria. Es importante que el
adversario éste delante de nosotros para controlar sus movimientos con la vision periféricay
mirar el balon siempre céntricamente.

OEI jugador en defensa debe ubicarse de manera que al contrario se le haga dificil
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realizar pases de profundidad por los espacios (pasillos) entre él y sus comparfieros en
funcion defensiva.

OLos jugadores al defender no solo deben tener en cuenta a su adversario directo, sino
que, en cierta medida, deben evaluar siempre el conjunto de la situacién del juego.

OEs necesario que los jugadores en funcién defensiva se encuentren siempre en una
actitud que podemos definir de espera mavil, es decir, siempre listos para responder rapida-
mente a los diversos movimientos del rival.

En conexidén con la colocacién defensiva de los jugadores, nos encontramos en la
practica con dos tipos de marcaje:

Marcaje de cerca (o estrecho)

Se usa fundamentalmente en las zonas cercanas donde se juega el balon. El defensor y
el atacante estan en contacto casi completo y, por lo tanto, el defensor puede anticipar
directamente el pase a su adversario.

La distancia entre ambos jugadores expuesta en el parrafo anterior es una exigencia
inicial en este tipo de marcaje; En la practica la distancia entre defensor y atacante dependen
también de otros factores, entre ellos, la propia rapidez y la del rival. Si el defensor es mas
veloz, puede colocarse méas cerca; en cambio, si es mas lento, debe separarse a una distancia
desde donde puede correr con una ventaja tras el balén, después de una vuelta eventual.

Del nivel técnico del contrario depende también a qué distancia debemos colocarnos. Si
domina bien el baldn, pero es lento, podemos situarnos mas cerca, molestando con nuestra
presencia en el control de la pelota. Si su técnica es deficiente, la colocacion debe ser méas
lejos, ya que tal jugador necesita mayor espacio para el control, el baldn rebotara a mas
distancia y se podra interceptar desde mas lejos.

Otro factor a considerar es en qué parte del campo de juego se encuentran los jugado-
res. Si el atacante esta lejos de la porteria, podemos alejarnos un poco; pero, cuanto mas se
acerca a nuestro marco, tanto mas peligroso serd y mas estrechamente tenemos que marcarlo.

Marcaje de lejos (0 a distancia)

Fundamentalmente se utiliza en las zonas opuestas a donde se juega el balon. El defen-
sor debe separarse del contrario a una posicion que le permita cubrir a sus compafieros y/o a
un espacio vacio, y que a la vez le permita molestar la accion del rival en la zona bajo su
custodia, si le pasan el balén en un cambio de juego.

Ya que, justamente por la distancia entre los jugadores en este tipo de marcaje, el
defensor casi nunca puede interceptar directamente el balon del adversario, el defensor debe
tomar conciencia de tapar a su rival, ya que atacarlo fuera de tiempo representa una desven-
taja
ENTRENAMIENTO

- Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

- Juegos tacticos FIFA. 7vs5, 8vs 8, 7vs7 con dos metas y otros.
-Partido entrenamiento FIFA.
- Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno.

- Juegos normales con tareas.
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DESPEJES (conlos piesy con lacabeza)

En la zona defensiva, para determinar hacia donde deben dirigirse los despejes de centros
que llegan desde las bandas, hay que tener en cuenta en qué lugar del terreno los realizamos, para
evitar que esta accidn defensiva se convierta en un pase favorable al adversario.

Si el centro es corto (no llega al punto penal), el despeje debe ser hacia el mismo lado del
campo desde donde viene; en cambio, si es largo (pasa el punto penal), debemos hacerlo
hacia el lado opuesto.

El objetivo es que el baldn no caiga en una zona desde donde el rival pueda rematar
directamente.

En los entrenamiento de despeje deben participar todos los jugadores, el por ciento del
trabajo estara en dependencia de las posiciones.

ELEMENTOS / ACCIONES DE LOS PORTEROS
Agarre de balones

e Rasos: La colocacion de las manos debe ser adelante; incrementar el uso de la moda-
lidad «rodilla a tierra»; los brazos deben estar semi flexionados a la altura de los codos.

e Medios: es un fallo frecuente la colocacion de los codos muy abiertos, ocasionando
altas deficiencias en la posicion de las manos y dando posibilidad de que el balén rebotado,
se escape entre los codos. Aumentar la ejercitacion de la amortiguacion de la pelota. En los
balones laterales, una mano debe ir detras del balén y, laotra, concluye el agarre por encima.

e Altos: En el agarre de balones que vienen mas altos que la cabeza, tiene fun-
damental importancia la posicion de las manos, ya que detras de las manos no hay nada que
cierre la trayectoria del balén. La colocacién de las manos debe ser con las palmas de base y
semiflexion de los brazos.

e Los agarres con brazos muy extendidos provocan que las palmas de las manos
gueden rectas y no hacen base para la recogida
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Bloqueos de balones

Rasos y medios altos : Un error repetido es que la estirada la realizan hacia atras y con
ambas manos a la vez, esto ocasiona que, en lugar de achicar el angulo, éste se hace mas
grande, aumentando las posibilidades de gol.

-La estirada debe ser un poco diagonal hacia delante, asi ponemos un obstéaculo bas-
tante ancho en el camino del balén. Primero debemos sacar la mano del lado por el que viene
el balén, la que debe apoyar por detras al baldn para evitar que continde su trayectoria, y la
otra mano por arriba.

Otra deficiencia es apoyar el pie hacia dentro. Debe realizarse el apoyo hacia el lado y
ligeramente hacia delante..

Altos: Generalmente se comete el error de realizar la estirada hacia atras y agarrar el
balén ya pasado.

- Laestirada debe ser hacia el lado, extendiendo ambos brazos hacia el bal6n delante de
la caray doblando ligeramente los codos de manera que las palmas estén casi juntas y miren
hacia delante.

- Despejes de pufios
Se presentan deficiencias en la colocacidn de los pufios.

Para formar la superficie de pegada, debemos apretar las dos manos en pufio, luego unir
los dos pufios asi apretados de manera que la falange de los dedos formen una superficie
plana.

Para efectuar el despeje, los brazos, que deben estar flexionados, se extienden subita-
mente desde los codos con un movimiento de empuje y los pufios golpean al balon.

Saques

Perfeccionar el trabajo con los pies, cuando el bal6n es enviado hacia atras por algun
jugador del propio equipo.

Se hace necesario aumentar la ensefianza y ejercitacion de los golpeos, tanto en los
saques de meta como en los saques de porteros, a fin de incrementar su eficiencia.

e También hay que mejorar la eficacia técnico-tactica en los saques de manos.

e En los partidos, el uso de los saques de portero con el pie o con las manos esta en
dependencia de las situaciones del juego y los resultados que nos den cada uno de ellos. No
deben utilizarse s6lo una modalidad.

Salidas

o El portero debe adelantarse de su porteria segun la situacion del juego, listo para salir.
Pero debe hacerlo solamente cuando los defensas ya no son capaces de intervenir.

¢ En la mayoria de los casos los porteros utilizan los pies y se olvidan de las manos
o Deben definir bien cuando la salida es a tapar y cudndo hay posibilidad de agarrar el balon

¢ No se deben tirar de cabeza hacia delante, debe ser «un arrastre» transversal hacia el
atacante. Si la accion es de tapar, la estirada debe realizarse de manera que el balon quede a la
mitad del cuerpo del portero, cubriendo el tronco y los brazos un sector; y las piernas, el otro.
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Otros

¢ Deficiencias en el trabajo de achique al no adelantarse durante algunas acciones, por
jugar debajo del arco aferrados a la linea de meta.

¢ Es importante que los hombros estén mas adelantados que las rodillas en las salidas
y estiradas, asi como el tronco inclinado hacia delante.

¢ Los movimientos de achique y desplazamientos laterales y transversales deben reali-
zarse en forma de pasos y no de saltos.

e Incrementar el trabajo para eliminar imprecisiones en las salidas a centros y corners.
e Utilizar entrenamientos en circuitos que tengan variadas acciones técnicas continuas.

¢ En todos los ejercicios del entrenamiento debe exigirse la correcta ejecucion técnico
tactica de cada elemento.

¢ De acuerdo a las modificaciones de las Reglas de juego, cada dia aumenta la importan-
cia de que los porteros aumenten sus capacidades técnico tacticas individuales como jugador
de campo.

¢ Es conveniente que en algunos entrenamientos los porteros jueguen tanto de defen-
sas como de atacantes, Esto los ayudara a moverse con naturalidad dentro del juego de
conjunto y le ofrece posibilidades para comprender mejor los «pro y contras» de los atacantes
frente al portero, para utilizarlos en beneficio del equipo.

e Tiene importancia el desarrollo de la capacidad de orientacién del portero, con vista a
gue conozca su ubicacion en referencia a la porteria durante el partido

o Vision periférica
e Métodos para controlar su ubicacion permanentemente

¢ A consecuencia de que desde su ubicacién puede observar continuamente todo lo
que sucede en el terreno, es el portero quien mejor puede desempefiar la direccion del trabajo
defensivo del equipo, fundamentalmente en su zona defensiva. Para realizar adecuadamente
esta funcion, el porterodebe desarrollar sus conocimientos sobre las tacticas ofensivas y
defensivas mas utilizadas, para poder hacer un mejor y mas rapido analisis de la situacion del
juego.
PRINCIPIOS GENERALES, OFENSIVOS Y DEFENSIVOS
JUGARSIMPLE, FACIL

-No complicarse, hacer la jugada mas légica.

-Llegar rapido a la porteria contraria, evitando que los adversarios formen su bloque
defensivo.

- Necesarios movilidad y compafierismo.
-Hacer correr el bal6n, y no avanzar indtilmente 15 metros, para hacer un pase de 1 metro.

- Evitar el regate exhibicionista, realizar regates objetivos.
ENTRENAMIENTO
-Juegos a 3, 2y 1 toques.
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- Juegos con tareas al respecto.
ACOMPANAR LA JUGADA

Hay que considerar dos aspectos:

-Pasar y acompanfiar. El jugador que pasa la pelota tiene la obligacion de seguir en
angulo de juego.

-Apoyar al que tiene el balén, Los jugadores sin balén deben correr a colocarse en
angulo de juego en las distintas distancias de pase (corta, mediay larga), asi como a lo ancho
y lo profundo.

- Este apoyo oportuno a quien tiene la pelota en su poder sirve, ademas, para asegurar
el balén.

-No apoyar la jugada, equivale estar jugando con un jugador de menos.
ENTRENAMIENTO

-Juegos, sancionando al jugador que hace un pase y se queda estatico o no esta en
angulo de juego (puede ser expulsado por 5 min del juego)

-Juegos tacticos, 3vs 1,3 vs 2, 7 vs 5, y otros.

-Partidos de entrenamiento, con tareas.
ASEGURAR EL BALON

- Significa mantener la pelota en nuestro poder, no arriesgarla innecesariamente cuando
no hay oportunidad de profundizar.

-En situaciones en que pasar hacia delante es de mucho riesgo, se hace necesario pasar
el balén a un compafiero que esté desmarcado, aunque ello implique pasar hacia atras, a fin de
no perder la posesion de la pelota.

-Debe ser una accién colectiva y no individual, porque la accién aislada y personal es
peligrosa y no contribuye a garantizar el principio.
ENTRENAMIENTO

-Juegos contando lo pases.

-Juegos Técticos , 3 vs 2 y otros.

-Futbol en una mitad del terreno. Perder el baldn es un punto para el equipo contrario.
MOVILIDAD CONSTANTE

-El fatbol es todo movimiento. Mientras uno tiene el baldn, los otros entran en angulo
de juego apoyando la jugada en las distintas distancias y direcciones, creando posibilidades
variadas de pase de las cuales el jugador con la pelota, elegira la mejor.

-Durante el juego, nadie permanece estatico, todos deben moverse incesantemente
cooperando en ataque y defensa de manera escalonada, manteniendo las proporciones nu-
méricas adecuadas por lineas, asi como por los flancos derecho e izquierdo, a fin de que exista
un equilibrio de accién.

-La movilidad no tiene razdn de ser si no responde a la accion de juego.
ENTRENAMIENTO

-Juegos con obligacion de alternar los pases cortos, medios y largos, manteniendo el
equilibrio por lineas y por los flancos.
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-Juegos tacticos, 3vs 1,3 vs 2, 7 vs 5, 8 vs 8 frente a una linea de fondo, 4 vs 4y 7 vs
7 mas porteros, y otros.
VISION DEL JUEGO

e Para tener plena conciencia de lo que va a realizar, el jugador debera tener una vision
panoramica del terreno de juego, disponga o no del balén. Su miraa ha de ser como un Faro
Giratorio que lo abarque todo.

¢ Ldgicamente, mantener esta vision periférica serd mas dificil cuando el jugador lleve
la pelota, pues debera estar preocupado de que no se le escape o se la quiten y al mismo
tiempo, estar pendiente del compafiero mejor ubicado. Por eso es muy importante que el
jugador, antes de recibir el balon tenga una vision exacta de su posicién, la de los rivales y la
de su compafieros.

e El jugador durante el juego debe analizar por si sdlo lo que ocurre en cada situacion,
su pensamiento tactico debe elaborar la idea mas conveniente, la situacion 6ptima de la tarea
planteada.

e Es recomendable que los jugadores conozcan los movimientos basicos de las tacticas
defensivas y ofensivas mas utilizadas, a fin de que puedan realizar un mejor y mas rapido
analisis de la situacion del juego.

ENTRENAMIENTO
-Ejercicios sencillos para VER EL JUEGO.
- Juegos a dos o un toque.
-Juegos nombrando antes de pasar, a quién se le va a entregar el balon.
-Juegos de 4 porterias y otros para la ejercitacion de la vision periférica.
- Juegos tacticos, 7 vs 5, 7 vs 7, 8 vs 8 frente a la linea de meta, 7 vs 7 con dos metas.
-Partido de entrenamiento FIFA, Juego por las punta.

EJERCICIOS PARADESARROLLAR LACAPACIDAD DE «VER EL JUEGO».

OBJETIVOS: El jugador con el baldn debe encontrar al compafiero en mejor situacion
para recibir el pase, siempre sobre la marcha, o sea, conduciendo la pelota.

El (los) jugadores que defiende, debe alternar a qué adversario que apoya, Sigue
marcando, a fin de que el poseedor del balon tenga que esforzarse para encontrar al compafie-
ro que quede en mejor posicién (mas solo), para jugar la pelota.

Los jugadores que apoyan deben efectuar el desmarcaje final en el momento previo a la
posibilidad de que le pasen.

Todos los jugadores deben realizar las distintas funciones del ejercicio para cumplir el
objetivo planteado.

Estos ejercicios pueden realizarse en cualquier lugar del terreno.
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SABER ARRIESGAR Y SABERASEGURAR

Hay momentos en el partido en que se hace necesario asumir riesgos y, en otros, de un
perfecto dominio del juego, el valor de cada uno de estos principios esta determinado princi-
palmente por la zona del terreno en que se juega.

En la zona defensiva, los jugadores no deben asumir riesgos inttiles. La proteccion de
la porteria y la neutralizacién de la ofensiva adversaria tienen prioridad. Recuperado el baldn,
deben prohibir los regates y los pases dificiles. Al mismo tiempo, deberan evitarse los pases
desde las bandas hacia el centro.

En la media cancha subsiste un cierto equilibrio entre la seguridad y el riesgo. Una
ubicacion acertada permitira anticipar los pases del adversario, evitar que este pueda dictar el
juego y, sobre todo, encontrar pasillos por donde sorprender a nuestra defensa en profundi-
dad. En esta zona de construccion, debemos realizar nuestras combinaciones tacticas ofensi-
vas y es conveniente asegurar los pases. Un mal pase no sélo interrumpe la organizacion,
sino que puede provocar un contraataque peligroso por la transicion defensa — ataque de
nuestros medio campistas.

También hay que saber asumir, cuando la ocasion se presente, riegos decisivos. Es asi
que los medio campistas deben desmarcarse buscando pases en profundidad e intentando
acciones individuales con el balén por los pasillos abiertos. Por intermedio de una gran
variedad de pases cortos y largos, de variaciones de ritmo, de frecuentes cambios de juego y
de un habil uso de la profundidad, el que lleva el balén debe crear posibilidades ofensivas a
sus comparieros.

En la zona ofensiva: el efecto sorpresa es primordial. Se deben asumir todos los riesgos
necesarios: los regates, las fintas, los pases inesperados, los cambios de direccidn, las «pare-
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des», los centros precisos y las mas dificiles combinaciones deben ser intentadas. Todas
estas acciones deben terminar con remates a la porteria, simbolo de la eficacia del equipo.

ENTRENAMIENTO

-Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

-Juegos de 3 patios, con tareas acordes a los objetivos perseguidos.

-Juegos tacticos : 8 vs 8 frente a linea de meta, 7 vs 7 con dos metas y otros.

-Partidos entrenamientos FIFA.: Juego en bloque, Contraataque, Juego por las puntas.

- Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno.
LAOCUPACION RACIONAL DEL TERRENO

J

Una ocupacion racional del terreno (a lo ancho y en profundidad) ofrece mayores
posibilidades de pases al que lleva el balon.

Sea en ataque o en defensa, esta ocupacion en profundidad implica que los jugadores
no estén a la misma altura, sino que, por el contrario, situados en escalones diferentes, para
ofrecer asi, una cobertura colectiva permanente y, por la misma razén, un maximo de apoyo.

Perdido el balén, el equipo debe reagruparse y cada jugador debe cubrir a su compafie-
ro, y esto en toda la superficie del terreno, lo que facilitara, el trabajo constructivo y ofensivo
desde el mismo instante en que el balon sea recuperado nuevamente.

ENTRENAMIENTO:

- Ejercicios introductorios, avanzados, y competitivos.

- Atacantes contra defensores, desde ¥ partes del terreno.
- Partidos con tareas.

- Juegos de tres patios.

EQUILIBRIO DE ACCION

+ Significa mantener las proporciones numéricas adecuadas de jugadores, por linea y
por los flancos derecho e izquierdo, del terreno, para que exista una unidad de trabajo.

+ Generalmente son los medio campistas y los delanteros los que llevan la responsabi-
lidad mayor en este equilibrio de accion.
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+ Una ocupacidn razonable del terreno, a lo ancho y en profundidad, ofrece muchas
posibilidades de pases al que tiene el balon.

+ Sea en ataque o en defensa, esta ocupacion en profundidad implica que los jugadores
no estén a la misma altura, por el contrario, deben estar situados en escalones diferentes, para
ofrecer asi una cobertura individual y colectiva permanente y, por la misma razén, un maximo
de apoyo ofensivo, casi al momento de perder y recuperar la pelota.

+ Cuando los medio campistas de un mismo escaldn se desplazan a la vez hacia un
flanco del terreno, estan debilitando cobertura, apoyo y penetracién en el sector abandona-
do, este desequilibrio provoca perdida de potencialidad en el equipo.

ENTRENAMIENTO
-Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

-El juego con terreno dividido en cuatro zonas, de acuerdo a los objetivos. A jugadores
de ambos cuadros le corresponde un sector. En su zona podran tocar el balon libremente, pero
en los otros sectores solo podran jugar a un toque.

-Juego de tres patios con tareas.

- Atacantes contra defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con
tareas.

-Juego normal con tareas al respecto.
JUEGOENBLOQUE

-La consigna es simple: achicar espacios cuando se defiende y agrandarlos cuando se
ataca.

Responde a la idea de que todos atacan y todos defienden, pero debe aclararse que es
de manera escalonada. Cuando nuestro equipo tiene la pelota, todos entran en angulo de
juego, desmarcandose, creando espacios libres y, cuando la tiene el equipo contrario, todos
deben ubicarse entre el balén y nuestra porteria, prestos a defender.

-Cuando los delanteros avanzan, los medio campistas deben apoyarlos de forma esca-
lonada para no dejar espacios peligrosos entre las lineas, y los defensas respaldan el movi-
miento, avanzando también con el mismo objetivo.

-Cuando el rival avanza atacando, nuestros jugadores deben retroceder organizadamente
manteniendo el escalonamiento, evitando grandes espacio entre las lineas, que faciliten el
movimiento del adversario. En esta situacién es importante la labor defensiva de los escalo-
nes mas avanzados del equipo, los que, de acuerdo a las circunstancias, deben discutir el
balén o facilitar un poco de espacio para que el rival salga conduciendo, dando mas tiempo
para la organizacion de nuestra defensiva.

-El objetivo de esta concepcidn es reducir los espacios entre los jugadores y entre las
lineas del equipo, mientras se espera un error del contrario para pasar al ataque. Esta ocupa-
cién del terreno le complica el juego al adversario. Al estar reducidos, los pases largos son
dificiles y el juego corto debe efectuarse en condiciones incomodas y precipitadas, debido a
que la cobertura mutua esta asegurada por todas partes.

-Es importante de que la linea de defensas del equipo no retroceda rapidamente hasta
su zona defensiva con el solo avance de los delanteros rivales. Esto solamente debera reali-
zarse en respuesta a una accion de juego que asi lo exija.
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ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos

Juegos Tacticos : 7vs , 8vs8 frente a la linea de meta y otros.
Partidos de entrenamiento FIFA: Juego en bloque.

Atacantes contra defensores, frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno, con
estas tareas.

Partidos normales con tareas.

EQUILIBRID HE ACCION. JUEGD EN BLOQUE
Ejemplea; en dufenss

};f
&
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EQUILIBRIO DE ACCION. JUEGO EN BLOQUE
Ejemplos: en ataque
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JUGARALOLARGOYANCHODELTERRENO

Hay que saber alternar el fatbol vertical con el fitbol horizontal, es decir, no siempre se
puede jugar en forma continua en profundidad o en amplitud. La facultad de cambiar de un
principio al otro, en el momento oportuno, constituye un factor importante para la eficacia de
un equipo.

Aunque el juego ofensivo debe estar siempre orientado en profundidad, existen mo-
mentos en que los caminos para avanzar estan bloqueados y resulta inteligente un oportuno
pase lateral, o un pase atras, con el fin de asegurar el bal6n, mientras se abre alguna brecha en
la defensa adversaria.

Toda vez que el adversario abra sus lineas dejando espacios entre sus medio campistas
0 sus defensas, estos deben ser aprovechados con pases en profundidad. Es importante que
el equipo al atacar mantenga el equilibrio de accién y el avance sea de manera escalonada.

Amplitud: es emplear la anchura total del terreno para obligar a la defensa adversaria a
abrir sus lineas

Profundidad: Son los pases en profundidad, y las acciones individuales en ese sentido,
lo que mas rapidamente permite atravesar la zona de construccion, penetrar en la zona defen-
siva rival y aumentar las opciones de gol.

ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

Ejercicios de tactica parcial y /o general.

Juegos tacticos : 3vsl, 4vs2, 7vs7 con dos metas,8vs8 frente a una linea de meta y otros.
Partidos entrenamiento FIFA: Juego por las puntas.

Juego con una porteria normal y dos porterias chicas ubicadas una en cada esquina de
la otra linea de meta.

Juegos con cuatro porterias.
Atacantes contra Defensores, frente a una porteria, desde %2 partes del terreno.
CAMBIO DE JUEGO

El agrupamiento de los adversarios sobre un costado del campo, destinado a cambiar el
juego mediante pases largos diagonales dirigidos al costado opuesto, constituye una varian-
te ofensiva eficaz.

Esta accion nos permite cambiar el frente del ataque rapidamente con el objetivo de
sorprender la organizacién defensiva del rival en su ubicacién y atencién.

Para una acertada preparacion de esta accidn ofensiva, el equipo debe salir jugando por
un mismo costado del terreno hasta, mas o menos el Gltimo tercio de su zona de organizacién.
Esto no quiere decir que no se pueda cambiar el juego antes, si hay una buena oportunidad.

Los cambios de juego pueden ser efectuados por los jugadores de todas las lineas del
equipo. Por ejemplo, un defensa o medio lateral, en determinadas circunstancias, puede buscar
la cooperacion de su defensa o medio central, para que éste a su vez abra el juego al otro
costado. Inclusive, si el portero recibe el balén de un lado, debe sacar rapido y seguro hacia el
costado opuesto.
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ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

Juegos con 4 porterias. Los goles de cambios de juego valen mas.

Juegos tacticos: 3vs3 con dos apoyos, 7vs5, 7vs7, 8vs8 frente una linea de fondo y otros.
Partido entrenamiento FIFA: Juego por las puntas.

Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno.
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COBERTURAS
Debemos incrementar la efectividad en la aplicacion de este principio defensivo.

Cobertura es, fundamentalmente, cubrir al compafiero que pueda ser desbordado por
una accién del adversario. Toda organizacién defensiva conlleva una solidaridad mutua, la
gue debe manifestarse cada vez que sea necesaria una ayuda a un compafiero en dificultad.
Una cobertura apropiada es un elemento de confianza determinante para toda la defensa.

Existen dos clases de coberturas: la que implica la vigilancia de un espacio y la que
cubre a un compafiero en accion.

Los jugadores en defensa que no intervienen directamente en una accion, deben ocu-
par una posicion tal en el terreno, que les permita cubrir a sus comparfieros en caso de ser
rebasados por el rival, asi como, a un espacio que haya quedado libre por situacion del juego.

El jugador que cubre interceptara los pases en profundidad e intervendra si uno de sus
compafieros ha sido puesto fuera de su posicién. Por ejemplo, si sale a cubrir a un defensa
lateral que ha sido desbordado por un contrario, de no poder interceptarlo directamente,
frenara (retardard) a este Gltimo a fin de dejar el tiempo necesario al lateral para que vuelvay
lo cubra a su vez.

El defensor que cubre debe estar mas cerca de su propia meta que el jugador al cual
cubre y en una posicién que le permita intervenir inmediatamente después que uno de sus
defensores haya perdido un duelo.

Un defensor que se integra a la ofensiva debe beneficiarse de la cobertura de uno de
sus compafieros a fin de que la zona que defendia no sea utilizada por el adversario como
punto de contraataque.

ENTRENAMIENTO
Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

Juegos tacticos 2vs2 con 4 apoyos, 4vs2, 2vs2 con porteros y 7vs7 con dos metas y
otros.

Partido entrenamiento FIFA Juego en bloque.

Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno:
REPLIEGUE PROGRESIVO Y RETARDACION

Son los movimientos de retroceso que realizan los jugadores del equipo que perdi6 el
bal6n para volver lo mas rapido a las posiciones tacticamente acordadas y poder organizarse
defensivamente.

La retirada progresiva tiene como objetivo evitar que el adversario pueda tener éxito en
su ataque rapido o contraataque. Para ello se necesita, la ayuda en forma de retardaciones de
los compafieros proximos al lugar donde se perdié el balon.

En esta concepcion defensiva, al perder el baldn el equipo no debe retroceder inmedia-
tamente, sino que debe permanecer reagrupado y unido, a fin de evitar una separacién grande
entre las lineas. A medida que transcurre la accion, el retroceso sera progresivo y la retirada
territorial lenta.

Es importante que la linea de defensa del equipo, no retroceda rapidamente hasta su
zona defensiva con el solo avance de los delanteros rivales. Esto solamente debera realizarse
en respuesta a una accion de juego que asi lo exija.
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Retardacion es la accion que realizamos sobre el contrario con el fin de obligarlo a
precipitar su juego o hacerlo mas lento y sacar, asi, un beneficio tactico a nuestro favor. Sin
embargo, si llega a surgir una oportunidad de obtener el balén mediante una interceptacion,
naturalmente debemos aprovechar la ocasion.

El objetivo de la retardacion es evitar que el adversario pueda desarrollar sus acciones
con la claridad, progresion y velocidad que necesita para poner en peligro nuestra organiza-
cion defensiva. Lo fundamental es retardar la accion del rival, mientras llegue conveniente
cooperacion.

El portador del baldn debera ser hostigado y el resto del equipo permanecera atento
para cualquier interceptacion de un pase impreciso. El ataque individual sobre el jugador con
el balon debe ser realizado inteligentemente, evitando al maximo el riesgo de ser eliminado

Saber retroceder es un principio vital, para retardar la accién de un rival que avanza con
el balén en los pies o para ganar tiempo cuando un jugador en defensa enfrenta simultanea-
mente a dos adversarios.

ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

Juegos tacticos. 1vsl frente a una linea de fondo, 3vsl, 4vs2, 3vs2 y otros.
Atacantes y Defensores, frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno.

Juego normal, con tareas al respecto.
EL PRESSING
El pressing es una accion colectiva, no individual. Sus objetivos son provocar precipi-

tacion y pérdida de confianza en los adversarios, asi como limitar al maximo las posibilidades
organizativas del rival.

Perdido el baldn en la zona convenida, el portador del balén es inmediatamente «hos-
tigado» por uno—dos compafieros, para quitarselo o para que no pueda utilizarlo con preci-
sién. Se le anulan a la vez, todas las soluciones de juego con un marcaje estrecho a los
compafieros que puedan ofrecerle apoyo.

Los que salen a «hostigar» son apoyados y sostenidos en la zona de juego por otros
jugadores que tratan de interceptar el pase, acortando la distancia, limitando los espacios y
listos para intervenir rapidamente si es rebasado el que sali6 a marcar,

La superioridad numérica se consigue cargando a todo el equipo en direccion al balon
y dejando la inferioridad para la banda contraria.

El «pressing» es una accién defensiva agresiva que permite una reconversion ofensiva
instantanea. Cada pressing es particular y se realiza en funcion de las circunstancias.

Para poder ejercer esta accion, es preciso disponer de un gran despliegue fisico, conti-
nuidad y persistencia en los esfuerzos y, sobre todo, estar «<mentalizado» para dominar las
cambiantes situaciones del juego que se producen.

Esta concepcidn no deja ningln reposo al adversario y exige solidaridad y entrega total
de todo el equipo.

ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.
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Juegos tacticos FIFA.
Partido entrenamiento FIFA:

Atacantes vs Defensores, frente a una porteria, desde ¥ partes del terreno, con tareas.

ALTERNAR LAS MANIOBRAS ELABORADASY LAS COMBINACIONES
IMPROVISADAS

Es dificil en el fatbol presentar acciones organizadas y elaboradas de antemano. En
efecto las fases del juego practicadas en el entrenamiento se encontraran enfrentadas a la
oposicién constante de los adversarios durante los partidos. Como las posibilidades de
perder el balon son frecuentes, la adaptacion a situaciones nuevas es permanente, de ahi una
improvisacion constantemente renovada.

Sin embargo, el fatbol presenta la caracteristica de que ciertos movimientos pueden ser
estudiados y preparados durante los entrenamientos. A parte de las situaciones standard, se
pueden ejercitar ciertas acciones ofensivas y defensivas para formar un patrén de juego
(esquema). El alternar las acciones elaboradas con las producidas por el juego mismo, exige
un conocimiento perfecto de ambas y de un sentido profundo del juego.

Por estas razones, al entrenar las maniobras elaboradas de nuestro patrén (esquema),
debemos, en cada situacion de juego, proponer varias soluciones de las que el jugador posee-
dor del balén, de acuerdo a la accion del adversario, eligira la que considere mejor. A la vez,
esto ayuda a mejorar la capacidad de «ver el juego» de nuestros jugadores, ya que la eleccion
depende del movimiento del contrario.

ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos (tactica parcial y de zona).

Juegos Téacticos con tacticas parciales y de zona.

Atacantes y Defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con tareas

Juegos normales, con tareas.

SISTEMADEFENSIVO: MARCAJE EN ZONA
APLICACION DEL SISTEMA DEFENSIVO Y DEL PRINCIPIO DE JUEGO

En este sistema defensivo, cada jugador tiene la responsabilidad de una determinada
zona en el terreno. Al adversario que entre a la zona se le aplicard un marcaje de cerca o de
lejos, en dependencia del lugar donde se encuentre el baldn y la parte del terreno en que se
juega. También se utilizara el principio basico de la cobertura, tanto del espacio como al
compariero en accion. Los dos defensas centrales se cubriran mutuamente; el que estd mas
cerca del bal6n se acercard a su atacante, mientras que el que estd mas lejos lo cubrird. En
ocasiones recibiran la ayuda de los medios centrales para asegurar la defensa de la franja
central del terreno. En este sistema defensivo es importante el trabajo en bloque, marcaje de
cerca 'y marcaje de lejos, coberturas juegos en bloque equilibrio de accion.
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SISTEMADEFENSIVO: MARCAJEPOR ZONAS
APLICACION DE PRINCIPIOS DEFENSIVOS Y GENERALES BASICOS
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analizarse con cuidado los movimientos de los jugadores en defensa:
No. 2: Marca de cerca, tanteando, al rival que entra en su zona conduciendo el balon.

No. 4: Avanza en su zona para ir cerrando al adversario que apoya lateralmente al que tiene
lapelota, sin dejar de tener en cuenta la posibilidad de cubrir el espacio a las espaldas del 2, en caso
de un pique del que viene apoyando de cerca, o de que el rival con balon drible al 2.

No. 5: Se cierra a una posicidn desde donde pueda cubrir la zona que queda sin vigilan-
cia por avance del 4, y tapar un posible pase al adversario en el centro, frente al area.

No. 3: Hace cobertura del espacio sobre el borde del area preparado para enfrentar
cualquier accion rival en la zona del 5. En el caso que este pase a cubrir la del 4.

No. 6: Retrocede haciendo cobertura en la zona frente al area y marcando de lejos al rival
que avanza en profundidad.

No. 11: Se cierra a cubrir la zona que era del 3.

Ademas, debemos observar como los jugadores en defensa presentes en la accion
forman un bloque defensivo. También como defensores y atacantes, con su ubicacién sobre
el terreno, guardan un equilibrio de accion adecuado.

SISTEMAS DE ATAQUE
El ataque construido

En los casos en que el adversario haya tenido tiempo para reorganizarse, es preferible
un ataque construido y bien elaborado.

Si larapidez y un cierto riesgo son necesarios para un contraataque, los factores primor-
diales de un ataque construido son la precision y la seguridad. Sin embargo, en la zona
ofensiva, es necesario que se produzca una cierta aceleracion, a fin de crear el efecto sorpresa
favorable a las ocasiones de gol y a la eficacia.

Esta concepcidn de juego impone una dominacion territorial, una gran libertad de maniobra
y una circulacion inteligente del balon Las acciones cortas, realizadas mediante pequefios pases
en triangulo y en «paredes» (uno-dos), deberan ser seguidas de bruscos cambios de juego. Estos
rapidos cambios, el desmarcaje constante y las permutaciones imprevistas deben poner en dificul-
tad la organizacion adversaria. En este tipo de juego debe evitarse al maximo perder el balén, por lo
que debe ser practicado por equipos muy técnicos. Ademas, serd mas eficaz en la medida en que
intervengan «cambios de ritmo» en los momentos oportunos

En ciertos periodos del juego, lo importante sera no perder el balén (por ejemplo, cuan-
do se trata de afianzar la confianza de los jugadores, cuando hay que conservar un resultado
favorable, cuando hay que reorganizar el equipo a causa de la presién del adversario, etc.)
pero sin olvidar que la primera direccion del ataque es la profundidad, aprovechando este
sentido cada vez que haya una oportunidad. Este procedimiento circunstancial se aplica, en
principio, en la media cancha y exige mucha precision, gran disponibilidad de los compafieros
y cobertura mutua permanente.

El contraataque

El contraataque consiste en pasar el balén, una vez recuperado, lo méas rapido posible a
los atacantes ubicados en una posicién favorable, a fin de crear ocasiones decisivas antes
que la defensa contraria haya tenido tiempo de reagruparse y reorganizarse.

El momento ideal para comenzar un contraataque se sitGa inmediatamente después de
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interceptar un pase o centro, de ganar un duelo 1vs 1, o ejecutar rapidamente un tiro libre. En
estos casos, el adversario esta, en su conjunto, orientado ofensivamente y no puede, por lo
tanto, pasar inmediatamente a la defensiva. Tal situacion debe ser aprovechada con una
accion de ruptura precisa, rapida e inteligente.

Otra buena oportunidad para esta accion ofensiva es cuando el adversario va perdien-
do, porque se encuentra ante la necesidad de atacar y asumir riesgos. Logicamente, los
defensores y medio campistas apoyan el ataque, descuidando un poco sus funciones defen-
sivas y, por tanto, aumenta la posibilidad del contraataque.

También hay equipos que regalan el medio campo para facilitar el avance de los medios
y defensas rivales, y contraatacar con pases largos al espacio y desplazamientos rapidos de
su atacantes.

Puede decirse que hay dos formas de contraatacar. El contraataque largo, con pases
largos directamente desde la zona defensiva hasta las puntas, sin que el baldn transite por la
media cancha. Si en su inicio, este tipo de ataque se hace dificultoso, corre el peligro de
terminar con pelotazos sin eficacia ni precision y facilmente pueden ser interceptados. Ade-
mas, el equipo puede partirse en dos. En cambio, si el balén transita de la linea de defensa
hasta un medio campo integrado por varios jugadores, se crean condiciones favorables para
un mejor contraataque: el contraataque medio, con pases medios en profundidad desde la
zona media hacia los atacantes veloces. Esta forma de contraatacar permite, a la vez, mas
precisiény el acompafiamiento de apoyo desde la zona de lanzamiento. El transito del baldn,
desde su recuperacién hasta el pase en profundidad, debe ser lo més rapido posible.

ENTRENAMIENTO

Ejercicios introductorios, avanzados y competitivos.

Juego tacticos FIFA: 7v7, 8vs8 frente a linea de fondo, 7vs7 con dos metas y otros.
Partidos entrenamiento FIFA: Contraataque — Juego en bloque y otros.
Atacantes y Defensores, con una porteria, desde % partes del terreno, con tareas.

Juego normal, con tareas.

LAPREPARACION DEL EQUIPO RELACIONADACON EL FUTBOL DE COMPETICION
Los principios de ataque y defensa
Después de esta presentacion general de las tacticas del fltbol moderno, pasaremos a

los principios esenciales del ataque y de la defensa. Las siguientes secciones trataran sobre
la divisidn de estos principios generales de ataque y defensas en componentes separados.

Los principios de a) ataque son la amplitud, la penetracién, la movilidad y laimprovisa-
cién; y de b) defensa son la retardacién, el equilibrio, la concentracion y el control.

El esquema siguiente indica los principios de ataque y defensa en forma de un grafico,
sefialando los diferentes componentes.

En los partidos efectivos, estos principios se aplican en relacién con elementos técni-
cos, y de condicién fisica en cualquier parte de la cancha, dependiendo de la situacion del
partido y de las exigencias tacticas.
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TAQUE DEFENSA

FrMPLITUD CONTROL

FEHETRACION COMNCEMTRACIOHM
WOVILIDAD ECUILIBRIO

JMPROVISICION RETARDACION

1. Amplitud: emplear la anchura total de la cancha

La idea del principio de emplear la anchura de la cancha en su totalidad es obligar a la
defensa adversaria a abrir sus lineas. Deseamos repetir que en el entrenamiento moderno, la
finalidad deberia ser el desarrollo de métodos precisos y de medios para practicar las ideas
contenidas en las declaraciones generales como las de arriba mencionadas.

Cada entrenador recordara haber dado instrucciones antes del partido, tales como:
«Juega por las puntas y abre la defensa del adversario»

Este tipo de declaracion general exige mucho de los jugadores y, generalmente, no es
mas que una idea general que se practica muy pocas veces en el entrenamiento.

De manera que es importante que cada jugador desarrolle la habilidad de abrir la defensa
contraria, en otras palabras, de ser capaz de jugar en las puntas una vez que su equipo tiene
la pelota.

Desde el punto de vista técnico, este requerimiento pone ciertas exigencias al jugador.
Debe tener la habilidad técnica de jugar con el empeine interior del pie y efectuar pases
cruzados, es decir, abrir la defensa contraria y crear un espacio vacio, para un pase en profun-
didad. De manera que la exigencia técnica para operar a lo largo o a lo ancho de un terreno de
juego es la habilidad de saber efectuar buenos pases diagonales.

Desde el punto de vista, de la condicion fisica este tipo de juego exige, la habilidad de
saber retardar el juego y de edificar un ataque cuidadosamente, o sea, alcanzar el éxito por
intermedio de métodos tacticos (véase arriba: abrir la defensa contraria).

Como hemos mencionado al comienzo, este principio puede ser aplicado en cualquier
parte de la cancha (depende solamente de la posicién del balén).

2. Penetracion: La zona para penetrar en la defensa adversaria

Otra vez debemos partir de la suposicién de que la penetracion ha sido planificada
adecuadamente —de la manera mencionada arriba- primero, abriendo la defensa contraria con
un pase cruzado y, luego, con un pase en profundidad, el cual debera conducir a un tiro sobre
la meta contraria.

La exigencia técnica para este movimiento es diferente. En vez de efectuar un pase
cruzado a través del campo, se debera efectuar un pase pase en profundidad, para penetrar en
la defensa contaria lo mas rapido posible. La variacion tactica y la habilidad técnica involucradas
automaticamente exigen un componente de condicidn fisica diferente: velocidad. Una vez
retardado el juego, lo Unico que conducira a una penetracion exitosa en la defensa contraria
sera una irrupcion muy veloz. Mientras mas pronto se penetre la defensa adversaria, tanto
mayor serd la posibilidad de un resultado exitoso. De modo que sera una finalidad tactica
importante el hecho de ser capaz de efectuar un pase en profundidad para llegar a la zona final
y tratar de marcar un gol, después de retardar el juego en el medio campo.

3. Movilidad: el principio para desorganizar la defensa adversaria
Mientras se acerque un equipo a la linea defensiva adversaria, tanto mas estrecha sera
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la marcacion de los adversarios y tanto mas alerta estara las defensa. La finalidad tactica del
tercer principio de ataque resulta de esta observacion: movilidad con y sin el balén. Ambos
componentes son importantes, pero la movilidad sin el balon deberia ser considerada mas
importante que la movilidad con el balén (dribling).

La movilidad de todos los jugadores de un equipo en posesion del balén hace posible
que se apliquen los principios de crear y explotar espacios vacios. De manera que es muy
importante emplear la idea de la movilidad de acuerdo con los principios previamente mencio-
nados, especialmente en la media cancha, como tactica de destruccion de la defensa del
adversario.

Desde el punto de vista técnico, no es necesario hablar sobre la movilidad sin el balén,
amenos que se emplee como un elemento tactico, por ejemplo, como una maniobra de tinta o
de cambio de direccién. Si no, la idea de la movilidad sera limitada al dribling. Aqui existen
conexiones tacticas directas con las ideas de crear y explotar los espacios libres.

Driblear hacia la derecha crea espacios vacios a la izquierda y viceversa.

Un dribling similar hacia delante creara espacios libres atras o viceversa. En el futbol
moderno estos espacios abiertos deben ser empleados por los jugadores de apoyo, o sea, por
defensas que se desplazan por las puntas o centrocampistas que arremeten por el medio.

Los aspectos técnicos han sido mencionados ya. Por ejemplo: después de una penetra-
cién por la punta, se espera un centro, un pase en profundidad desde el centro puede dar
lugar u ofrecer la posibilidad a un centrocampista de apoyo a tirar el arco.

4. Improvisacion: el principio de sorprender la defensa del adversario

El cuarto subgrupo de los principios de ataque es la improvisacién. Los componentes
mencionados pueden ser todos mejorados con esfuerzo y entrenamiento, y pueden ser lleva-
dos a un nivel relativamente alto. Sin embargo, el atacar es algo que tiene que ser mas bien
entendido que aprendido. Desde un punto de vista tactico, la labor del delantero es sacar
ventaja de todas las posibilidades para marcar un tanto y, por consecuencia, ayudar a que su
equipo triunfe. De modo que él no esta sujeto a la presion de una aplicacion sistematica de
principio, sino que debe confiar mas bien en su intuicién para sacar el mayor provecho de
cualquier oportunidad para su equipo.

La observacion que acabamos de mencionar indica la técnica que se debe emplear en la
zona de donde se marcan los goles. Se podra aplicar cualquier tipo de técnica, mientras
conduzca al éxito, a una posibilidad de tirar al arco, no importa si los goles se marcan con la
parte interior o exterior del pie o con el empeine, si se marcan con la cabeza o si resultan de un
regate o de una pared. Lo que cuenta en esta zona es solamente una definicién positiva. Sin
embargo, el juego de ataque exige mucho a la condicidn fisica del jugador. El delantero debe
estar precalentando por si surge ya una posibilidad de marcar un gol en los primeros minutos
del partido. Debe ser muy flexible, lo cual puede desarrollar mediante ejercicios de gimnasia
para que pueda reaccionar inmediatamente si ha sido bloqueado por un defensa y poder sacar
ventaja de una situacion para poder marcar un gol.

Desde el punto de vista de la velocidad el delantero, debe ser mas rapido que el defensa
que lo marca directamente. Debe tener también mas resistencia y ser capaz de eludir al adver-
sario cuando lo estan marcando. De modo que el juego en el ataque no debe ser observado
en forma tan critica. Su peculiaridades — individualidad, reaccion instintiva, la variedad o
limitacion de su habilidad técnica y su condicion fisica — todo esto debe ser considerado
como medio para ayudar a que su equipo tenga éxito.
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A continuacion de la divisién mencionada de los principios de ataque en subgrupos,
presentaremos un esquema paralelo para la defensa.

En la defensa todo se incluye bajo el principio general previamente mencionado:
Si el balén esta lejos: Marcaje de lejos o a distancia.

Si el balén esta cerca: Marcaje de cerca o estrecho.
1) Retardacién

La primera subdivision de los principios de la defensa es la retardacion. Hemos mencio-
nado ya que la labor de los delanteros, después de un ataque sin éxito, es prevenir el desarro-
llo sistematico de un ataque del adversario.

Esta es la Gnica funcion tactica de un delantero después que ha perdido el balon, y, de
esta manera, se transformara en la primera linea defensiva de su propio equipo. Las posibilida-
des técnicas en este sentido son reducidas. Todo lo que se espera de él, es que retarde el
ataque contrario. Sin embargo, si llega a surgir un chance para interceptar un pase y volver a
obtener el balon, entonces, naturalmente, debe aprovechar esta ocasion. Las exigencias de la
condicion fisica tampoco son muy grandes, ya que la finalidad principal es simplemente
retardar el juego.

2) Equilibrio

Cuando el adversario se acerca a la meta del equipo que defiende, se debe aplicar el
principio de la marcacién estrecha y los defensas (+libero) deberian tratar de establecer un
equilibrio entre los atacantes y ellos mismos. Aceptando una idea de que un equipo en el
ataque tratara de tener mas jugadores delante de los que tienen la defensa adversaria, existi-
ran problemas si se pierde el baldn, ya que se tendra que restaurar el equilibrio en la propia
defensa. Si los jugadores que se encuentran mas adelante aplican el principio de la retarda-
cién, los jugadores que tienen papeles defensivos y que se encuentran todavia en la mitad de
cancha del adversario tendran la posibilidad de retroceder y ayudar a su propia defensa.
Haciendo esto, no solo volveran a restaurar el equilibrio, sino que podran ocupar sus puestos
en la formacidn defensiva, lo cual ofrecerd una superioridad a la defensa ante los atacantes. A
veces, tanto los delanteros que retardan el juego, como los defensas que retroceden, tendran
la posibilidad de interceptar pases mal calculados, lejos de su area penal, y podran volver a
obtener el balon.

En efecto, existen equipos que desarrollan toda una tactica de esta situacion. «Pressing»
(presion) tiene, sin duda alguna, ciertos aspectos que pueden ser incluidos en la tactica de un
equipo. El hecho de tener que retroceder rdpidamente a la posicion antigua hace que los
jugadores tengan que tener una buena condicidn fisica y deben también estar preparados
tacticamente para poder conmutar del ataque a la defensa. La velocidad sera la exigencia
principal, si un jugador tiene que obtener su nueva posicion lo mas rapido posible.

3) Concentracion

Cuando el ataque del equipo adversario llega hasta la mitad de campo del equipo que
defiende, existira siempre el peligro de que se encamine un gol y esto puede conducir incluso
a una derrota. Por lo tanto, es vital que, a una distancia razonable de la meta, se tome una
decisidn clara en cuanto a las posibilidades de despojar al adversario del balén.

En este caso, es muy importante la concentracién, y los defensas deben concentrarse
en los atacantes independiente de la formacion con que se juega, pero de acuerdo con el
siguiente principio: balon cerca — marcacion estrecha; balén lejos — marcacion a distancia.

116



Desde el punto de vista técnico, se requeriran varios tipos de marcacion y la habilidad
de despojar al adversario del balon (1vsl).

A parte de la inteligencia técnica y de una buena vision del juego, el jugador deberéa ser
también veloz, para poder superar al atacante con una carrera rapida y obtener asi el balén.

4) Control

Directamente delante de la meta se debe aplicar el principio defensivo de la marcacién
estrecha de hombre a hombre (de cerca). El jugador que lleva el balén y aquellos que estan
mas cerca de él, son siempre los mas peligrosos, independiente de la formacién que los
defensas hayan adoptado — un jugador que cubre atras al resto de la defensa 0 una marcacién
total por zonas — se debe poner en funcion el principio de la marcacion estrecha.

Desde el punto de vista tactico, la labor de un defensa en esta zona, es eliminar al
atacante con todos los medios leales posibles. Los medios técnicos que se pueden utilizar
aqui, incluyen la carga del atacante con el baldn, la marcacion, la persecucion y la marcacién
muy estrecha. Para que el defensa pueda cumplir sus tareas tacticas y técnicas con éxitos,
debera operar a un nivel méas alto que su adversario (esto ha sido mencionado también, bajo
los criterios para los atacantes).

Desde el punto de vista de la condicion fisica, el defensa debe estar bien precalentado,
debe ser agil, rapido, fuerte y tener una buena resistencia. Ademas, debe ser técnicamente
superior de manera que pueda obtener el balon y lanzar un contraataque. Estas ideas estan en
contradiccion con la concepcion de que la experiencia sola es suficiente para hacer un buen
defensa.

Esto es también contrario al principio del fitbol moderno, el cual exige que cada juga-
dor, pese a la especializacion que tenga, sea capaz de jugar en cualquier posicion del equipo,
desde un punto de vista tactico, técnico y fisico.

Siguiendo el desarrollo metddico y sistematico presentado en los ejemplos de 1vsl
hasta 11vs11, debemos buscar ahora métodos practicos para entrenar los subprincipios de
ataque y defensa. Para estos subprincipios existen otros grupos de juegos tacticos menores
gue cumplen con todas nuestras exigencias en el plano de tactica, técnica y la condicién
fisica.

Por razones préacticas y logicas, se han combinado algunos principios de ataque y
defensa. Por ejemplo, el principio ofensivo de emplear la completa amplitud del terreno puede
ser contrarrestado por la aplicacion de la tactica de retardacion por parte del defensa. Los
mismos ejercicios tacticos menores sirven para ambos.
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JUEGOSTACTICOSFIFA
UNO CONTRA UNO

Objetivos: Cobertura del baldn / Regates / Fintas / Interceptaciones

Idea del juego: El objetivo de este ejercicio consiste en conservar el balon el mayor
tiempo posible y en eliminar al adversario por intermedio de regates, fintas y cambios de
direccion. El adversario tratara de dirigir al portador del balon hacia una esquina para provo-
car una confrontacion que le sera favorable.

El uno contra uno es una situacion basica del futbol, la cual ve a un poseedor del balén
conducirlo y protegerlo, ubicando constantemente su cuerpo entre el balén y el adversario.
Esta cobertura del bal6n es un importante elemento de dominio.

De esta posicion de cobertura permanente, el jugador deberd, en el momento propicio,
liberarse de su adversario por intermedio de un regate o de una finta (pequefio puente, gran
puente, contrapié, etc.) a fin de trabajar el dominio y la rapidez en el regate.

Organizacion: De 2 a 16 jugadores, segin la amplitud del terreno, varios grupos de
jugadores pueden jugar al mismo tiempo sobre el mismo terreno.

Terreno: 10x10, hasta 30x30, los angulos pueden ser indicados con balones

Desarrollo: El portador del bal6n se opone a un adversario. Perdido el balon, los papeles
se invierten.

Variantes: Se puede introducir un jugador suplementario, de manera que el poseedor del
bal6n se encontraré siempre enfrentado a dos adversarios, por lo que seria un juego 1vs 2.

DOSCONTRAUNO

Objetivos. Desmarcaje / Juego de posicidn / Interceptacion de pases / Alternativa entre
pases al espacio libre o a los pies del compafiero.

Idea del juego Dos contra uno constituye la mayor superioridad numérica en el futbol.
Mediante la constante desmarcacion, la fintas del cuerpo sin bal6n (para inducir al adversario
hacia falsas direcciones), el jugador debe apoyar a su compafiero, quien efectuard el pase ya
sea al espacio libre, ya sea a los pies de éste. El jugador que defiende debe tratar de conquistar
el balon mediante un juego de posicion inteligente.

Organizacidn: Tres jugadores, otros grupos pueden jugar al mismo tiempo en el terreno.
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Terreno: 20 x 20

Desarrollo: Dos jugadores se oponen a un adversario. Recuperado el balén, lo devuelve
a sus oponentes. Después de un tiempo limite, se cambiaran los papeles

Variantes: Juego libre: el regate esta permitido.

Tres toques de balén. Cada tercer pase debe ser jugado directamente (un toque) —
juego directo (un toque) —Recuperada la pelota, el jugador que defiende cambia su lugar con
el responsable del error.

DOS CONTRADOS CON CUATROAPOYOS
Objetivos: Uno - Dos (pared) / Relevo / Cobertura

Idea del juego: En una confrontacion en la que se enfrentar jugadores constructores,
los apoyos les sirven de sostén permanente de la misma manera que los atacantes y defenso-
res durante un partido en el momento de la organizacion. Este juego entrena la circulacién y la
conservacion inteligente del baldn, el uno- dos y todas las combinaciones constructivas
colectivas. En el plan defensivo, la marcacion debe ser estrecha y la cobertura asegurada, a fin
de impedir a los poseedores del baldn la facil utilizacién de los apoyos.

Organizacion: Ocho jugadores, 2vs2 y cuatro jugadores como apoyos.
Terreno: 20 x 20 metros

Desarrollo: Dos jugadores son opuestos a dos adversarios en el interior de un terreno
cuyos angulos estan marcados. En cada costado del terreno se encuentra un jugador neutro,
el que puede ser utilizado como apoyo. Estos cuatro jugadores pueden desplazarse lateral-
mente en su costado. El jugador que tiene el balén puede jugar con su compafiero o utilizar
estos cuatro apoyos. Estos Gltimos entregaran el balon al equipo que los habra solicitado.

Variantes:

Los apoyos deben entregar el baldn directamente. Solamente tres toques de balén para
los jugadores en el interior del terreno. Este juego puede ser practicado también con 1vs 16
3vs3.

TRES CONTRA UNO

Objetivos: Demarcacion / juego en triangulo / Juego directo (un toque) /Anticipacion
de pases

Amplitud / Retardacion

Idea del juego: Tres contra uno es una situacion rara en un partido. El defensor esta, en la
mayor parte de las casos, condenado al fracaso. Por esta razén, conviene evitar que su propio
equipo se vea confrontado a esta situacion.

La finalidad de este juego consiste en provocar en el equipo atacante una constante
demarcacion, a fin de que el portador del balén pueda tener siempre dos posibilidades de
pase, 0 a su izquierda o a su derecha. Esto implica que, inmediatamente hecho el pase, el
jugador se vea obligado a desplazarse para solicitar un nuevo pase.

El jugador sin baldn debe tratar de interceptar los pases mediante una buena ubicacién
y apropiadas fintas defensivas.

JUGADOR SIN BALON: Acérquese al balon DEFENSA: Retarde
JUGADOR CON BALON:; Siga su pase / Apoye
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Organizacion: 4 jugadores; 3: 1
Terreno: 20 x 20 metros

Desarrollo: Tres jugadores opuestos a un defensor deben pasarse el bal6n entre si el
mayor tiempo posible. El adversario tratara de anticipar los pases. Cuando esto suceda,
entregara nuevamente el balén a uno de los tres jugadores atacantes. Después de un tiempo
determinado, habra cambios de papeles.

Variantes: Juego libre.
Obligacion de realizar dos toques al balon
Cada segundo pase debera ser jugado directamente.
Juego directo.
TRES CONTRA DOS (SIN METAS)

Objetivos: Desmarcaje — Marcaje / Juego en triangulo / Juego directo / Coordinacion
defensiva Movilidad / Concentracion.

Idea del juego: EIl objetivo de este juego es, para unos, conservar el balon el mayor
tiempo posible y, para otros, tratar de interceptarlo. Los jugadores que estan en poder del
balén deben adaptarse continuamente a cada nueva situacion. A veces, se impone el juego
directo; otras, el portador del balon debe esperar hasta uno de sus comparfieros se desmarque.
En alternancia con las combinaciones, el regate es un arma eficaz y que debe ser utilizado
juiciosamente.

Los dos defensores deben comprenderse y coordinar sus acciones. Uno atacara al
portador del baldn, en tanto que el otro cubrira el espacio para tratar de interceptar los pases.

JUGADOR SIN BALON: Crear espacios vacios.

JUGADOR CON BALON; Mantenga el balon / Utilice los espacios vacios.
DEFENSA,; Retarde / Reduzca el espacio / Obtenga el balon.
Organizacion: Cinco jugadores, 3 vs2

Terreno: 20 x 20 m o la circunferencia del centro del terreno.

Desarrollo: Tres jugadores ofensivos se enfrentan a dos defensores. Inmediatamente
después de recuperado el balon, los defensores deben entregarlo a los atacantes. Después de
un tiempo determinado, los papeles se invierten.

Variantes:

Tres toques de bal6n por jugador.

Cada tercer pase debe ser jugado directamente.

Obligacidn de hacer pases directos con la cabeza.

TRES CONTRA TRES CON DOS APOYOS

Obijetivos: Desmarcaje — Marcaje / Transversales / Cambios de juego

Idea del juego: El equipo que esta en posesion del balén tendra por misién conservarlo
con la complicidad de un jugador suplementario que se encuentra al exterior del terreno. El
objetivo de este juego serd el de crear posibilidades de cambios de juego mediante largos
pases transversales dirigidos al segundo apoyo, el que se encuentra en el exterior de la zona
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opuesta. Este cambio debe ser preparado atinadamente por intermedio de una serie de pases
cortos. Por su parte, los defensores trataran de impedir esta maniobra por todos los medios
posibles. Ademas de perfeccionar el pase largo, alternado con combinaciones de pases cor-
tos, este juego da lugar a frecuentes situaciones de agrupamiento en un costado, las que son
similares a las que se producen durante un partido.

Organizacion: Ocho jugadores, 3vs3 con dos apoyos neutros.
Terreno: 75x25 m divido en tres partes.

Desarrollo: El terreno se divide en tres partes. El juego se efectiia sélo en las partes
opuestas. La zona central (neutra) solamente debera ser sobrevolada por el balén, el que no
podra ser jugado a ras de tierra. Tres jugadores enfrentaran tres adversarios. Los poseedores
del bal6n beneficiaran del apoyo del jugador suplementario y trataran de dirigir pases al
segundo apoyo, ubicado al exterior de la zona opuesta. Una vez realizado el cambio de juego,
ambos equipos se desplazaran instantaneamente al otro campo a fin de continuar el juego.

CUATRO CONTRA DOS

Objetivos: Alternancia de pases laterales y diagonales / Juego directo / Coordinacién
defensiva Penetracion / Equilibrio defensivo.

Idea del juego: El objetivo de este ejercicio consiste en conservar el balén, haciéndolo
circular lateral y diagonalmente, mientras dos adversarios tratan de recuperarlo.

Ambos adversarios trataran de oponerse a esta circulacion del bal6n. Uno de ello hara
una presion orientada sobre el portador del baldn y su compafiero lo cubrird, teniendo en
cuenta esta orientacion. La marcacion del espacio necesita de un agudo sentido de anticipa-
cion y de una coordinacion precisa.

ATACANTE: Realice primero el pase cruzado, abra espacios, efectle un pase de pene-
tracion.

DEFENSA: Retarde, reduzca el espacio.
Organizacion: Seis (6) jugadores
Terreno: 20x20 m.

Desarrollo: Cuatro jugadores se disponen en las cuatro esquinas de un terreno delimi-
tado y dos adversarios en el centro. Si estos Gltimos interceptan el balén, lo entregaran
nuevamente a los jugadores del exterior. Después de un tiempo determinado, se cambiaran los
papeles.

Variantes:

Se permiten tres toques de baldn.

Cada tercer pase debe ser jugado directamente.
Juego directo.

SIETE CONTRA CINCO (sin metas)

Objetivo: Desmarcacion — marcacion / Cambios de juego / juego directo / Alternancia
entre marcacion individual y vigilancia del espacio / marcaje de cercay de lejos.

Idea de juego: Para atacantes, el objetivo es guardar la posesion del baldn, para los
defensas, interceptarlo y convertirse en atacantes.
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El equipo que se beneficia de dos jugadores suplementarios podra desarrollar acciones
mas precisas. Por intermedio de un juego directo, tratara de elevar el ritmo, en tanto que la
utilizacion de transversales provocara cambios de juego y la apertura del equipo. Aparte de
las multiples combinaciones posibles, este ejercicio serd muy intenso, debido a la constante
reconversion de ambos equipos en atacantes y defensores.

El equipo minoritario utilizara la marcacion individual con respecto a los jugadores que
estan mas cerca del balén, en cambio marcara el espacio cuando los adversarios estén mas
lejos de la pelota.

Organizacion: Doce jugadores; 7 vs 5
Terreno: La mitad de un terreno de Fatbol

Desarrollo: Un equipo mayoritario evoluciona frente a un equipo minoritario. El equipo
de siete recibe consignas restrictivas; el de cinco puede jugar libremente.

Variantes: Para el equipo mayoritario: dos o tres toques de balén por jugador; cada
segundo o tercer pase debe ser jugado directamente(a un toque); cada cuarto pase debe ser
un pase largo.

SIETE CONTRA SIETE

Objetivo: Desmarcaje — marcaje / cambios de juego / marcaje personal /(también se
puede entrenar el pressing )

Idea de juego: El objetivo consiste en conservar el balon en poder del equipo, el mayor
tiempo posible, mediante acciones individuales o combinaciones colectivas.

Siete contra siete es un juego que siempre provoca numerosos cambios en la posesion
del balén, ya que el portador de éste esta constantemente sometido a la presién del adversario
en un espacio reducido. Estos frecuentes duelos son las caracteristicas dominantes de este
juego. Como el ejercicio obliga a jugar sin balén, se necesita una gran solidaridad entre los
jugadores.

Organizacion: Catorce jugadores
Terreno normal

Desarrollo: Dos equipos, con el mismo nimero de jugadores, se oponen entre si en un
terreno cuyas dimensiones deben permitir un juego muy amplio.

Variantes:
Dos o tres o cuatro parejas son designadas al comienzo del juego (marcacion estricta).
Dos o tres toques del balén por jugador son permitidos.
Este juego también puede practicarse con: 6vs6, 8vs8 6 9v9.
UNO CONTRA UNO (FRENTEALALINEADE FONDO
Objetivos: Regates / Cobertura del balén/ Fintas / Interceptaciones

Idea del juego: El uno contra uno es una situacion béasica del fatbol. EI portador del
bal6n ataca en una direccién y el otro defiende. Esta confrontacidn entre dos jugadores es
muy importante, pues, si se gana el duelo, se asegura la posesion del balén.

Para lograrlo, el poseedor del baldn debe actuar de manera diferente y segtn sus cuali-
dades personales. Es asi que podra provocar a su adversario mediante una aproximacién
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lenta, alternada con rapidas fintas de cuerpo y cambios de ritmo, a fin de desequilibrar al
defensor y obligarlo a retroceder rapidamente.

También puede efectuar un pique precedido de una sola finta o, si es menos rapido, proteger
el balén con su cuerpo y, con una rotacioén completa, eliminar al defensor. Este Ultimo tratara de
dirigir al portador del bal6n en una direccion que le conviene, a fin de intervenir de la manera mas
eficaz posible. Inmediatamente después de reconquistado el baldn, cada jugador debera
reconvertirse, siendo esta facultad una de las cualidades basicas del futbol moderno.

Organizacion: Dos jugadores, 1vs1 (varios grupos pueden jugar sobre el mismo terreno).
Terreno: 20x 10 m.

Desarrollo: Dos jugadores se oponen entre si y defienden su respectiva linea de fondo.
Un tanto es valido solo si uno de los jugadores cruza la linea de fondo contraria con el balon
dominado. Los tiros no se cuentan.

OCHO CONTRA OCHO (FRENTEALALINEADE FONDO)
Objetivos: Abrir el juego y, como consecuencia, la defensa adversaria / Cambios de/ juego
Cambios de ritmo/ Solidaridad defensiva permanente.

Idea del juego: El hecho de que los marcos sean muy anchos provoca una buena
reparticion de jugadores sobre el terreno. El equipo que tiene el balén en su poder tratara de
abrir el juego, a fin de provocar un reagrupamiento en un costado.

El equipo adversario, ante esta amenaza, debera desplazarse hacia el flanco para prote-
ger su meta, por lo que una larga transversal del equipo ofensivo cambiara el juego, aprove-
chandose entonces los espacios ofrecidos.

Ademas de la buena circulacion del bal6n, este juego pone en valor la lucidez de los
constructores (organizadores), el oportunismo de los jugadores que evolucionan en los co-
rredores y la adaptacion de éstos para alternar permanentemente el juego ofensivo y defensi-
Vo, sin olvidar la contante cobertura mutua.

Organizacion: Dieciséis jugadores, dos equipos de ocho jugadores (sin guardametas).
La mitad de un terreno de fatbol
Desarrollo: Dos equipos se enfrentan entre si

Las metas son determinadas mediante banderines en los angulos del tiro de esquina 'y
sobre la linea del medio campo.

Variantes:
Se permitiran tres toques de balén por jugador.
El gol vale por dos si hay un uno- dos (pase pared) en la accion.

Este juego puede ser practicado con o sin fuera de juego.

SEIS ATACANTES CONTRASEIS DEFENSORES, MAS EL GUARDAMETA (CON UNA
META)

Obijetivos: Desmarcaje-Marcaje / Creacidn de ocasiones de gol / Integracion ofensiva
de un medio campista/ Cobertura reciproca de los defensores / diferentes maneras de actuar
de los medio campistas

Idea del juego: El equipo atacante trata de marcar goles mediante diferentes combina-
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ciones, alternadas con iniciativas individuales. El director construye un ataque en direccion
del arco adversario por intermedio de un pase a un atacante. De los tres medio campistas, uno
puede integrarse a la linea de ataque, desmarcandose en un espacio libre. El segundo actla
como apoyo de sus tres atacantes, a fin de relanzar el ataque después de un pase hacia atras.
El tercero cubre a sus dos compafieros de la media cancha.

Estas tres diferente maneras de actuar de los medio campistas deben ser ejecutadas
alternadamente y segun la situacion del juego, pero, de preferencia, de acuerdo a las cualida-
des individuales de cada uno

Tres defensores marcaran a los atacantes y un cuarto los cubrird. O UTILIZARAN UNA
MARCACION ENZONA.

Organizacidn: Trece jugadores, 3 medio campistas + 3 atacantes vs 2 medio campistas +
4 defensores + un guardameta

La mitad de un terreno reglamentario, una meta reglamentaria.

Desarrollo: Tres medio campistas y tres atacantes se oponen a dos medio campistas,
cuatro defensores y un guardameta. Recuperado el balén, lo defensores lo devuelven al
equipo atacante y el juego recomienza.

Variante: La introduccién de un tercer medio campista en el equipo que defiende da un
aspecto mas proximo a la realidad actual del futbol.
DOS CONTRA DOS (CONDOS METAS)

Obijetivos: Combinaciones uno - dos (pared) / Relevo / Reconversion ataque - defensa
y viceversa

Cobertura mutua

Idea del juego: Este juego de dos contra dos en un terreno reducido permite evolucio-
nar por intermedio de combinaciones simples. Para que estas sean eficaces, es necesario
cambiar de ritmo permanentemente. Eliminado el adversario, habra que aprovechar cada oca-
sion para disparar a la meta, que es el objetivo final de cada ataque durante un partido.

La cobertura mutua se impone cada vez que se pierde el bal6n, a fin de evitar que uno de
los adversarios, por intermedio de un contraataque, pueda encontrarse solo frente al arco.

Organizacion: Seis jugadores, dos contra dos + dos guardametas
Terreno de 30 x 20 mts., dos arcos reglamentarios o de 5x 2 m.

Desarrollo: Partido de dos contra dos, con un guardameta a cada lado (o un jugador de
campo actuando como tal). El equipo que estéa en posesion del bal6n tratara de eliminar a sus
dos adversarios mediante combinaciones o acciones individuales.

Variantes: Este juego puede ser practicado con metas mas pequefias
CUATRO CONTRACUATRO ENUNAMITAD DELTERRENO

Objetivos: Creacidn y utilizacion de espacios libres / Desbordamientos exteriores /
Escalonamiento defensivo y ofensivo / Reagrupamiento defensivo en la zona amenazada.

Idea del juego: Este juego implica la creacion y la utilizacion de espacios libres. También
sera conveniente elaborar un sistema que respete una ubicacién escalonada de los jugadores,
ya sea sobre el plan defensivo como sobre el ofensivo. Se ofrecen todas la posibilidades de
un partido. Los permanentes cambios de situacion hacen que cada jugador se reconvierta
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rapidamente en defensor o atacante segun los casos y la circunstancias. Se buscara el efecto
sorpresa, el contraataque rapido y el tiro espontaneo al arco.

Organizacion: Diez jugadores, dos equipos de cuatro jugadores + dos guardametas.
La mitad de un terreno de futbol y dos metas reglamentarias.

Desarrollo: Dos equipos se oponen entre si en la mitad de un terreno de fltbol normal.
El equipo que posee el balon trata de eliminar al adversario, a fin de marcar el mayor nimero
posible de goles.

Variantes: Se permiten tres toques de bal6n por jugador

Variaciones de la forma basica:

4 vs. 4 fatbol hacia la linea - juego de driddling (conduccidn- regate)
campo40x20m

4 vs. 4 con 4 porterias pequefias - juego de pase

igual porteria2x1 m

4 vs. 4 con 2 porterias grandes sin porteros — juego de tiro a la porteria
igual porteria normal

4 vs. 4 en campo largo y angosto — juego de contraataque

40x 10 porteriade 2m

4 vs. 4 con 2 porterias grandes y porteros — juego de centro y cabeza

30 x50 medio terreno zona libre en ambos lados de campo de 5 m
SIETE CONTRA SIETE EN TODO EL TERRENO

Obijetivos: Abrir el juego / Integrar lo defensores a los atacantes / Cobertura de la zona
defensiva /

Reagrupamiento defensivo mediante la integracion de los atacantes a la defensa.

Idea del juego: Como sélo catorce jugadores estan repartidos en un terreno de fatbol de
dimensiones normales, los espacios entre éstos son bastante grandes. Este hecho facilita los
pases en profundidad, los cuales dan mucho dinamismo al juego.

Por intermedio de largas transversales al espacio libre, se puede integrar ofensivamente
a los defensas. El nimero restringido de jugadores facilita el comienzo de la accion, la cual
debe ser desarrollada lo méas rapidamente posible en forma de contraataque.

Perdido el balén, los atacantes se reconvierten inmediatamente en defensores y cubren,
por lo tanto, su zona defensiva.

Organizacion: Dos equipos de siete jugadores + dos guardametas.
Terreno normal con dos metas reglamentarias.

Desarrollo: Dos equipos de siete jugadores juegan el uno con el otro y tratan de marcar
el mayor nimero posible de tantos.

Variantes

Se permiten tres toques de balén como maximo.
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Este juego puede practicarse con un nimero diferente de jugadores,.6vs6, 8vs8,9vs9.
PARTIDO DE ENTRENAMIENTO. JUEGO EN BLOQUE

Objetivos: Politica de bloque (ataque y defensa en bloque) / Subida rapida del terreno
/Solidaridad del equipo/ Retirada progresiva de la defensa.

Idea del juego: El futbol moderno se caracteriza por la polivalencia de los jugadores, la
que lo obliga a realizar una labor ofensiva y defensiva de acuerdo a las circunstancias. Esta
reconversion necesita de una gran solidaridad colectiva y de la obligacién de actuar en grupo.
El juego en bloque (o «politica de bloque») permite a cada jugador cubrir a su compafiero y
ofrece la posibilidad de intervenir inmediatamente sobre su adversario directo. Esta cercania
entre la defensa y el ataque deja poco espacio a los constructores contrarios y aligera el
esfuerzo fisico de los jugadores.

Este tipo de juego refuerza la solidaridad, favorece el trabajo técnico tactico mediante el
apoyo permanente al compafiero y permite economizar el fondo fisico de los jugadores

Organizacion: De dieciséis hasta veintidés jugadores.
Terreno normal, con dos metas reglamentarias

Desarrollo: Dos equipos se enfrentan entre si. Todo tanto marcado cuando el equipo
completa ( excepcion del guardameta) se encuentra mas alla de la linea del medio campo, sobre
el terreno adversario, cuenta por tres. Los otros goles se cuentan normalmente,

Variantes:
Para que el tanto sea validado, el guardameta debe encontrarse fuera de su area penal

En el caso en que todos los jugadores no se encuentren en su propio campo, el gol del
adversario valdra el triple.
PARTIDO DE ENTRENAMIENTO. CONTRAATAQUE

Obijetivos: Reconversion defensa — ataque / Organizacién defensiva

Idea del juego: El equipo en posesion del balédn trata de crear peligro en el arco contra-
rio, limitando al maximo los pases. El equipo que defiende, inmediatamente después de recu-
perado el balén, atravesara lo mas rapidamente posible la zona de construccién, a fin de
marcar un tanto antes que su adversario se haya reorganizado defensivamente.

Este juego perfecciona la facultades de contraataque, la rapidez de la reconversion
defensa, el sentido de desmarcaje y el oportunismo. No hay que olvidar nunca que un
contraataque debe ser llevado a cabo sin que los defensores se descubran ciegamente

Organizacion: De dieciséis a veintidos jugadores
Terreno normal, con dos metas reglamentarias

Desarrollo: Dos equipos se oponen entre si. Cuando estan en posesion del balén,
deberan hacer un maximo de seis pases antes de disparar al arco (el regate esta permitido) En
el caso en que este nimero sea superado, el balén ser entregado al adversario

Variantes:
El jugador que lleva la pelota sélo tiene derecho a tres toques de bal6n

Uno de los equipos debe jugar normalmente (esta variante es la que corresponde mejor
alarealidad)
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PARTIDO DE ENTRENAMIENTO: JUEGO POR LASPUNTAS
Objetivos: Apertura del juego / Cambios de juego / Juego por las puntas.

Idea del juego: Con este juego se estimulan las acciones por las puntas, sin perjuicio de
gue un tanto puede ser también preparado por el centro del terreno. Al abrir el juego, se
ejercita la ubicacion de los jugadores en las alas, su facultad de eliminar la defensa lateral y su
capacidad para dirigir buenos centros. Los constructores (organizadores) deben aprovechar
que los defensas tienen puesta su atencion en la vigilancia de las puntas para crear la sorpre-
sa por el centro

Sobre el plan defensivo, la marcacion de los aleros y del centro delantero debera ser
estrecha, en tanto que un libero cubrira todo el conjunto o se utilizara el marcaje por zona

Organizacién: Dieciocho (18) — Veintidds (22) jugadores.
Terreno normal, con dos metas reglamentarias
Cuatro balones medicinales ubicados en los angulos de ambas areas penales.

Desarrollo: Dos equipos se oponen entre si. En las esquinas de las areas penales se
ubican cuatro balones medicinales. Todo tanto construido por las puntas (limitadas por la
linea de banda y los balones medicinales) se cuenta triple. Los otros tantos se cuentan
normalmente. .

PARTIDO DEENTRENAMIENTO. DOMINIO DEL JUEGOY PRESSING
Obijetivos: Dominio del juego/ Conservacion del balén / Pressing

Idea del juego: El equipo ofensivo trata de elaborar un juego construido y eficaz, mientras
que sus adversarios realizan un pressing constante, a fin de evitar que el adversario pueda orga-
nizarse y hacer circular el balon. Todo lo anterior involucra un juego dinamico, un constante
desmarcaje, un ubicacion atinada y una participacion continua de todo los jugadores.

Organizacion: Veintidés jugadores; dos equipos completos.
Un terreno normal, con dos metas reglamentarias

Desarrollo: Dos equipos se enfrentan el uno contra el otro en un partido normal. Ade-
mas de las habituales posibilidades de marcar, cada equipo puede conseguir tantos suple-
mentarios en los casos en que logra efectuar diez (10) pases seguidos sin ser interceptados
por el adversario.

PROGRAMA DE ENSENANZA

Los programas de ensefianza para las areas de participacion masiva han sido concebi-
dos con menos rigor que los planes de entrenamiento, pero confiriéndoles idéntica importan-
cia, ya que dichos programas son representativos de la preparacién de jugadores principian-
tes donde existe una marcada inclinacion al desarrollo de las capacidades y habilidades de
caracter general y formacién de los habitos motores identificados con la técnica.

La representacion grafica de las diferentes actividades, aunque al plan gréafico de entre-
namiento carece de periodizacion y movimiento ondulatorios de las cargas, es decir, partien-
do de que los programas deben estructurarse por semanas de preparacidn, no se orienta al
desarrollo de una forma deportiva, sino de un nivel de aprendizaje y preparacion determinado,
se establecen diferencias significativas con el grafico de entrenamiento.

La representacién grafica de los programas de ensefianza contienen:

a) — Fecha de inicio y terminacion del programa .
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b) — Meses.
¢) — Semanas (orden consecutivo : 1- 2- 3 etc. ).
d) — Actividades fundamentales.

La representacion de los meses no se realiza como objetivo de planificacion, sino como
guia cronoldgica que nos permita identificar la fecha para el desarrollo del programa.

- Competencia fundamental (C.F)
-Competencia preparatoria (C.R)

- Test pedagdgico (TP)
- Pruebas psicolégicas (PP)
- Pruebas médicas (PM)

En caso de existir otras tareas, debe utilizarse la terminologia orientada por el colectivo
Técnico Nacional, con previa consulta del Departamento Técnico Metodolégico Nacional.

El control y analisis de los microciclos se realiza dentro de la misma planilla de la plani-
ficacion, luego de sumar la planificacion y lo realizado en cada unidad. La misma recoge el
control de los resultados y analisis de las competencias, test pedagdgicos otros tipos de
pruebas (psicoldgicas, médicas- fisioldgicas, etc.) y la evaluacion del logré de los objetivos
formulado en la planificacion

La representacion grafica de los programas de ensefianza se realizara en una planilla
que recoja todo el contenido planteado.

MODELD OE MROGRAM & DE ENSENANTA

Deporte Afo Area

Categaria j Sexa
Fl-:-ml:rri del entrenador

echa de cemisnze
Fecha de terminacian

Meses Urden oronalogioo

S EMmanas 1|2 3| Orden conseowtlwe. { MHasta 82
SEManas |

cividades a Deiaglonar las tareas & deirrallar

Heaarrallar

Tareas fundamentales #rorde a la simbalogia

| ayenda

CF. Competencia Fundassentl
CF, Competencia Preparataria
B Test Pedagogico

Frusbas Pricolegicn

: Priseba Medicas
- Preparacion
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PLANIFICACION Y ANALISIS DE LAS UNIDADES O SESIONES DE ENTRENAMIENTO

Las unidades de entrenamiento requieren de una planificacion profunda, donde se
plasme por escrito los objetivos, tareas, asi como la dosificacion de las cargas y los métodos
aemplear.

Para los entrenadores que se inician en el trabajo planificar una unidad tras la otra se
hace aburrido. A medida que va adquiriendo experiencia y facilidad en la preparacion de las
lecciones, los esquemas que ellos mismos realizan se van haciendo més claros y concretos,
facilitdndoles con esto mas rapidez para realizar las evaluaciones y analisis.

Al igual que en cualquier esfera de la educacidn fisica, la unidad de entrenamiento se
divide en tres partes. Preparatoria, principal y final.

El contenido de cada una de estas partes determina las peculiaridades de las mismas,
que estan precedidas por la formulacidn de los objetivos a lograr, fundamentalmente en la
parte principal y apoyadas por la dosificacion y planificacion de los métodos que se regirian
orientacion de dicho contenido.

Tanto la planificacién como el analisis de las unidades o lecciones de entrenamiento se
realizaré en la siguiente planilla.

ClaseMe _____ Twmpo de dwraclemn _____
Facha Tige de sprenassenta

blioro { semana _________ Intensidad _

Kesooiolo fmes ______ Enmtrenador -
OBJETIVOE

[TEGRIED FiSico TECRICD TACTICO
JEDLICATIVD

[MiRUTOS CONTENIDD DE LOS ESERCICIOS OEERV. METOD

AHALIEIE BIDIVIDUAL ¥ COLECTIVD

PLANIFICACION DE LOS MICROCICLOS

Los microciclos son ciclos pequefios que regularmente abarcan una semana de trabajo.
A su planificacidn se le confiere gran importancia por la variabilidad de las tareas que ellos
cumplen y por las relaciones que se establecen entre la carga y la recuperacion.

A través de los microciclos se rompe la monotonia de los entrenamientos por medio de
la ejecucion de las unidades que los integran. A este nivel se realizan las reestructuraciones
Iégicas del entrenamiento, por lo que los microciclos deben planificarse a medida que trans-
curre el proceso de entrenamiento.

La planificacién, el desglose de las tareas y las actividades que se cumplimentan debe
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ejecutarse en el entorno de los microciclos. Esto responde eficazmente al logro de los objeti-
VOS propuestos.

Aqui se plasman todas las actividades, sefialandose la unidad de medida (U M) que se
utilizara, es decir, repeticiones, tiempo, distancia, peso, etc., y la cantidad total para el
Microciclo. Después, esas actividades se reparten entre los dias de la semana que integran el
mismo.

TRUCTURA PARA LA PLANIFICACION DE LOS MICROCICLOS DE PREFARACION
porte Categoria
\acrocicle __ Fariodo
esacich Mecrocich Tip _______
Dojetivas
ACTIWIDADES L M M J W 5 D | Tokal
TOTALES
[Observaciones:
ELPLANESCRITO

El plan escrito general es un documento de gran importancia en la planificacion del entrena-
miento. En él se plasman todos los analisis previos individuales y colectivos de los jugadores que
conforman el grupo eje de este complicado proceso. En el se determinan y expresan claramente los
objetivos generales.

Para el Macrociclo de entrenamiento se planifican las tareas que permitiran el logro de
dichos objetivos. Por su indiscutible valor, este documento se convierte en el rector del
trabajo de los entrenadores, por lo que su confeccion debe realizarse con extrema dedicacién
y laboriosidad. No se trata de sintetizar en dos paginas la proyeccion del trabajo.

Tengase en cuenta que este documento contendra, la planificacion de muchas semanas
de entrenamiento y del mismo se derivaran innumerables objetivos para los diferentes perio-
dos, Mesociclos y Microciclos que conforman la estructura del Macrociclo. Por tanto, su
contenido esta dado por varios factores que determinan su valor.

1- INTRODUCCION. Debe recoger los siguientes datos: el deporte, categoria, sexo,
competencia fundamental, lugar, fecha de realizacion.

2-ANALISISDEL MACROCICLOANTERIOR. Cumplimiento del plan de cargas cuantita-
tiva y cuantitativamente, cumplimiento de los objetivos (logros; deficiencias y dificultades).

3-CARACTERIZACION GENERALE INDIVIDUAL DE LOSATLETAS
Edad, experiencia deportiva, continuantes, nuevos ingresos, cumplimiento de las
normativas, situacion de los diferentes tipos de preparacion.
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— preparacion fisica,

— preparacion tedrica,

— preparacion psicoldgica,

— preparacidn técnica — tactica.

4- DEFINICION DE LAESTRUCTURADEL PLAN

Fecha de inicio y final del plan, cantidad de semanas, periodos, etapas y Mesociclos
PRINCIPALES OBJETIVOS. Pronostico

5-BJETIVOS GENERALES

Fisico, técnico, tactico y psicologico.

6- OBJETIVOS PEDAGOGICOS ESPECIFICOS

Tareas especificas fundamentales para cumplir los objetivos (los objetivos concretos y
medibles).

7-METODOS DE ENTRENAMIENTOS
Se debe sefialar los métodos que predominen en cada etapa.
8- DERIVACION DE LOS OBJETIVOS

Al derivar los objetivos pedagogicos del plan los Mesociclos, se debe incluir y definir
conjuntay cronoldgicamente el tipo de Mesociclo que vamos a realizar.

9-DISTRIBUCION DE LAS CARGAS

Al distribuir el plan de carga en las distintas preparaciones (preparacion general, Especial,
Técnica, Teorica, Psicoldgica). Se debe escoger, si la hubiera, el incremento en por ciento (% ).

10- OBJETIVOS Y PROGRAMACION DE TOPES Y COMPETENCIAS DE
PREPARACIOON.

Fecha, lugar, posible adversario.
11- OBJETIVOS Y PROGRAMACION DE LAS PRUEBAS MEDICAS
12-OBJETIVOSY PROGRAMACION DE LOS TEST PEDAGOGICOS

13- OBJETIVOS, FECHA DE REALIZACION Y PROGRAMACIONDE LOS TEST
PEDAGOGICOS

Fisico, Técnico,Tactico, Tedrico —Psicolégico.
14- PLANES INDIVIDUALES PARALOSATLETAS PRIORIZADOS

15- REQUERIMIENTOS MINIMOS PARA ALCANZAR LOS OBJETIVOS
PROPUESTOS

16- OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL TRABAJO EDUCATIVOY DE LA PREPARA-
CIONPOLITICO-IDEOLOGICA

FUNDAMENTACION DELPROGRAMAESCRITO
a) Objetivos y tareas generales del programa.

b) Andlisis individual y colectivo del nivel de ensefianza.

133



c) Objetivo, fechas, lugares y oponente para las diferentes competencias.

d) Fecha de realizacion y tipos de test pedagdgicos y otros tipos de pruebas.
e) Métodos fundamentales a utilizar

f) Tareas educativas.

g) Requerimientos minimos para cumplir los objetivos

h) Otros aspectos de caracter particular que requiera a tener en cuenta.

Luego de efectuadas las competencias programadas, es obligatorio continuar la ense-
fianza de los alumnos hasta concluir los contenidos planificados, lo que coincide con la
terminacion del curso escolar.

Los objetivos de las competencias tendran como fin evaluar el nivel de aprendizaje de
los alumnos, teniendo presente el vencimiento de los contenidos brindados hasta la fecha.

El analisis de las unidades de entrenamiento permite evaluar los resultados de la ejecu-
cién de cada unidad y extraer conclusiones apropiadas para la aplicacién practica de la proxi-
ma leccion.

El control y analisis de cada una de las lecciones representa el material basico para el
control y analisis del Microciclo correspondiente. EI control de lo realizado se refleja en la
propia planilla, en el apartado que recoge lo planificado y lo real por actividades planificadas.

El andlisis de la unidad de entrenamiento contiene, fundamentalmente la evaluacion
individual y colectiva del logro de los objetivos propuestos formulados en la planificacion.
Dicho analisis se refleja al dorso en la planilla de la planificacion de la unidad correspondiente.

La representacion grafica del entrenamiento se realizara en un modelo que recojatodo
el contenido planteado en las orientaciones presentes.

ORIENTACIONES PARALACONFECCION DEL TRABAJO EDUCATIVO

Es incuestionable la preocupacion del gobierno y el partido desde los primeras dias del
triunfo de la Revolucidn por elevar el nivel cultural, politico e ideol6gico de nuestros alumnos
(atletas que cursan estudios en EIDE, ESPA y academias provinciales), asi como entrenado-
res, profesores de educacion fisica que laboran con ellos.

Estos apuntes no abordan aspectos tedricos sobre el entrenamiento deportivo y del
fatbol en particular, mas bien damos a conocer las diferentes tareas y actividades que con el
concurso de las organizaciones politicas y de masas de cada institucion llevarnos a cabo,
para materializar la base de la asimilacidn creativa de todo el sistema de las concepciones
filosoficas, econdmicas y socio-politicas en la formacion de los alumnos atletas revoluciona-
rios activos y combativos contra las insuficiencias y rezagos del pasado, consciente por el
desarrollo del socialismo.

El contenido de cada una de los temas del material es el resultado del estudio especifico
sobre el trabajo docente educativo, de conferencias dadas y del resultado de investigaciones
y experiencias en la docencia.

OBJETIVOACUMPLIREN ELPROCESO DOCENTE EDUCATIVO.

El objetivo principal es informar y orientar a los entrenadores e instituciones como desarro-
llar el proceso docente — educativo, con los alumnos — atletas reflejando los objetivos concretos
del proceso en la«<PREPARACION DEL DEPORTISTA» de los diferentes niveles del alto rendi-
miento, el desarrollo de habitos educativos, éticos- morales, educacion estética, recreativas, disci-
plina, etcétera.
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OBJETIVOS CONCRETOS
1. Atender sistematicamente la superacion cultural.

2. Contribuir sistematicamente al desarrollo politico — ideolégico del colectivo.

3. Contribuir a la formacién y preparacion militar necesaria para la defensa de la patria
socialista.

4. Proporcionarle al colectivo, actividades recreativas, culturales e histéricas que con-
tribuyan a la formacion de los alumnos atletas.

5. Desarrollar habitos de conducta social y moral, asi como el cuidado y espeto a la
propiedad social.

6. Mantener vinculos estrechos escuela — hogar- institucion.
OPERACIONESMETODOLOGICAS
Elaborar el plan politico-ideolégico donde se contemplen:

1. EFEMERIDES: Los acontecimiento relevantes politicos, historicos de cada mes.

2. CONVERSATORIO: Desarrollar, trimestralmente, temas sobre los aspectos politi-
cos, educacionales, técnicos y deportivos.

EJEMPLO:
Octubre: Historia y aspectos relevantes del 10 de Octubre
Diciembre: Historia y aspectos relevantes del Fatbol.
Enero: Ideario Martiano, Marti y los nifios.
Abril: Educacion Formal.
Junio: Jornada Maceo — Che.

3. Responsabilizar diariamente al colectivo con la limpieza y ordenamiento de su area de
entrenamiento y areas aledafias (diariamente cada recogeran los implemento utilizados). Una
vez al mes, participar en los trabajos voluntarios programados.

4. Crear en el colectivo habitos y costumbres de la educacion formal, el porte y aspecto,
insistir en el respeto a sus compafieros y la caballerosidad, uso adecuado del uniforme, ropa
deportiva y aseo personal diario.

5. Apoyar las actividades politico — militar: Actividades de exploradores, Soc. Patriotica
Militar Org. Pioneril José Marti.

6. Poseer y actualizar el mural con las actividades de interés del colectivo, informativo
educativo, politico, recreativo. Semanalmente actualizar el mural (dos alumnos cada semana).

ANALIZAR DE FORMAPERIODICA LASITUACION DOCENTE DEL COLECTIVO
1. Valorar y preocuparse por el estado docente de su colectivo (mensualmente).

2. Brindarle ayuda los presenten dificultades, con la colaboracion de los desatacados.
3. Mantener vinculos con los padres.

4. Reunion con el colectivo (mensualmente) asambleas educativas para valorar de forma
individual y colectiva todos los aspectos contemplados en el plan docente - educativo

O Situacion académica del colectivo.
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O Visita a lugares histdricos.
U Cumplimiento de las actividades del mes.

U Critica y autocritica.

ELABORAR PLAN DEACTIVIDADES RECREATIVAS CULTURALES
(TRIMESTRALES)

1. Programar visitas a museos, lugares recreativos.
2. Visita a lugares historicos.
3. Otras actividades de campismo, recreativas.

4. Otras actividades de interés, organizadas y programadas de acuerdo al parecer por
los alumnos.

5. Organizar o participar en las reuniones de padres para informar el estado de la prepa-
racion y desarrollo integral del colectivo de alumnos.

Ademas, en las eide y espas provinciales se deben incluir las siguientes orientaciones:
1- Participar y lograr que todo el colectivo participe en las guardias del centro.

2- Velar porque todos los alumnos que arriben a la edad de 16 afios participe en las
actividades de la preparacion militar, (SMG O MTT), de acuerdo a lo establecido en cada
territorio.

3- Participar en el autoservicio.
4- Participar en el dia de la defensa.
5- Participar en las visitas de los municipios y provincias al centro.

Elaborar compromisos individuales por e equipo para ciclo de entrenamiento.
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PLANDE ENTRENAMIENTO GRAFICO

El plan gréafico es un documento que refleja la planificacion de prolongados ciclos de
entrenamiento, ofreciendo la oportunidad de abarcar, desde un solo punto de vista, varios
indicadores: caracteristica de la periodizacién, ubicacion de actividades fundamentales, dina-
mica de la carga, relaciones, etc. El Plan de Entrenamiento se utiliza en las EIDE, ESPA 'y
ACADEMIAS. Su estructura se refleja en la division racional del tiempo de duracién de los
Macrociclos para planificar el entrenamiento.

-Representacion del Macrociclo, periodos, mesociclo, meses , microciclos (orden con-
secutivo ) por microciclos

-Cantidad de sesiones (unidades de entrenamiento) por microciclos.

- Tareas fundamentales por microciclo.

- Intensidad por microciclos.

- Representacion de la dinamica ondulatoria del volumen y la intensidad por microciclos.

Los periodos se representan atendiendo a la clasificacion convencional de los mismos:
preparatorio, competitivo y transitorio, sefialando la duracion en ( microciclos ) de cada uno
de ellos.

El periodo preparatorio consta de dos partes: periodo de preparacion general y periodo
de preparacion especial.

Atendiendo a que las etapas de preparacion general y especial son estructuradas inevi-
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tablemente en la concepcién del entrenamiento, pero que a la vez estan unidas por una
transicion del entrenamiento, hemos decidido eludirlas como forma de planificacion. Definiti-
vamente, en la practica no existe determinada diferencia que separe una etapa de otra, sino
que la correlacion entre la preparacion general y especial va aumentando sistematicamente
sus variables a favor de unay otra.

MESOCICLOS

Son las diferentes partes del Macrociclo que garantizan el desarrollo de las capacida-
des, habilidades, etc. Son ondas medias del Macrociclo constituidas por las pequefias ondas
de los microciclos. Los Mesociclos tienen una duracién de 1 — 8 semanas. Este nimero de
semanas no es numerosa, lo que permite determinar a tiempo las deficiencias que existen y
poder corregirlas y erradicarlas, ademas de valorar el desarrollo alcanzado por el alumno

MESO — medio. CICLO - Periodo de tiempo.

Recomendamos clasificar los Mesociclos atendiendo a la literatura mas utilizada y ac-
tualizada sobre el tema, pero aclaramos que no es la Gnica clasificacion de la mismos.

CLASIFICACION DE LOS MESOCICLOS
MESOCICLOS

FUNDAMENTALES TIiPICOS

BASICO COMPETITIVO INTRODUCTORIO
DESARROLLADOR CONTROL
PREPARATORIO

ESTABILIZADOR  CHOQUE INTENSIVO
PULIMENTO

RECUPERATORIO

PREPARATORIO

RECUPERATORIO

MANTENIMIENTO
NUMERO DE SEMANA
Se dividen en orden consecutivo, en este caso seria del 1 al 45.
MESES. La representacion de los meses no se realiza con el objetivo de planificarlos,

sino como guia cronoldgica que nos permita identificar las fechas para el desarrollo de las
tareas fundamentales dentro de las diferentes partes del entrenamiento.

FECHADESEMANA

El Microciclo se divide en dos. EI nimero de arriba corresponde al comienzo del
Microciclo (lunes). El nimero de abajo corresponde a la terminacion de la Semana (domingo).
VOLUMEN DEL MESOCICLO

La sumatoria dara el volumen total de cada sesion de entrenamiento, el volumen del
Microciclo. La sumatoria de todos los volimenes de los microciclos dara los resultados de

los Mesociclos. La sumatoria total de todos los Mesociclos es la resultante de los periodos y
del Macrociclo.
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INTENSIDAD

Es el grado de esfuerzo exigido a los jugadores en una unidad de tiempo, de un ejercicio
0 movimiento realizados, se mide por la calidad de su ejecucion.

RANGO DEVOLUMEN E INTENSIDAD

El volumen de intensidad por Microciclos se sefiala en la casilla correspondiente de
cada componente, atendiendo a las unidades de medidas o rango de valores determinados. La
dosificacion del volumen de la carga esta en relacién inversa a la intensidad del mismo
Microciclo y de las mismas sesiones de entrenamiento, mientras mas alto sea el volumen , mas
baja debe ser la intensidad, y viceversa.

ACTIVIDADES

La planificacion desglose de las tareas deben planificarse en el entorno de los
Microciclos, en los mismos se plasman todas las actividades y tareas, sefialando la unidad de
medida que se va a utilizar (repeticiones, tiempo, distancia, peso, etc.), y la cantidad total para
el Microciclo . Luego, esas actividades se reparten entre los dias de la semana que integran el
mismo.

TAREASFUNDAMENTALES

Las tareas fundamentales por Microciclos deben sefialarse de acuerdo a la siguiente
terminologia:

- Competencia fundamental — (CF)

- Competencia preparatoria—— (CP)

- Test pedagbgico (TP)
- Pruebas psicolégicas —— (P P)

- Pruebas médicas —— (P M)

Otras tareas fundamentales que se orienten debe sefialarse de acuerdo a la terminolo-
gia propuesta por el departamento técnico metodoldgico nacional.

GRADUACION DEL VOLUMENY LA INTENSIDAD

El volumeny la intensidad son estimulos muy importantes al planificar un programa de
entrenamiento. La dosificacion del volumen de la carga esta en relacion inversa a la intensidad
de la misma sesion de entrenamiento.

Entre estos dos valores de trabajo se debe considerar la siguiente proporcion.
«Mientras més alto el volumen, mas baja debe ser la intensidad y viceversa».

VOLUMEN. Para determinar el volumen de la planificacion se realiza la sumatoria de las
distintas magnitudes, es decir, todo lo cuantificado: Tiempo que dara un ejercicio y/ o entre-
namiento, kildmetros o metros recorridos, tandas, repeticiones realizadas, etc.

El rango de volumen (minutos) de un Microciclo puede obtenerse por medio de la
siguiente férmula:
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Volumen méximo —volumen minimo  Escala de valores

Rango
1200-90" 7.5
4
Rango del volumen Escala de valores

Maximo 120 6 més
Sub méximo 105.2 -112.7
Medio 97.6 - 105.1
Minimo 90- 975

INTENSIDAD: Es la parte cualitativa de las actividades, manifestdndose como ritmo,
rapidez, grado de dificultades, potencia, etc.

La intensidad se aumenta cuando se eleva el nivel de exigencia de los jugadores en la
unidad de tiempo, es decir, cuando se aumenta el nimero de repeticiones del ejercicio (den-
sidad de estimulo) y los esfuerzo fisicos y psiquicos (fuerza de estimulo), en una unidad de
tiempo cuando aumenta la pulsacién por minuto.

En el plano técnico-tactico la intensidad aumenta cuando la calidad aumenta debido a
la exigencia progresiva de la correcta realizacion (exactitud en el objetivo, seguridad, eficien-
cia técnica y tactica), cuando no hay aumento en la unidad de tiempo y cuando disminuyen
los tiempos de recuperacion.

Intensidad (pulsacion- minuto), es el grado de esfuerzo por unidad tiempo; la misma se
caracteriza por la calidad de ejecucién. La intensidad se mide también mediante:

Calidad de ejecucion Rango de intensidad Pulsaciones — Minutos
90-100% Méaxima 180 6 més
75-90%  Subméaxima 160-180
60-75% Media 140-160
45-60% Minima 120-140

Si observamos el nimero actual de entrenamiento, podemos decir que, poniendo en
practica las actividades de las escuelas de las grandes potencias del fatbol, debemos buscar
las posibilidades de aumentar el nimero de entrenamiento semanal.

Muchas veces, el trabajo semanal de entrenamiento, ain en las escuelas deportivas,
tiene muchas dificultades. En realidad, la situacion es que algunos jugadores, a causa de sus
ocupaciones, no pueden realizar cinco entrenamientos semanales.

Algunas de las afectaciones que tiene ante la asistencia a los entrenamiento:

-En los entrenamientos semanales se reduce de 2 a 3 horas sus posibilidades de estudio
a causa de : Trabajo socialmente Gtil, asambleas educativas, repaso diferentes problemas
personales (lesiones, enfermedad, problemas familiares, etc.).

Algunos obstaculos que tiene antes, si no es matricula deportiva (16 — 18 afios):
emplean gran tiempo en ir a los entrenamientos, taller, practica docente. En tales ocasiones
solo pueden asistir ocasionalmente cada 3 6 4 dias a la semana.
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En todo esto es factor determinante tomar en consideracion realizar 5 — 6 entrenamien-
tos semanales.

En los entrenamientos semanales de los alumnos de 12 — 16 afios se debe tener en
cuenta los juegos de campeonato provinciales donde participan como equipos.

En este caso, el entrenamiento sera de 130 minutos; ademas, debemos tener posibilida-
des de asegurar la correccién de errores y continuar realizando el ejercicio, de esta forma se
alarga el tiempo del entrenamiento a 160 minutos.

A continuacion presentamos, segin nuestra opinion, la jornada semanal de entrena-
miento y el tipo de entrenamiento para las edades comprendidas entre 10y 18 afios.

EDAD NUMERO DE ENTRENAMIENTO TIEMPO (minutos)
10 - 12 afios 4 semanales 90-120

12 - 14 afios 5 semanales 100-120

14 - 16 afios 5 semanales 100-130

16 — 18 afios 5—6 semanales 130-150

El sistema de ensefianza de nuestras escuelas deportivas solo permite realizar cinco
entrenamientos semanales, el objetivo de estos seria desarrollar las cualidades fisicas, el
desarrollo de la técnica y uno o dos juegos de entrenamiento.

En caso de poder realizarse dos entrenamientos diarios, el objetivo de uno de los entre-
namientos seria el desarrollo de las cualidades fisicas; el objetivo del otro entrenamiento es
especifico de fatbol, haciendo énfasis en el desarrollo de latécnicay la tactica; ademas, en el
ciclo semanal también incluiriamos uno o dos juegos de entrenamientos y un dia de descanso.

RECOMENDACION PARALAFORMULACIONY DERIVACION DE LOS OBJETIVOS
ENEL PROCESODE ENTRENAMIENTO

Lo que exponemaos en este trabajo no es precisamente un repertorio de preceptos nue-
VOos que puedan traer cambios revolucionarios en la planificacion del entrenamiento; simple-
mente, nuestro propésito es resolver uno de los principales problemas que se afrontan en la
formulacion y derivacion de los objetivos en la planificacion del entrenamiento.

Nuestra intencion es brindar informacion actualizada, esclarecer conceptos y puntuali-
zar procedimientos que puedan servir para lograr 6ptimos resultados.

Al introducirnos en el tema que nos ocupa, lo hacemos partiendo de la interpretacion
del concepto objetivo.

OBJETIVO: Es la meta o propdsito que queremos lograr partiendo de la interpretacion
del concepto objetivo.

Los objetivos constituyen el punto de partida y la premisa pedagdgica mas general del
proceso ensefianza-aprendizaje.

La buena marcha y la obtencion de resultados satisfactorios depende fundamentalmente de
la clara concepcién de la derivacién gradual de los objetivos.

Para derivar los objetivos, el profesor no debe limitarse a copiar mecanicamente lo que
aparece en lo planes y programas, sino, sobre la base de estos, tener en cuenta los objetivos
generales del Macrociclo que expresa que se quiere lograr al final del periodo competitivoy en
cada factor de la preparacion:
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a) — Los objetivos del periodo

b) — Los objetivos de la etapa.

c) — Los objetivos del Mesociclo

d) — Los objetivos del Microciclo

e) — Los objetivos de a unidad de entrenamiento
Ejemplo: Objetivo de la preparacion general:
-Desarrollar los niveles energéticos aerdbicos.
-Mejorar los niveles de fuerza.
OBJETIVOSPARCIALES

a) Periodos.

b) Etapas.

¢) Mesociclos.

d) Micraciclos.

e) Unidades de entrenamiento.
OBJETIVOS PEDAGOGICOS ESPECIFICOS DEL MESOCICLO

Se derivan en habilidades, capacidades y conocimientos, los cuales deben ser bien
concretos y medibles.

Ejemplo: Capacidades: Desarrollar las capacidades aerébica, recorrido 3000 metros.

Habilidades: Realizar remates para la puerta de pelotas centradas con un 60 % de
efectividad .

OBJETIVOS PEDAGOGICOS DE LOS MESOCICLOS

Se expresan en metas a lograr por factores de la preparacion (fisico, técnico — tactico,
tedrico psicologico) , en relacion con la caracterizacion de cada Mesociclo.

Los objetivos de los Meso, es desarrollar, estabilizar, elevar los diferentes componentes
fisicos técnicos, tacticos, teodricos y psicoldgicos.

Ejemplo:
Mesociclo basico desarrollador.

Objetivo fisico. Desarrollar la resistencia aerdbica corriendo 3000 m durante un tiempo
prolongado.

Obijetivo técnico- tactico. Consolidar el tiro a puerta desde 16 .50 m. Con un 60 % de
efectividad

Obijetivo tedrico. Desarrollar las reglas del juego X1, X11, XIII.
Objetivo psicoldgico. Desarrollar las capacidades volitivas.

Los objetivos de cada Mesociclo seran concretos y medibles mediante los test pedagé-
gicos y pruebas médicas y psicoldgicas o competencias preparatorias.

OBJETIVOS DE LOS MICROCICLOS
Estan encaminados a contribuir a la acumulacion de efectos retardados de cada unidad
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de entrenamiento en las cuales se desarrollan o elevan capacidades fisicas y se ensefian,
consolidan y perfeccionan los elementos técnicos — tacticos, Los Microciclo dos fases : Fase
acumulativa y Fase Recuperadora.

Ejemplo.
Microciclo ordinario # 3

Obijetivo fisico. Desarrollar la resistencia aerébica aumentando un 5 % la distancia
recorrida anterior.

Objetivo técnico — tactico. Aumentar un 10 %la efectividad del golpeo para la puerta.
Objetivo tedrico. Conocer las reglas de juego y su aprovechamiento con fines Tacticos.

Obijetivo psicoldgico. Desarrollar la voluntad.
OBJETIVOS DE LAUNIDAD DEENTRENAMIENTO

Contribuyen a crear el efecto inmediato de las cargas aplicadas de los diferentes ejerci-
cios realizado en la misma.

Ejemplo:

Obijetivo fisico. Contribuir al desarrollo de la resistencia en un 2 % del volumen del
Microciclo.

Obijetivo técnico — tactico. Contribuir al desarrollo del golpeo a puerta.
TIPOSDE UNIDADES DE ENTRENAMIENTO:

De preparacion fisica, preparacion técnico — tactico, mixta, de comprobacion, competi-
tivay tedrica.
FORMULACIONDE LOSOBJETIVO

Es necesario aclarar que uno de los aspecto mas dificiles en la elaboracion de los
objetivos es la formulacion.

La formulacion debe describir los resultados mas generales que se pretendan alcanzar;
como ya se dijo, es una relacién presente con el futuro, o sea, que la formulacién debe
expresar una tendencia o estado deseado hacia el cual el sujeto de direccion debe conducir al
objeto de direccion.

Para la formulacidn de los objetivos se utilizan verbos en infinitivos, cuyo significado
debe estar dirigido hacia las actividades que realiza el alumno, se debe llevar implicito el nivel
de asimilacion que se debe lograr; algunos de ellos son los siguientes:

Familiarizar: Hacer familiar una cosa, acostumbrarse, habituarse.
Conocer: Tener la idea o la nocion de alguna cosa 0 movimiento.
Adaptar: Practicar, seguir.

Imitar: Procurar hacer semejanza a otra cosa, copiar modales.
Aprender: Adquirir conocimiento de algo.

Saber: Tener la habilidad para una cosa.

Realizar: Hacer real o efectiva una cosa, cumplir, hacer.

Ejecutar: Cumplir por obra una cosa, efectuar un proyecto.

Coordinar: Poner en orden, unir arménicamente.
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Relacionar: Conectar una cosa con otra, poner en contacto.

Practicar: Ejercitar lo aprendido, adiestrarse, poner en practica un ejercicio.
Para el nivel de recreacion.

Buscar. Tratar de hallar algo.

Encontrar. Hallar lo que se busca.

Investigar. Indagar, averiguar.

También, para la formulacién de los objetivos dirigidos al desarrollo de capacidades
fisicas y objetivos educativos, se puede utilizar algunos infinitivos.

Desarrollar .Extender, amplificar, perfeccionar, mejorar.
Trabajar. Ocuparse en cualquier ejercicio, tarea, labor.
Incrementar .Acrecentar, mejorar, crecer.

Mejorar: Acrecentar, adelantar.

Perfeccionar: Concluir esmeradamente, progresar.

FORMULACION DELOSOBJETIVOS TECNICO-TACTICOY SURELACION
CON LOSNIVELESDEASIMILACION

Para elaborar los sistemas de objetivos, ademas de los aspectos expresados anterior-
mente el profesor debe apoyarse en el desglose metodologico de acciones y operaciones que
componen cada elemento técnico — tactico.

Se ejemplificara esta recomendacion utilizando el golpeo del balon. Un sistema de obje-
tivos para el elemento técnico puede ser confeccionado de la forma siguiente:

Ejecutar el golpeo con el interior del pie, con pelota estatica.
Coordinar el golpeo con el interior del pie.
Ejercitar el golpeo con el interior del pie con tareas.

Aplicar el golpeo con el interior del pie en juego de entrenamiento.
FORMULACION DERIVACION DEUNOBJETIVO

\Verbo ejecutar

Actividad

Capacidad —— tiro a puerta

Habilidad

Condicion ———— en movimiento

Nivel de exigencia—— 70% de eficiencia y /o efectividad
OBJETIVO

Ejecutar el tiro a puerta en movimiento con un 70% de efectividad.

El entrenador, al formular los objetivos, debe tener en cuenta que el objetivo se formula
de forma tal que posibilite la comprensién, tanto para él mismo, como para el visitante, sobre
la base de un mismo fin o intensién.
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DEPORTE COMPLEMENTARIO

Los futbolistas, ademas de ser habiles en los movimientos caracteristicos de su depor-
te, deben aumentar su versatilidad de movimientos y elevar el nivel de sus facultades fisicas
y mentales con otros ejercicios o juegos que no tienen la misma naturaleza del fltbol.

Una gran variedad de estos ejercicios o juegos se utilizan en diversas fases de las
sesiones de entrenamiento, por ejemplo, para el calentamiento utilizamos los diferentes ejerci-
cios atléticos y gimnasticos y muchas clases de juegos.

Sin embargo, independientemente del empleo de estos medios también se utilizan dife-
rentes juegos deportivos, los cuales, ademas de desarrollar y perfeccionar las cualidades
fisicas y psiquicas, multiplican y reviven el interés por el entrenamiento ,e impide que los
atletas se aburran debido al entrenamiento unilateral y los ejercicios especializados .

Cuando seleccionemos los juegos, ademas de considerar las ventajas, debemos tener
en cuenta:

a)- Cual deporte o juego es mas apropiado para desarrollar las facultades necesarias al
fatbol.

b) - Qué riesgo constituye para el jugador, el movimiento o juego escogido.
C) - Hasta qué punto el dominio o no del juego escogido sea agradable.

Teniendo en cuenta estas consideraciones, recomendamos los deportes mas apropia-
dos para los futbolistas.

ATLETISMO. Cientos de movimientos son partes del material de entrenamiento del
fatbol (carreras medias y cortas d diferentes velocidades, velocidad de reaccion, diversos
saltos) .

BALONCESTO. Se puede realizar en cualquier periodo; exige velocidad, coordina-
cion, diversos saltos (las reglas aplican a moverse rapido y posesionares constantemente).

BALONMANO. Muy similar al fatbol, respecto a condiciones del juego (carreras
medias y cortas, diferentes velocidades , resistencia, fintas con el balény sin él, decision de
entradas y anticipacion, vision periférica, seleccién acciones de juego(en el periodo basico se
recomienda practicarlo en un terreno amplio y en el competitivo en terreno reducido).

VOLEIBOL. Desarrolla la saltabilidad vertical, agilidad, la vision periférica la coloca-
cién del balén, la orientacion y seleccion de la accién.

FRONTENIS. Es bueno en cualquier periodo. Requiere cambios rapidos de direcciony
diversos movimientos (la direccidn, la distancia y la velocidad de la pelota desarrolla la rapi-
dez y la habilidad para colocarse), puede jugarse utilizando los pies y la cabeza.

TENIS DE MESA. Se puede jugar en cualquier periodo, desarrolla la velocidad de
reaccion y el sentido de la pelota, los reflejos, la concentracién de la atencién, los desplaza-
mientos laterales y frontales.

EJERCICIOS GIMNASTICOS. Ventajoso que en cualquier periodo ya estén inclui-
dos en el material de entrenamiento (gimnasia matutina, ejercicios en el terreno, gimnasio con
aparatos, etc.). Mejora la destreza, fortalece los movimientos.

La mayoria de los otros deportes se deben utilizar espaciadamente y durante un breve
tiempo, como un medio de entrenamiento.
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Al seleccionar el juego, se debe tener en consideracion los objetivos, las tareas y el
caracter del trabajo de entrenamiento, las exigencias del periodo de entrenamiento y el estado
de entrenamiento del jugador.

ETAPADE LAFORMACION DEPORTIVA-MOTORA
El fGtbol no es ninguna ciencia, simplemente es un juego

Pero en su simplificacién, ha de comenzarse a practicar correctamente desde los prime-
ros contactos con el balon desde las edades tempranas —etapa de descubrimiento — para irlos
desarrollando sobre los cimientos firmes y debidamente controlados a través de las diferentes
etapas.

Esta primera etapa (6- 7 — 8 afios) es ideal para entusiasmar a los nifios por el futbol.
comienza a madurar su mundo de fantasia. La palabra futbol que ignora por mucho tiempo
comienza a tener significado, sintiendo la vivencia del deporte en su mas primitiva esencia:
iQue goce jugando!

El punto de partida en el proceso de ensefianza aprendizaje del nifio es el factor alegria;
el nifio que se inicia en el fatbol con alegria, con regocijo con la felicidad reflejada en su rostro,
siente gran aficion y carifio por el fltbol.

El tema de mucha discusion, cual es a edad apropiada para comenzar, dentro del contex-
to escolar, empieza con la practica de la educacion fisica basica — el futbol como motivo de
clase- hasta los 7 y 8 afios, y continua hasta mas alla de los 15 y 16 afios, todo lo basico se va
transformado.

En realidad todo parece muy sencillo, los nifios solo deben jugar asi con mayusculas,
parece facil; pero no lo es tanto, el sentido del juego forma parte de la esencia del ser humano.
Hay testimonios de que nuestros aborigenes jugaban, como de animales que ensefian a sus
crias las caracteristicas de la especie siempre jugando. Para tener criterios formativos, los
juegos deben tener caracteristicas que varian segun la etapa del proceso formativo que se
trate. Es necesario aclarar que el juego debe ser pensado, seleccionado y conducido, no
significa «jugar por jugar».

Después de lo anteriormente expuesto, hablaremos de la importancia de plantear los
juegos adecuados para cada situacién, considerando varios factores que haran la efectividad
que buscamos de cada juego.

a) Juegos de preparacion fisica.

Son los que apuntan al desarrollo de la matricula general, toda preparacion fisica se
realiza con juegos predeportivos o con pelota, justamente en esto consiste su preparacion
fisica. Es logico que en esta etapa realicen carreras largas de velocidad, agotadoras carreras
alrededor del campo para adquirir resistencia, todo debe ser realizado con alegria y con la
pelota a base de juegos recreativos.

Los ejercicios gimnasticos puros solo se aplicaran en caso de nifios con malformacio-
nes anatémicas, ejemplo, nifios con pies planos, escoliosis escolar, curvatura de la columna
vertebral (maleta), térax converso (pecho de paloma), marcada tension a engordar, etc. En
estos casos, debemos consultar con el médico para corregir estas deficiencias.

b) Juegos de iniciacion. Estan dirigidos a la idea central del futbol.

c) Juegos fundamentales: Son los que desarrollan las bases técnico — tacticas; tienen
una complejidad sumamente variable.
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En cualquier de sus tipos, deben incluir estas caracteristicas.

Estar de acuerdo con la edad. Los juegos bien estructurado poseen reglas, objetivos,
etc. También estan formulados para una edad determinada, casi siempre de a dos afios (para
6-8 afios, por ejemplo), de acuerdo a las caracteristicas de interpretacion y ejecucién que
demanden. Un error muy comun es pensar que, si se le presenta a los nifios de seis afios un
juego para nifios mayores, les exigira mas y los beneficiara; esto no es asi. El planteamiento
de un juego esta preparado para una estructura mental determinada para cada edad. Si come-
temos este error, el nifio probablemente no lo entenderd, se aburrird y sera tiempo perdido para
él y para el propio profesor. Respetemos entonces los niveles de cada juego.

Dura el tiempo justo: Hay una frase celebre en la educacion fisica que sigue teniendo
vigencia: «Tenemos que matar el juego, antes que este muerax». Esto se refiere a que debemos
estar atentos durante el juego; a la actitud de nuestros nifios. Antes del menor indicio de
desinterés por lo que estan haciendo, debemos terminarlo.

Cuando terminamaos el juego en su tiempo justo, podemos volver a utilizarlo.

Cuando los nifios pierden interés durante el desarrollo (piden ir al bafio, discuten
demasiado, no se divierten, etc.), dificil que les vuelva a interesar y lo perdemos.

La intensidad: De acuerdo con el momento del «entrenamiento», la época del afio, etc.;
usaremos juegos de distinta intensidad (activa, media, maxima, semi pasiva) . Es muy impor-
tante tener en cuenta qué hacemos con los nifios, siempre debemos dosificar la intensidad
de la actividad, comenzando gradualmente de pasivo a activo y terminado inversamente de
activo a pasivo.

Sin excluir anadie: En la primera etapa (descubrimiento), todos los juegos deben incluir
a todo el grupo sin excepcion, no debemos cometer el error de dejar algunos nifios para el
préximo juego» o haciendo de postes. En estas edades, es importante participar al mismo
tiempo.

Bien explicados y bien atendidos: Debemos tener cuidado cuando explicamos, por
primera vez, un juego a nuestros nifios, de hacerlo con todo detalle. No se debe comenzar un
juego hasta estar seguros de que ha sido interpretado por todos; de lo contrario, nos pasara,
tenemos que detenenos para explicar, recomenzar, etc. Los nifios perderan interés por el juego
y seguridad en nosotros. El tiempo utilizado para explicar correctamente algo es tiempo
ganado y no perdido, aunque sea mucho

Diferenciar siempre los grupos: Si permitimos que siempre sean los nifios quienes los
conformen, corremos el riesgo de que siempre se enfrenten a los mismos rivales y comience
una batalla entre ellos en cada juego que se organice, lo que no le hara bien al sentido de
grupo integrado que obviamente pretendemos. Una manera de evitar este riesgo consiste en
detectar la cantidad de lideres con que contamos. Posteriormente, los segundos y armar con
Inteligencia los grupos en cada juego, mezclandolos para evitar que s3e enfrenten siempre los
mismos.

Espacios bien delimitados: Con conos, ropa, banderines, etc, todo sirve para Sefialarle
al nifio donde debe jugar. Recordemos que estamos hablando de la primera etapa y que una
de las caracteristicas es que esta aprendiendo a ubicarse en el tiempo y en el espacio, debe-
mos tener en cuenta entonces establecer los limites del sector de cada juego (bien amplios a
estas edades), para que el nifio los incorpore gradualmente.

Grupos Identificados: Como introduccion al juego de conjunto los nifios tienen que
Identificar claramente a sus compafieros de sus adversarios; por lo tanto, en cada juego
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debemos procurarlo de alguna manera. No siempre disponemos de camisetas o percheras
para trabajar, por lo que es necesario muchas veces que el entrenador busque soluciones de
emergencia como las tiras de tela — que deben formar parte de una de sus elementos trabajo —
pueden ser utilizadas como brazaletes, cintos de colores (nunca debe ser utilizada en el
cuello).

Juegos utilizados con criterio : Esta Gltima caracteristicas se basa en una condicién que es
imprescindible, el entrenador debe poseer en esta etapa: criterio y sentido comun, otro factor
como el talento, que no puede aprenderse o injertarse, pero que puede pulirse y educarse. En la
etapa de descubrimiento se deben tomar todas las precauciones como para que los nifios no
corran riesgos.

Los errores se pagan muy caros Yy, encima de esto, pagan los nifios. Con ellos siempre
hay que tener en cuenta el lema que dice:

«ANTE LA DUDANO LOHAGO»
u otro parecido
«CON LOSNINOS, SIEMPRE ES MEJOR HACER MENOS QUE MAS»

No obre con los nifios por impulso no piense que son maquinas. Son seres humanos
que crecen y deben hacerlo en sus propios tiempos con libertad de eleccién y respetando sus
necesidades e intereses.

Para terminar con esta fundamental primera etapa del desarrollo deportivo debemos
decir que, en muchos aspectos, es la que presenta mayores dificultades y exige mayor respon-
sabilidad entrenador.

Juegos clasificados y archivados: Todo entrenador que trabaja en la primera etapa (6-7-
8 afios) sabe que debe contar con ficheros de juegos donde debe anotar cada juego que
pueda descubrir, en una ficha (tarjeta) que contenga los datos basicos, edad objetivo, super-
ficie del campo, nimero de jugadores, tiempo de juego, material, nombre del juego y una
descripcion del desarrollo del juego. Archivarla con el nombre del juego y una descripcion
con el nombre del juego:

Aumentar continuamente el banco de tarjetas que poseemos completar los pasos a seguir ,
se puede obtener de libros, con la ayuda de profesores de educacion fisica o intercambiando
documentacion con otros colegas entrenadores

A continuacidn, veremos algunos ejemplos de juegos presentados con el fin de que
sean parte del archivo personal. Para motivar la basqueda de cada técnico, se agrega un
modelo de tarjeta para llenar.

PREPARACION FISICACON LOS JUEGOS
Los juegos predeportivos constituyen un aspecto de gran importancia como pate de la
preparacion en la etapa de descubrimiento ( 6 -7-8 afios), las actividades en el nifios una

diversién sanay de extraordinaria utilidad sino que también lo estimula a participar con mayor
entusiasmo.

Por ese motivo, los juegos predeportivos deben ocupar un lugar importante, especial-
mente en los programas de ensefianza — aprendizaje.

Los juegos predeportivos seleccionados en este programa pueden ser jugados por un
gran nimero de nifios y en la mayoria de los casos, se requiere de muy pocos implementos, o
ninguno.
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Aungue el objetivo fundamental es desarrollar la fuerza, resistencia, agilidad y coordi-
nacion, desde edades tempranas, puede verse que una sola actividad no es suficiente para su
desarrollo. Al tratar de conseguir es objetivo se obtendrd también otros resultados muy
valiosos, como cooperacidn, confianza, ingeniosidad, deseos de vencer, solidaridad y la
habilidad para pensar y la rapidez de actuar ante diversos estimulos

El factor principal en la organizacion y direccion de los juegos predeportivos, sin duda
alguna, es le trabajo del entrenador, que tendra la responsabilidad de llevarlos de manera
continua y amena.

Las actitudes del grupo, al participar en los juegos reflejaran ampliamente el entusiasmo
0 apatia del mismo. Aunque el entusiasmo es contagioso, los jugadores no podran adquirirlo
amenos que esté presente un espiritu alegre y entusiasta por parte del entrenador, es el primer
requisito para lograr el éxito en la actividad.

La confianza en el entrenador es el otro factor importante, ya que si los jugadores no
tienen confianza en él, la indecisién y falta de interés los hara fracasar rotundamente. Esta
confianza nace de la experienciay los conocimientos que tenga de los juegos (el entrenador).

La practicay la ensefianza es la mejor manera de crear confianza en los principales; sin
embargo, los alumnos rpidamente comprenden cuando el entrenador esta improvisando, o
cuando no domina la actividad, y esto es desastroso para los objetivos que nos hayamos
trazado, pues les hard perder la confianza que en él hayan podido adquirir.

Lamaestria demostrada en el conocimiento de la materia es el primer paso para desarrollar
en ellos confianza, seguridad y sentimientos de hermandad.

LOS JUEGOS SIMPLIFICADOS COMO EJE DE LAENSENANZA
EN LAS AREAS DE PARTICIPACION DEPORTIVA

Los juegos simplificados son un puente entre el hasta ahora predominante entrena-
miento analitico de aspecto técnico — tactico y el complicado juego reglamentario. Su amplia
consideracion en el proceso ensefianza-aprendizaje del fatbol base evitara los frecuentes
fracasos de los jovenes a la hora de competir en el juego 11 vs 11.

Los juegos simplificados para equipos por dos, tres y cuatro jugadores retnen todas
las exigencias de una ensefianza modernay eficaz que estimula la propia iniciativa, la instruc-
cion autodidacta, la creatividad y el autocontrol de los nifios, cualquiera que sea el motivo del
nifio para jugar al fatbol (el ambiente del barrio, la escuela, la presencia de sus amigos o
simplemente el deseo de sus padres a que lo practiquen), la influencia que mas motivo desani-
ma, es la forma de cémo su entrenador — profesor decide iniciarlo en el juego.

Por lo tanto, los contenidos, la metodologia, los objetivos, el ambiente, el enfoque de la
organizacion de las bases, son los aspectos que determinan si el nifio se siente atraido por la
practica del fatbol.

Para que el nifio disfrute jugando y compitiendo, no necesita conocimientos futbolis-
ticos. Gracias a la simplicidad de los juegos, el nifio se incorpora enseguida a la practica del
mismo. Una vez que el entrenador descubre en el juego una deficiencia técnica, la aislara del
juego global y la corregira y entrenara mediante un ejercicio — juego correctivo.

De esta manera, da a la préctica una funcién distinta a la tradicional; es decir, no se
practica un gesto técnico o una solucidn determinada como condicién previa para poder
empezar a jugar, sino que se considera ahora la practica como un medio importante del juego
para elevar su nivel.
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Solo cuando el nifio se da cuenta de que todavia le falta algo para ganar, se convence de la
necesidad de mejorar su rendimiento en algunos aspectos. Esto lo motiva a entrenar repetidamen-
te, con diversos ejercicios correctivos, cada una de las jugadas todavia no dominadas, sabe que
su maestria le beneficiara en su juego e influird en el resultado de la competencia.

Cuando consideremos los «JUEGOS SIMPLIFICADOS», como el eje del proceso de,
ensefianza en el futbol base, conseguiremos la necesaria y estrecha correlacién reciproca
entre el proceso de aprender, consolidar y perfeccionar habilidades, fuera del contexto del
juego y su correcta aplicacién en una situacion del juego.
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TEST EVALUATIVO

Para medir el trabajo que estamos administrando a nuestros jugadores y la evaluacion
fisico- técnica de estos, debemos realizar, con cierta y metddica frecuencia, determinados
tipos de test.

En la actualidad, son conocidos gran nimero de test o pruebas para medir los rendi-
mientos; sin embargo, solo aplicaremos aquellos que respondan a los objetivos que nos
proponemos medir.

Debera observarse el orden establecido para las pruebas, asi como, el calentamiento
apropiado antes de su ejecucidn, el cual debe incluir una serie de ejercicios gimnasticos y
atléticos y 10-12 minutos de ejercicios con la pelota donde se incluyen los gestos técnicos a
realizar en la prueba.

Es necesario que las provincias envien a la comision técnica nacional los resultados de
los tests que realizan en el afio, a fin de establecer la tabla de puntuacion nacional

INDICACIONES METODOLOGICAS

Las normativas de control tienen un valor maximo de 45 puntos en total, son 9 en cada
categoria, de las cuales 31 equivalen al 70%, es decir 31 puntos para el aprobado del alumno.

Las pruebas se realizaran en tres sesiones de entrenamiento (tres dias) Las pruebas
deberan tener el siguiente orden:

- Primer dia

Primera prueba: Carrera 20-40 metros (volante).
Segunda prueba: Salto vertical

Tercera prueba: Conduccién 2x15 m.

Segundo dia

Primera prueba: Dominio del balon.

Segunda prueba : Cabeceo al objetivo.
Tercera prueba: 3(3x15m).

Tercer dia

Primera prueba: Golpeo a distancia.

Segunda prueba: Golpeo de precision.

Tercera prueba: Carrera de resistencia.

Las pruebas se realizaran en ropa deportiva por parte del examinado.

Crear las condiciones dptimas para la ejecucién desde el punto de vista dinamico y
técnico, terreno con areas para las pruebas marcadas, sefiales necesarias, cronémetros en
buen estado, no mas de 25 alumnos en cada dia de prueba y con la cantidad suficiente de
entrenadores para su realizacion.

Las areas, planillas, etc., deberan estar preparadas con antelacion a la realizacion de la
prueba.

- Antes de realizar cada prueba, el atleta debe conocer su ejecucion y las normas estableci-
das para la mismas, asi como, el resultado obtenido en puntos.
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-Los padres, familiares y profesores ajenos a la actividad no podran intervenir ni perma-
necer en las areas de realizacion de las pruebas

-El resultado obtenido por el alumno solo sera competencia del entrenador o entrena-
dores que lo realicen, miembros del Colectivo Técnico Nacional Provincial, u otro personal
técnico o dirigente que tenga que ver con la prueba.

- En el caso de seleccion, se debera escoger aquellos alumnos que alcancen el 70% de
los puntos establecidos y, entre estos, hacer un escalafén acorde a la calificacién general
obtenida.

-El entrenador es el maximo responsable de que las pruebas se realicen con el rigor
establecido y debe exigir las condiciones del area para la realizacién de las mismas y que los
atletas puedan manifestar a plenitud sus aptitudes.

-Las normativas de control, conjuntamente con la valoracion del talento de juego,
formaran un todo Unico para la evaluacion del atleta.

Para obtener el aprobado, el atleta debera obtener como minimo, en las normativas de
control, 31 puntos y, en la valoracion del talento de juego, 21 puntos, es decir 52 puntos en
total, equivalentes al 70%.

La evaluacion serd dada por la tabla siguiente:
- Puntos obtenidos
- 722 75 Excelente
65,5 71,2 Muy bien
- 58,7 645 Bien
- 52 57,7 Aprobado
VALORACION DEL TALENTO DE JUEGO

De acuerdo a datos objetivos brindados por los entrenadores —observando a los
nifios durante el juego—, basado en su experiencia, sus conocimientos y concepciones sobre
las tendencias del futbol actual, es decir, apreciando su talento de juego teniendo en cuenta
los siguientes puntos de vista:

- Aplicacion de latécnica
Creatividad en la solucion de las situaciones de juego, forma habil de jugar la pelota.
-Aplicacion de la tactica

Desmarcaje y apoyo con sus desplazamientos las acciones de su equipo, Intuicion para
la colocacion en terreno. Sentido de espacio para jugar.

-Actividad defensiva: lucha por el balén en la interceptacion, anticipacion y acciones
para obtener el balén o anotar goles.

- Aplicacion de la preparacion fisica. Estatura y masa proporcional. Capacidades fisicas
y coordinativas para el fatbol.

- Conocimiento de las reglas de juego
- Sacarle provecho con fines tacticos. Disciplina en el juego

- Disposicidn para enfrentar el juego
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- Combatividad. Actividad como lider.

- Cualidades volitivas

Actuar en situaciones de riesgo y enfrentarlas con decision

La evaluacion 5, 4 y 3 puntos

En caso de no manifestar los aspectos antes expuestos no se concederan puntos.
TEST DE ABDOMINALES

Proposito: Medir la fuerza de los misculos abdominales.

Material: Colchoneta o piso blando, cronémetro.

Ejecucion:

Tendido de cubito prono (boca arriba) con las piernas extendidas y lo pies separados 50

cm. Los brazos extendidos con la finalidad de tocar el hombro del compafiero semi agachado.
para mantenerle los talones en contacto con el suelo.

A lavoz de «Listo», «Ya» del examinador, el jugador se sienta flexionando el tronco
hacia delante e inmediatamente regresa a la posicion inicial, repitiendo el ejercicio el mayor
naumero de veces posible en 30 segundos.

Reglas:

1- Mantener los dedos entrelazados durante el ejercicio.
1- Mantener las rodillas extendidas durante la flexion.

3- La espalda puede estar encorvada durante la flexion.

2- Al regresar a la posicién inicial los antebrazos deben hacer contacto con la colchone-
ta o el piso.

5- No puede impulsarse el cuerpo desde el suelo con uno o los dos codos.
Anotacion:

Se anota el nimero de repeticiones realizadas en el tiempo. No cuentan las repeticiones
cada vez que se viole una de las reglas. EI compafiero cuenta el nimero de repeticiones
realizadas

Descubnimients Inlemacisn fprendizaje | Perfeccionamients | Rendimiento
6-T7-8 g—-10-11 12-13-14 15 -16-17 18-20-23
3 L) 5 3 4 5 3 ] 5 3 4 5 3| 4 5

TEST DE SALTO VERTICAL
Proposito: Medir la potencia del salto alto.

Material: Pizarra calibrada en centimetros y tiza o polvo par marcar.
Ejecucion:;

Parado firme, de lado, junto a la pizarra o pared, separado unos 20 cm. El examinado
extiende su brazo que esta préximo a la pared con los dedos extendidos, tocando el borde
inferior de la pizarra, marcando la altura que alcanza en esta posicion. Desde esta posicion
salta tan alto como puede y marca la pizarra o pared
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Reglas

1- El examinado puede impulsarse moviendo los brazos y flexionando el tronco y las
rodillas, pero no puede separar del suelo parte alguna de los pies antes del salto.

2- No es valido el salto si el examinado no adopta correctamente la posicion inicial.
3- Se mide la distancia existente entre la posicion inicial y la conseguida con el salto.
4- Se permiten dos saltos de practica.

5- Se conceden dos intentos.

Anotacion: Se anota el mejor resultado alcanzado, sin tener en cuenta las fracciones de
centimetros.

Descubrimients Inickacion fprendizaje | Perfeccionamients | Rendimiento
G-7-8 - 10-11 12-135-14 15-16-1T7 18 -20-23
3 “ 5 3 4 5 3 4 5 5 i 5 3| 4 5

TEST DE RAPIDEZ. 20-40 Metros

Proposito: Medir la velocidad.

Material: Una pista o area plana, in crondmetro, dos sefiales.

Ejecucion

Ala voz de «Listo», «Ya», el examinado parte a toda velocidad tratando de cubrir la
distancia total en el menor tiempo posible. El cronémetro se pone en marcha cuando el que

ordena la salida baja la mano alzada al decir «Ya» y se detiene cuando el examinado pasa por
el lado del crondmetrador situado en la meta.

Pueden correr 20 metros volante si se dispone de dos cronémetros.

Reglas:

Se realizan dos intentos con algun descanso entre carreray carrera, y se anota el mejor.
A partir de 12 afios se incorpora la distancia de 40 m.

NORMATIVAS DE EVALUACION DE CARRERADE 20 METROS-

Descubrmierts Iniciacien Aprendizaje | Perfecclonamiente | Rendimiento
G-7-8 9—10-11 12-13-14 15 -16-17 18 -20- 23
3 i 5 3 L) 5 3 ] 5 ] i 5 3 4 5

NORMATIVAS DE EVALUACION DE CARRERA DE 40 METROS
Descubrimiento Indclackin Aprendizaje | Perfeccionamiento | Rendimiente
6-7-8 89-10-11 12-13-14 15— 16-17 18-20-23%
3| 4 5 3 [ 4 5[ 3 |4 [5[3([ 4 5 314 |5

TEST DE RESISTENCIA

Proposito: Medir la resistencia general aerdbica.

Material: Una cinta métrica, un cronémetro, un silbato, una pista de atletismo de 400 m.
Ejecucion:

Alavoz de «Ya», los examinados parten para tratar de cubrir la distancia en el menor
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tiempo posible. Debe evitarse caminar a no ser que se sienta fatiga.. EI cronémetro se pone en
marcha cuando el que orden la salida baja la mano al decir «Ya».

Reglas:

1- Antes de realizar el test debe calentarse bien.

2- Deben formarse grupos de jugadores a fin de obligarlos a esforzarse en el test.
3- Nunca debe realizarse tres dias antes del juego.

1- Si se posee un solo cronémetro, el cronometrador anuncia el tiempo de cada corredor
al llegar a la meta. Lo detiene al llegar el Gltimo.

2- Una vez terminado el test se determina el tiempo empleado en el recorrido y se busca
la evaluacion en la tabla.

6. Tomar pulso: en reposo, al terminar la carrera, a los 3 minutos de llegar y a los 5
minutos.

Blmls I it
Dascubrimients Iniciaciin Aprandizaje | Perfeccionamienle | Rendimienls
6=7-8 O 10=11 12=13-14 15=16- 17 18 =20 =23

il 4 g 1] 4 G 1|46 ] 4 5 3| 4 b

TEST 3 (3 X 15m) (Potencia anaerdbica alactica)

Proposito: Medir la resistencia.

Material. Superficie plana marcada como se muestra el grafico. Si hay cronometro pue-
den correr dos examinados a la vez.

Ejecucidn: Alavoz de «ya» del examinador, el examinado parte a toda velocidad para
cubrir la distancia ida y vuelta tres veces, 1o que constituye una serie. El tiempo se marca
cuando el atleta da el primer paso y se cierra cuando llega a la meta después de haber corrido
la distancia.

Reglas: Se corre una distancia total de 135mts, dividido en tres series, cada serie consta
de 45mts, dividida en tres tramos.

Después de cada serie de carrera de ida y vuelta, 20 segundos de descanso.

Al terminar las tres series, 5 minutos de descanso activo con movimientos relajantes
recuperatorios.

Senes Evaluacion Funtas
‘Ira sefie 2da Serie 3ra serie | Muy bien
Bien
Regular

TEST DE GOLPEOADISTANCIA
Proposito: Medir la habilidad del jugador para realizar golpeo méaximo.

Material: Pelotas oficiales y area marcada en el terreno de juego como indica el grafico.

Ejecucion: El jugador situado detras del balon realiza una ligera carrera de impulso golpean-
dolo con fuerza, tratando de alcanzar la mayor distancia posible.

Reglas.

1- El bal6n debe ser golpeado de forma que caiga de aire dentro del area marcada.

155



2- La distancia debe medirse desde el lugar del saque, hasta el lugar donde el balon hace
contacto con el suelo.

3- Se permite dos golpeos de practica con cada pierna.

4- Se concede dos intento con cada pierna, anotandose el mejor.

Anotacion. Se en metros (metro interior) el despeje que caiga dentro del area.

NORMATIVAS DE EVALUACION ADISTANCIA (PIERNAHABIL)

Drescubrimisnto Iniciacion Aprendizaje | Perfeccionamiento | Rendimiento
6=7-8 §-10-11 12-13-14 15=16-17 18-20-23

3| 4 3 3 la] 51345314 a 31415
15 | 20| 25 [ 20 | 25 | 30| 25 [ 30 | 35| 30 [ 35 40 35) 40 [ 45+

NORMATIVAS DE EVALUACION ADISTANCIA (PIERNADEBIL)

Descubriments I lacson Aprendizaje | Perfecclenamiente | Rendirmiente
6—7-8 9_—10-11 12-13-14 16 —16-17 18 -20-23

3] 4 5 30 4 51 3[4 5]3] 4 5 3[4 ([ 5
10 [16] 20 |15 (20 ([ 25| 20 [ 25 (30| 25| 30 35 30 [ 35 [40s

TEST DE CONDUCCION (2X15MTS) ENTRE OBSTACULOS
Proposito: Medir la habilidad de conducir el baldn.

Material. Cinta métrica, banderolas, balones oficiales, superficie marcada en el terreno
de juego

Ejecucion: Conducir la pelota ida y regreso en linea ondulada (zigzag), entre obstaculos
colocadas a 5 m de distancia entre uno y otro.

El jugador se sitda en el lugar de partida con el bal6n en el suelo.

A la sefial de «Listos», a la voz de «Ya», conduce el balén entre lo obstaculos, el
examinado pone en marcha el cronémetro cuando este pasa la linea de meta.

Reglas:
1.Se conceden dos intentos con algln tiempo entre ellos.
2.No puede tumbarse las banderas.

Anotacidn. Se anotan los intentos en segundo y décimas, acreditandose el mejor.

Descubnmients Inlemcisn Aprendizaje | Perfecclonamients | Rendimsento
6E-7-8 8-10-11 12-13-14 15 —-16-1T7 18-20-23
3 ] 5 3 4 ) 3 L] 5 3 4 5 3| 4 5

TEST DEPRECISION

Proposito: Medir la habilidad del jugador para controlar, conducir y tirar para la puerta
un bal6n desde una distancia entre 18 y20 m.

Material. Pelotas oficiales, superficie y una porteria en tres partes de 2,44m cada una
por cuerdas fijadas al larguero y extendidas verticalmente por algin peso que la llevan hasta
el suelo. Area marcada frente a la porteria como indica el gréafico.

Ejecucion. Eljugador recibe el balon que le envia el examinado o un auxiliar, después
de controlado, lo conduce hacia la zona de tiro para tirar a la puerta desde dentro de la referida
zona.
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Reglas:

1.Se conceden como intento, pero no se concede punto alguno si el balén:

+ es golpeado fuera de la zona de tiro,

+ se detiene ante de la zona de tiro,

+ es detenida por el jugador en la zona de tiro para golpearlo después de parado.
2. Se permiten dos tiros de practica con cada pierna.

3. Se conceden dos tiros con cada pierna

Anotacién. 5 Puntos por cada tiro directo que entre por los extremos.

4 Puntos por cada tiro que después de bote en el suelo entre los extremos.

3 Puntos por cada tiro directo que entre por el centro. Sumandose el total de puntos
alcanzados.

Ejemplo. El jugador ejecuta dos tiros con la pierna izquierda hacia el sector A= 6 puntos. Un
intento fallido = 0 punto. Total 6 puntos (Pierna lzquierda).

Con la pierna derecha ejecuta un intento al sector A=2 puntos. Dos intentos al sector
B= 6 puntos. Total 8 puntos general de la prueba = 14 puntos. El atleta de 16 puntos obtuvo
5 puntos (Maximo), pues lo que e exige e 14 puntos.

En caso que el balén golpee el larguero y entre por la zona enmarcada, se le conceden
los puntos; si no entra se evaluard como intento errado, sin alcanzar los puntos.

Cada jugador ejecutara tres tiros para la porteria con cada pierna hacia el sector sefiala-
do de antemano por el examinador.

Los jugadores (U- 6 — 7 — 8) ejecutaran el tiro desde 11 metros de la linea de meta; los (
U -9 —v10-11 ),desde 14 metros; los (U12 -13 — 14 ), desde 16 metros de la zona tiro a 18
metros de la linea de Meta.

Descubnmients Iniciacidn Aprendizaje | Perfeccicnamients | Rendimiento

6E-7-8 84—10-11 12-13-14 15 -16-17 18 -20-23
3 ] 5 3 4 ) 3 4 5 3 4 5 3| 4 5
9 10 11 1] 11 142 1 11 1 12 1 13 1 12 | 13 14 130 14 [ 15
TESTDE CABECEO

Proposito: Medir la habilidad de conducir para cabecear preciso hacia un objetivo.

Material. Balones oficiales, superficie y una porteria en tres partes de 2,44mt cada una, por
cuerdas fijadas al larguero y extendidas verticalmente por algin peso que las llevan hasta el suelo.

Ejecucion: Durante la carrera, el jugador debe saltar y cabecear, al llegar al punto de
penalty (11mt ), el baldn que le envia el examinador desde un lado de la forma siguiente: el
balén llega desde el lado izquierdo hacia el lado derecho de la puerta,y viceversa, cuando
llega del lado contrario. Se cuenta valido si el balon pasa de aire sobre la linea de gol.

Reglas:

Se permiten dos golpes de préactica por cada lado.

Se conceden dos intentos por cada lado.

Se anota como valido, si el balon golpea en el poste o el larguero y entra.

Anotacién. Se anotan los intentos en segundo y décimas, acreditandose el mejor.
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Cescubrimisnts Iniciacian fAprendizaje | Perfeccionamiento | Rendimisnio
6=7-8 9-10-11 12-13-14 15 -16-17 18-20-23
3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3| 4 5

TEST DE DOMINIO DEL BALON (HASTA 11 ANOS)
Propdsito: Medir la habilidad del jugador para mantener el balon en el aire

Material: Baléon No.364

Ejecucion:
El examinador se sitlia con el balon entre los pies. Alavoz de «Listo, ya», lo levanta del suelo
dominandolo segln le plazca: pié-muslo-cabeza. Luego lo seguira dominando repetidamente.

Reglas

1.- Serealizara en el lugar establecido (circulo central u otro espacio limitado)

2.- El examinado tendra dos oportunidades para comenzar en caso de fallar el primer intento.
3.- Si el balén cae al suelo termina la prueba.

Puntuacion: Se registra el nimero de toques alcanzado.

Se anota el mejor de los intentos.
TEST DE RAPIDEZ DE REACCIONSIMPLE
Propdsito: Medir larapidez de reaccion del PORTERO.

Material. Una pista o superficie plana, cinta métrica.

Ejecucion: Desde la posicién de sentado el examinador se incorpora y parte a toda veloci-
dad tratando de cubrir la distancia de 10m en el menor tiempo posible. EI crondmetro se pone en
marcha cuando el atleta comienza a incorporarse y se detiene cuando pasa por el lado del
cronometrador situado en la meta.

Reglas:
1. Se realiza dos intentos con algln descanso entre carrera.

Anotacidn. Se acredita el mejor de los dos intentos.

Descubnimients Inlemcisn Aprendizaje | Perfecclonamients | Rendimsento
6-7-8 g—-10-11 12 -13-14 15 -16-17 18-20-23
3 L) 5 3 4 ) 3 L] 5 3 4 5 3| 4 5

TEST DE RAPIDEZ DE REACCION COMPLEJA
Propdsito: Medir la rapidez de reaccion del PORTERO

Materia: 4 balones, area de 2m, cronémetro

Ejecucion: sentado en el centro del cuadrilatero con las piernas unidas y extendidas
lanzarse de lado hacia los balones situados en cada una de las esquinas, y regresar rapida-
mente a su sitio de origen, inmediatamente se repite la accion y asi, sucesivamente, continua
tratando de realizar la mayor cantidad de lanzamientos posibles durante 30 segundos.

Reglas: Se realizan dos intentos con algun descanso entre cada tiempo.

Anotacidn. Se acredita el mejor de los dos intentos.
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Descubnmiento Inickacidn Aprendizaje | Perfeccionamients | Rendimiento
G-7-8 a-10-11 12-13-14 15-16-17 18 —20-23
3 L 5 3 4 5 3 & 5 3 4 5 3| 4 5

TEST DE SAQUE CON LAS MANOS
Propésito: Medir la habilidad del portero para poner el balén en juego con las manos

Material: Balones oficiales, cinta métrica, area marcada.

Ejecucion: El portero con el bal6n en las mano, después de un impulso, lo laza hacia el

area marcada tratando de alcanzar la mayor distancia posible.

Reglas:

El balon debe botar dentro del area marcada.

El portero debe tomar impulso.

Se anula cualquier intento si el portero pisa la linea de restriccion, mientras realiza el

saque 0 uno de los pies se encuentra delante de dicha linea.

Se conceden dos intentos.

Anotacion.

Se anotan metros los lanzamientos que caigan en el area marcada.

Se acredita el mejor tiempo de los tres intentos.

Lescubnmignto Iniciacion Aprendizaje | Ferfeccionamients | Rendimsento
§=T-8 2=10-11 12-13-14 15-16-17 18 =20 =23
3[4 ] 5 [3[4]5[F]4[5 ]34 5 3| 4|5

Para solucionarlas numerosas tareas que se le presentan al portero en la defensa de la
puerta, este debe poseer excelente somatotipo y gran saltabilidad, sobre todo en la distancia

de balones altos delante de la puerta.

Segun la experiencia mas generalizada la altura apropiada esta entre 183 -186 cmy un

nivel de saltabilidad de 66 —70 cm.

De acuerdo a lo anteriormente expuesto, es requisito indispensable que todo equipo
que participe en un torneo oficial posea, al menos, un portero que cumpla la siguiente norma-

tiva de acuerdo a su categoria:

Si un portero no cumple con las normativas, pero su rendimiento es igual o superior que

las que e encuentran en este perfil, jamas debe ser eliminado.

calegotia Estalura (cm) | Despegue (cim)
Infantil &-8 afos 150 20
9 —10 afos 155 30
Pioneril 11 =12 afios 160 a5
Escolar 13-14 afios 175 45
15 =16 afios 180 50
Juvenil 17 =18 afios 184 G5
Mayor 19 =20 =23 + 186 Filk]
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NOTAEXPLICATIVA

El Programa de Preparacion del Deportista constituye una herramienta de suma impor-
tancia para el trabajo de los especialistas. Su utilizacion eficaz sera de incalculable valor
en la proyeccion del deporte cubano.

Es imprescindible que en cada nivel de ensefianza, en la consolidacion y el perfeccio-
namiento deportivo, se cumpla en el orden Idgico establecido en los contenidos del Progra-
ma, para asi lograr el objetivo basico de desarrollar la masividad y que de esta cantera surjan
los futuros talentos que el deporte de Alto Rendimiento requiere.

Los planes y programas, primero;y los subsistemas, después, fueron los antece-
dentes que posibilitaron el Programa de Preparacion del Deportista, que en estos momentos
constituye la guia fundamental y el documento rector para las diferentes instituciones del
deporte de Alto Rendimiento del pais.

La participacién de todo el potencial de Especializacion Deportiva que labora
desde labase nos ha permitido llegar a una etapaen la cual han primado el analisis profun-
do, la documentacion sistematica y la constante actualizacidn, lo que nos posibilita encauzar
el desarrollo deportivo mediante los distintos niveles de ensefianza y en cuyos contenidos
existe una solida base pedagdgica y cientifica.

Este documento, que entrara en vigor en el ciclo 2005, se sometera a constante analisis
tedrico y practico con el fin de que, al concluir el cuatrienio 2008, se inicie el proceso de
reelaboracién de los nuevos programas y todos los especialistas deportivos del pais estén
en condiciones de aportar experiencias y, a su vez, de participar directamente en
este perfeccionamiento, con lo cual se conseguiran niveles cualitativamente superiores en su
confeccion.

El movimiento deportivo cubano actual tiene un compromiso histérico con los atletas
del mafiana, el cual nos aprestamos a cumplir apoyandonos en los principios del deporte
revolucionario cubano.
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INTRODUCCION

El deporte escolar crea las bases del relevo para nuestros equipos nacionales, es decir,
no se trata de una evolucién de hechos. Para lograrlo, hay que desarrollar toda una serie de
aspectos que van implicitos desde que el nifio hace su entrada en una instalacién deportiva
por primera vez, hasta que es capaz, en su trayectoria, de colgar en su cuello una medalla.

Para esto es necesario que se mantenga la aplicacién de nuevas concepciones y de
métodos que Ileven implicitos elevados resultados deportivos. De ahi que pueda afirmarse
que el eminente desarrollo alcanzado en el deporte por diversos paises, es muestra de la
acertada conduccion de dicha esfera de actividad que incluye formas y métodos de direc-
cién, medios, contenidos, etc. como factores indispensables, los cuales, unidos al elemen-
to humano, logran el elevado objetivo.

Nuestro pais también mantiene su empefio y constanciaen lalucha por llevar adelante
su movimiento deportivo, aln contra las numerosas y disimiles dificultades que de
forma objetiva y subjetivano nos han permitido lograr mayores resultados.

De ahi que el organismo deportivo cubano se haya enfrascado en la blsqueda de
nuevas y mejores concepciones que nos permitan mayor desarrollo deportivo en todos
los niveles de ensefianza. Dada su importancia, se han elaborado nuevos programas para
la Preparacion del Deportista, los cuales, conjuntamente al esfuerzo abnegado de los
atletas, entrenadores, dirigentes, técnicos y otros especialistas, posibilitaran que alcancemos
estadios superiores.
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OBJETIVOS GENERALES PARALAS AREAS DEPORTIVAS

1- Crear en los nifios habitos de conducta morales, volitivos, espiritu colectivista, basa-
dos en los principios de la Educacion Formal Integral.

2- Garantizar el desarrollo de las capacidades fisicas y habilidades deportivas de los
nifios y adolescentes mediante su formacion integral.

3- Iniciar el aprendizaje de los elementos basicos de los deportes programados para
esas edades o categorias.

OBJETIVOS GENERALESPARALASEIDE

I- Contribuir al desarrollo de los habitos de conducta morales, éticos, estéticosy politico-
ideol6gicos como parte de la formacién integral del joven deportista revolucionario.

2- Consolidar el desarrollo fisico y deportivo de los jévenes talentos en su disciplina
especifica.

3- Garantizar deportistas que sean capaces de ingresar en las filas de la Escuela Supe-
rior de Preparamiento Atlético (ESPA) Provincial y en la Escuela Nacional.

OBJETIVOS GENERALES PARA LAS ESPAYY ACADEMIAS PROVINCIALES

I- Consolidar y perfeccionar la formacion integral del deportista acorde a los princi-
pios de nuestra sociedad.

2- Perfeccionar la preparacién fisica y técnico-tactica del deportista en su disciplina
especifica.

3- Conformar una éptima calidad deportiva en los atletas para garantizar el relevo de las
selecciones nacionales juveniles o de mayores del pais.

PROGRAMA DE PREPARACION DEL DEPORTISTACATEGORIA10A12ANOS
AREAS DEPORTIVAS OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Ensefiar y desarrollar los elementos basicos de la técnica de los jugadores de campo.
1-1 Agarre del bastdn.

1-2- Posicion basica del hockeista.

1-3 Desplazamientos al frente, derecho, izquierdo y otros.

1-4 Conduccion de derecha llevando la pelota pegada al bastén.

1-5 Conduccion llevando la pelota de derecha a izquierda.

1-6 Driblin entre obstaculos llevando los pies detras de la pelota.

1-7 Driblin entre obstaculos llevando los pies en direccion contraria a la pelota.

1-8 Driblin entre obstaculos con los pies en linea recta y acercando la pelota a los
obstaculos situada a la derecha o izquierda.

1-9 Empuje de derecha.

1-10 Golpeo natural de derecha.

1-11 Recepcidn de derecha o izquierda.

2- Ensefiar y desarrollar los elementos basicos de la técnica de los porteros.

2-1 Posicién basica del portero.

167



2-2 Desplazamientos al frente, derecha, izquierda y otros.
2-3 Parada en dos pies (derecho e izquierdo).

2-4 Despeje con pie derecho y pie izquierdo.

2-5 Parada con la manoy con el bastén.

3-  Ensefary desarrollar los elementos tacticos basicos.
3-11 vs 1 sin marca y con marca.

3-22 vs 1 esperando atras y pasando adelante.

4-  Ensefiar y desarrollar el Penalty Corner ofensivo y defensivo.
Ofensivo

a) Saque.

b) Pare.

c) Tirodirecto.
Defensivo
a) Formacion.

b) Ubicacion.

5- Comenzar a desarrollar los niveles de preparacion fisica en las siguientes cualidades:
a) fuerza,

b) rapidez,

c) agilidad,

d) flexibilidad.

6- Empezar a preparar teéricamente a los atletas mediante clases de las reglas basicas
del juego,1vs1ly 2vs 1.

7- Desarrollar habitos de conducta social y continuar contribuyendo a la educacién
integral de los atletas.

Distribucion de los % de la Preparacion en el Programa:

Prep. Fisica 10% al 15%

Prep. Téc-Tac 30% al 35%

Juegos 45%

Prep. Tedrica 3% al 5%

Prep. Psicolog 3% al 5%
SUB UNIDAD TECNICA
TEMATICAENSENANZA

Ensefianza de la técnica basica de los jugadores de campo

1- Ensefianza de la posicién del hockeista con agarre normal del baston con manos
separadas y manos unidas.
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2- Ensefianza de la técnica del pase del agarre con manos unidas a manos separadas y
viceversa.

3- Ensefianza de los desplazamientos al frente a la derecha, izquierda y atras con la
posicion basica del hockeista.

4- Ensefianza de conduccidn de derecha con la pelota pegada al bastén

a) caminando,

b) trotando.

5- Ensefianza de driblin entre obstaculos con los pies detras de la pelota

a) caminando,

b) trotando.

6- Ensefianza del driblin entre obstaculos pasando los pies contrarios a la pelota
a) caminando,

b) trotando.

7- Ensefianza del driblin entre obstaculos con los pies en linea recta y acercando la
pelota a los obstaculos que estan a la derecha e izquierda.

8- Ensefianza de empuje de derecha.

9- Ensefianza de recepcidn de derecha.

Ejercicios en parejas de empuje y recepcion de derecha de 4 metros hasta 6

10- Ensefianza de la recepcion de izquierda.

Ejercicios en parejas de empuje de derecha y recepcion de izquierda de 4 metros hasta 6.
11- Ensefianza del golpeo natural de derecha.

Ejercicios en pareja de golpeo natural de derechay recepcion de derecha o izquierda de
4 hasta 8 metros con fuerza moderada.

Sub Unidad Técnica
Tematica. Desarrolloy Consolidacion

I-Comenzar a desarrollar los elementos técnicos basicos con ejercicios sencillos.

Ejemplo: Conduccion de derecha con pelota pegada al bastdn.
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10 metros 10 metros
Ejemplos: 1- Driblin entre obstaculos con los pies detras de la pelota.

10 metros a 15 metros

2- Conduccién del driblin empuje derecha e izquierda.

10 metros - 15 metros
3- Driblin entre obstaculos pasando por los pies del contrario la pelota.

4- Driblin entre obstaculos con los pies en linea recta y acercando la pelota a los
obstaculos que estan en la derecha e izquierda.

5-Ejercicios de empuje y recepcion.

6- Pase y recepcion en movimiento utilizando empuje de derecha.

7- Golpeo natural y recepcion.

Para desarrollar el golpeo natural a larga distancia 25 a 30 metros:
Ejemplo:

A-Conduccion por la linea lateral y centro fuerte.

B-Conduccién y tiro a porteria.

SUB UNIDAD TECNICA
TEMATICA

Juegos para consolidar y desarrollar la técnica
Utilizar
1-El tdnel.

2-Laberinto.
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3-Tirary parar.
4-Alrededor del cuadro.
5-El desafio.

6-Gol rapido.
El Tunel

Durante medio minuto, un jugador debe pasar la pelota, de forma técnicamente correcta,
a través de las piernas separadas del jugador contrario (que se halla estatico) alternando un
toque de derecha con uno de revés, pasando la pelota siempre de delante hacia atrés y
viceversa.

Los dos jugadores se alternan en la ejecucion del tanel.

Uno intenta efectuar el mayor nimero de tdneles sin tocar con la pelota los pies del
contrario, mientras este cuenta durante 30 segundos en voz alta el nimero de ejecuciones
correctas.

Se compite dos veces para superar el niamero de tlneles del adversario en el mismo
turno y, en caso de empate, se repite la prueba.

Laberinto

Conduccion de la pelota a través de un circuito de conos, tomando al mismo tiempo la
salida de ambos jugadores desde posiciones diametralmente opuestas. Gana quien vuelva
antes con la pelota controlada al punto de partida.

Tirary parar

Empujar la pelota a ras del suelo con las manos separadas, desde la linea de meta a la
porteria del contrario que esta situada a 8-10 metros de distancia. Cada jugador no puede salir
de su porteria. Gana el que marca primero tres goles.

Alrededor del cuadro

Conduccion de la pelota con el palo por el exterior de un cuadrado de 6 metros de lado,
los dos jugadores salen al mismo tiempo desde angulos opuestos, gana quien complete
primero dos vueltas alrededor del cuadrado y logra parar la pelota con el revés.

El desafio

En un campo de 23 metros de largo con porterias de cono de 1,5 metros, los jugadores
corren desde una porteria hacia la pelota, que esta situada en el centro. El que se hace con ella
debe conducirla en el area de cinco metros asignada para marcar gol. El otro se convierte en
defensa e intentard, en caso de recuperar la pelota, contraatacar para meter gol en la porteria
opuesta. Cuando cometa una falta en el centro del campo, el defensa se situara un metro
detras del atacante. Si la falta es en el &rea, se sanciona con un trote. Gana quien marque mas
goles.

El gol rapido

En un campo de 16 metros de largo, los jugadores se sitlan sobre una linea de fondo y

a la sefial, conducen cada uno una pelota a través de una zona de cuatro metros. Pasada esa

zona, tiran desde cualquier distancia a una porteria de conos de dos metros situada a doce
metros de la zona de cuatro metros.

Como técnica de tiro el jugador debe elegir entre el empuje de la pelota 6 el slip-chot
(ambas manos separadas en la empufiadura). Se trata de marcar antes que el contrario. Ganael
mejor en cinco intentos
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Sub temética Técnica
Tematica: Ensefianza de la técnica de los porteros
1-Ensefiar la posicion basica de los porteros.
2-Ensefianza de los desplazamientos de los porteros al frente, derecha, izquierday atras
3-Parada en dos pies (derecho e izquierdo)
Ejercicios
Lanzar pelotas rasas de frente a la derecha e izquierda para que realice las tres paradas

haciendo una pausa que le permita al portero regresar a la posicion basica antes de cada
lanzamiento de la pelota. Aumentar progresivamente la velocidad de la pelota.

4- Ensefianza de los despejes con el pie derecho e izquierdo.
Ejercicios

Lanzar la pelota desde la punta del area con poca fuerza a su derecha y su izquierda para
que realice la carrera de impulso y el despeje con el pie derecho e izquierdo.

Hacer pausa para que regrese a la posicion basica. Aumentar progresivamente la velo-
cidad de la pelota.

5-Ensefianza de las paradas y desvios con el guante y el bastén.
Ejercicios

Lanzar pelotas altas y a media altura al frente, derecha e izquierda, para que realice las
paradas y desvios con el guante y el baston.

Aumentar progresivamente la velocidad de la pelota.

Sub temética Técnica

Tematica: Desarrollar y consolidar la técnica de los porteros
a- Realizar diferentes ejercicios con diferentes variantes.

b- Lograr el desarrollo y consolidacion de los mismos ejercicios para el desarrollo y
consolidacion de las paradas con dos pies (derecho e izquierdo).

c- Tandas de tiro a porterias desde la punta del area para el pie derecha e izquierdo.
d- Tandas de tiro a porterias desde diferentes angulos.
e- Tandas de tiro a porterias con 6 6 mas jugadores alrededor del area.

Ejercicio: para el desarrollo y consolidacién de las paradas y desvios con el guante y el
baston:

a-Tandas de tiros altos y a media altura.
Sub unidad Téctica

Tematica: Ensefianza de la tactica de 1 vs 1 de 2 vs 2 esperando atrds y pasando
adelante.

1-Ensefianza de 1vsl sin marca.
Reglas:
a- Dirigirse hacia el lugar donde el espacio sea méas grande.

b- Hacerlo a méxima velocidad.
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c- Si se logra sobrepasar al contrario no dar cambios hacia atras.

d- Si no se logra sobrepasar al contrario y este viene a maxima velocidad hacer cambios
de direccion.

2- Ensefianza del 1vs 1 con marca.
Reglas:

a-Ensefiar a hacer sefias. Estas deben ser sencillas y comprensibles para todos los
comparieros de equipo.

b- Hacer las sefias en el momento que el compafiero va a golpear.

c-La reaccion debe ser tocando la pelota hacia alante para alejarnos del contrario.
d-Se debe conducir rondando hacia el lugar donde el espacio sea méas grande.

e- Aplicar las reglas B,C y D del 1vs1 sin marca.

Ensefianza del 2 vs 1 esperando atras.

Ensefianza del 2 vs 2 pasando adelante.
Sub unidad Tactica

Tematica: Desarrollo y consolidacion del 1vs1 sin marcay con marcay del 2 vs 1 atras
y pasando adelante

1-Ejercicio para el desarrollo del 1vs1 sin marca
Desarrollo y consolidacion
Desarrollo y consolidacion de las sefias para la pelota y su utilizacion

a. Las sefias se utilizan para indicarle a nuestro compafiero dénde queremos la pelota, lo
gue nos facilita su recepcion.

b. Las sefias deben ser visibles y faciles de comprender.

c. Ejercicios para su ensefianza.

a) Golpeo y recepcion con sefias en parejas estaticos.

Desarrollo y consolidacion del 1vs 1 con marca recibiendo con sefias.
Ejercicio para su ensefianza:

a) Realizar sefias para que nos entreguen el pase en el lado derecho recibir y realizar
rapidamente el 1vs 1.

1-Para desarrollar el recibo con sefias:

a) Ejerciciolvs1

2) Para desarrollar el 1vs1.

a) Realizar los ejercicios con defensa 100%.

b) Reducciones del espacio.

3) Para desarrollar el Penalti Corner:

a) Realizar el ejercicio con un defensor saliendo a interceptar.

b) Realizar el ejercicio con dos defensores saliendo a interceptar.
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c) Realizar el ejercicio contra la defensiva completa.
4- Para desarrollar la organizacion de acuerdo a donde esté la pelota:

a) Realizar ejercicios con cinco atletas ubicados en las cinco posiciones basicas. Se
pasan la pelota mas rapido por las diferentes posiciones y los defensores se organizan de
acuerdo a dénde se encuentra la pelota (el profesor corrige los errores).

Desarrollo y consolidacion del 2 vs1 esperando atrés.
Ejercicios para el desarrollo del 2 vs 1 en sus cinco variantes.

Ensefianza de la organizacion de los defensas a la defensiva de acuerdo al lugar donde
se encuentre la pelota.

Ejercicios para el desarrollo y consolidacion del 2 vs1 pasando adelante.
Para la ensefianza se debe realizar el ejercicio con espacio grande y la defensa al 50 %.

Espacio escogido y cuando el defensa avanza lentamente y cuando va el pase, hace
contacto con la pelota y continia a maxima velocidad.

Ensefianza del Penalty corner directo
1) Ejercicio del saque y pare.
Ejercicio parasu ensefianza:
a) En parejas realizar saque y pare.
b) Realizar ejercicios de sacador en la zona de saque y parador en la zona de pare.
c) Realizar ejercicios completos con tirador.

Sub unidad Téctica del Portero
1- Ensefianza de la posicion basica del portero.

2- Ensefianza de los desplazamientos cortos de los porteros (de 2 a 3 metros).
3- Ensefianza de los desplazamiento largos (de 4 a 8 metros para estas categorias).

Ejercicios para la ensefianza de la posicion basica del portero y los desplazamientos
largos y cortos:

a) Desplazamientos cortos al frente de 2 y 3 metros con pasos normales en posicion
béasica.

b) Desplazamientos cortos laterales de 2 y 3 metros con pasos laterales sin cruzar los
pies en posicion basica a la derechay a la izquierda.

c) Desplazamientos cortos atras de 2 y 3 metros con pasos atras en posicion basica.

d) Desplazamientos largos al frente y atras a la derecha y a la izquierda con carrera
normal. Salida desde posicion basicay al llegar al lugar indicado adoptar la posicién basica.

Nota: Todos estos ejercicios hay que realizarlos sin pelotas.

4-Ensefianza de los despejes con ambos pies, de frente y con el interior del pie.
Ejercicio parasu ensefianza:

a) En posicion estatica despejes de pelotas con ambos pies de frente y con el interior del
pie a pelotas lanzadas por el profesor, rasas y con poca fuerza.
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b) idem a la anterior, pero realiza los despejes a pelotas rasas con mayor fuerza lanzadas
por el profesor.

5-Ensefianza de los estiramientos laterales de los pies para detener o despejar pelotas
lanzadas a los laterales derecho e izquierdo.
Ejercicio parasu ensefianza:

a) Imitacion de sacar el pie derecho hacia el lado derecho y el pie izquierdo hacia el lado
izquierdo sin pelotas.

b) Ejercicio de estiramiento del pie derecho hacia el lado derecho y el pie izquierdo hacia
el lado izquierdo a detener o despejar pelotas rasas y con poca velocidad lanzadas por el
profesor.

c) idem al ejercicio B, pero detener o despejar pelotas rasas lanzadas con mayor fuerza
por el profesor.

6- Ensefianza de parar pelotas altas y a media altura de frente y hacia el lado izquierdo
con lamano izquierda.
Ejercicios para su ensefianza:

a) Detener pelotas con la mano izquierda altas y a media altura de frente y hacia el lado
izquierdo, lanzadas a poca velocidad por el profesor.

b) idem al ejercicio A pero inmediatamente que para con la mano realizar despeje rapido
con el pie.

c) idem al ejercicio B pero a detener pelotas lanzadas a mayor velocidad.

7- Ensefianza de la colocacion del portero de acuerdo al lugar donde se encuentra la
pelota (marcaje de punta).
Ejercicio parasu ensefianza:

a) El profesor se desplaza conduciendo una pelota en semicirculos a 4 metros de la
porteria lentamente y el portero se desplaza en posicion basica con pasos laterales cerrando
el angulo de tiro.

b) idem al ejercicio A, el profesor se desplaza mas rapido y cada vez que el portero deja
un angulo abierto golpea la pelota suavemente hacia el espacio abierto.

Sub unidad Técnico-Téctica del Portero
Tematica Desarrollo

Ejercicios para el despeje con el interior del pie:

a) Desplazamiento al frente, diagonal a la derecha e izquierda y despeje con el interior a
pelotas lanzadas por el profesor a media velocidad y raso desde afuera del area.

b) idem al ejercicio A, pero a despejar pelotas golpeadas por el profesor a mayor velocidad.

Ejercicios para el desarrollo de los estiramientos de los pies a los laterales a detener o
despejar pelotas:

a) Tirarle al portero tandas de seis a ocho pelotas seguidas hacia el lado derecho e
izquierdo a consideracion del profesor para que el portero estire los pies a ambos lados a
detener o despejar pelotas.

Nota: Utilizar diferentes angulos y distancias. Segun se alarga la distancia se aumenta
la fuerza de golpeo.
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b) Ejercitar a los porteros con distintos tiros a puerta.

Ejercicio para el desarrollo del pare con la mano izquierda a pelotas altas y a media
altura, a pelotas de frente y al lado izquierdo.

c) Ejercicios de tandas de 6 a 8 pelotas tiradas de flick a media altura y altas de frente y
en lado izquierdo para que el portero pare con la mano izquierda y despeje rapido con el pie
hacia los laterales.

d) Utilizar diferentes dngulos y distancias de 7 a 10 metros.

e) Ejercitar en los ejercicios de tiro a puerta a los jugadores de campo.

SUB UNIDAD JUEGOS
TEMATICA

1. Juegos con tareas.
2. Juegos de control.

3. Juegos de competencias.
JUEGOS CONTAREAS
a) Juego de silencio.

b) Juego de empuje.

c) Juego de empuje y golpes con agarre corto.

d) Juego con y sin porteria.

e) Juego de control y velocidad de pases.

f) Juego a utilizar 3vs 3, 4 vs 4, 5 vs 5 en espacios reducidos.

g) Juegos de 7 vs 7 en media cancha.
JUEGOSDE CONTROL
A) Utilizar juegos 7 vs 7 en media canchay 9 vs 9 en ¥ de cancha.

B) Juegos de competencias. Utilizar 9 vs 9 en % de cancha.

SUB UNIDADFISICA
TEMATICA
DESARROLLODE LAFUERZA

Ejercicios para las piernas:

a) Cuclillas 10-18 repeticiones 2 a 3 tandas.

b) Viejitas 10-18 repeticiones 2 a 3 tandas.

c) Saltos de rana 12 ma 15 m 3 a 5 repeticiones.

d) Caminando en cuclillas 12 m a 18 m 3 a 5 repeticiones.

e )Saltos en unsolo pie 12 ma 18 m 3 a5 repeticiones.
Ejercicios parael abdomen:
a) Realizar diferentes ejercicios para el fortalecimiento de los abdominales.

Nota: Realizar de 10 a 18 repeticionesy 3 a 4 tandas.
Ejercicios paralos brazos:
a) Planchas de diferentes tipos de 8 a 15 repeticiones y 3 a 4 tandas.
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b) Cangrejos de 12 ma 15 my de 3 a5 repeticiones.
c) Carretillasde 12 ma 15 my de 3 a5 repeticiones.

Nota: Para el trabajo de fuerza realizar de 2 a 3 ejercicios de piernas abdominales y
brazos.

-Realizar el trabajo de fuerza una vez por semana.

-Realizar ejercicios de flexibilidad después de la fuerza.
Desarrollo de la rapidez:
-Ejercicios de técnicas de carrera.

-Carreras elevando las rodillas.
-Carreras con golpeos de los gliteos.

-Carreras elevando las rodillas.
Ejercicios para desarrollar la rapidez:
Tramos de 15, 20, 30, 40 y 50 metros,

15 metros de 6 a 10 tramos,
20 metros de 4 a 8 tramos,
30 metros de 3 a 6 tramos,
40 metros de 2 a 4 tramos,
50 metros de 1 a 3 tramos,

Nota: Hacer combinaciones con los tramos sefialados de rapidez teniendo en cuenta de
utilizar de 3 a 4 distancias y que la suma total no pase de 380 metros.

Trabajar los tramos de 15 m con diferentes arrancadas.

Desarrollo de la agilidad
Ejercicios para el desarrollo de la agilidad

-Mandar al primer atleta y cuando este llegue al punto 2, mandar al siguiente y asi
sucesivamente con el resto. Esto va a producir un cruce de los atletas en el centro del cuadra-
do por lo que tienen que estar atentos para no chocar.

Nota: Realizar de 3 a 4 repeticiones de cada ejercicio.
Combinar de 3 a 4 ejercicios en cada sesién de entrenamiento.
Trabajar laagilidad una vez a la semana.

Desarrollo de la Flexibilidad.

Ejercicio de la flexibilidad individual.

Ejercicio de la flexibilidad en parejas.
Sub Unidad Tedrica
1- Temas educacionales.

2- Clases tedricas del reglamento oficial de juego.

3-Clases tedricas de los pases con sefias 1 vs 1 con y sin marcajes 2 vs 1 esperando
atras y pasando adelante.
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Recomendaciones para la categoria
1-Realizar los entrenamientos y los juegos desde 2 vs 2 hasta 9 vs 9 en superficies lo
mas planas posibles de cemento, arcilla, tabloncillo o asfalto.

2-Los juegos oficiales se pueden celebrar en terrenos de césped pero que estén lo mas
planos posibles, pelados o con césped bien bajito, donde la pelota pueda deslizarse con
facilidad.

3-Trabajar de 1:30 a 2:00 horas en cada sesidn y de 4 a 5 sesiones semanales.

Esta categoria se debe trabajar con Programa de Ensefianza.

SUB UNIDAD TECNICA
Categoria 13 -14 afios

Objetivos especificos
Ensefiar y desarrollar los elementos técnicos siguientes:
- El golpe Flich, la palay el tacle de derecha, izquierda y al frente.

- Ensefiar y desarrollar el 3vs 2y el normal, pasando adelante la organizacién defen-
siva de medios y defensas de acuerdo a donde se encuentra la pelota y ensefiar dos jugadas
de penalty y corners.

-Continuar consolidando los elementos técnicos-tacticos aprendidos en la categoria
de 10 a 12 afios.

- Porteros. Ensefiar y desarrollar como tapar la porteria acostado; las salidas para
despejar pelotas con los pies lanzandose de pies; los despejes del baston con una sola
mano.

-Continuar incrementando los niveles de preparacion fisica de fuerza, rapidez, agili-
dad y flexibilidad y comenzar a desarrollar en esta categoria la resistencia de la rapidez. y la
resistencia.

- La tactica elemental de 3 vs 2, 4 vs 3 pasando adelante
- Ensefiar teéricamente la tactica elemental

- La organizacién defensiva de medios y defensas de acuerdo al lugar donde se encuen-
tra la pelota.

- Continuar desarrollando habitos de conducta social y continuar contribuyendo a la
educacion formal de nuestros atletas.

Distribucion de los % de la Preparacion en el Programa:

Preparacion Fisica 20% al 25%
Preparacion Técnico-Tactica ———— 35%al 40%
Juegos 30%
Preparacién Teorica 5%
Preparacion Psicologica —— 5%

SuB l.!NIDADTECNNICA

TEMATICAENSENANZA

1. Ensefianza de golpe de Flick:
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a) Ensefianza de la posicion del cuerpo y el baston para su ejecucion.

b). Ensefianza del movimiento del cuerpo y el baston para su ejecucion.
c) Ejecucion del flick en parejas estatico.

2) Ensefianza de la pala:

a) Ensefianza de la posicion del cuerpo y el baston para su ejecucion.
b) Ensefianza del movimiento del cuerpo y el baston para su ejecucion.
¢) Ejecucion de la pala en parejas estético.

3) Ensefianza de los tacles de derechos, izquierdos y al frente:

a) Ensefianza de la posicion y el movimiento de las piernas, el agarre del bastéony la
posicion del cuerpo para realizar cada una de ellas.

b) Ejecucién del tacleo a una pelota estatica.
¢) Ejecucidn del tacleo contra un contrario que se desplaza trotando.

d) 1vs 1 al 100%.
SUBUNIDAD TECNICA

Tematica: Desarrollo y consolidacion de los elementos técnicos ya aprendidos en las
categorias 10 a |2 afios.

Conduccion.

I) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en la categoria 10 al2 afios con
exigenciay mayor velocidad y calidad en el control de la pelota.

2) Realizar los ejercicios con todas las combinaciones posibles:

a) Conduccion, driblin, conduccién, pase;

b) recepcion, conduccion, pase;

¢) conduccion, pase, recepcion, conduccion, tiro a puerta, etc.

3) Ejercicios de conduccidn, giros y conduccion.

a) Ejercicio. Conduccidn con giro a la derecha.

Ejercicio B: Idem al anterior con giro a la izquierda.

Ejercicio C: Idem al anterior alternando los giros 1 a laderechay 1 a la izquierda.
4) Ejercicios de doble medio giro y conduccién

Nota: Todos los ejercicios sefialados anteriormente se pueden realizar combinando-
los con centros fuertes y tiros a puerta.
DRIBLIN

a) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en la categoria 10 a 12 anos,
con exigencia de mayor velocidad, mas amplitud en el movimiento de la pelotay mas calidad
en el control de la pelota.

b) Ejercicio de driblin 1 vs 1 normal contra defensa al 100%. Realizdndolo cerca de la
banday de lograr el driblin, ejecutar centro fuerte.
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¢) idem al B. Realizarlo cerca del 4reay de lograr el driblin, ejecutar tiro a puerta.
4) Desarrollo y consolidacion de pases cortos y medios estaticos.

a) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en lacategoria 10 a 12 afios con
exigencia de mayor fuerza y mayor precisién en la ejecucién de los mismos utilizando el
empuje y el golpeo con agarre con manos separadas y el golpeo natural.

b) Pases entre 4 atletas con 2 contrarios tratando de interceptar los pases.

-Los que se pasan la pelota se pueden desplazar en el area sombreada de 3 metros para
ayudar a sus compafieros.

-Utilizar distancia de 20 metros en el cuadrado.
5) Desarrollo y consolidacion de los pases en movimiento.

a) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en lacategoria 10a 12 afios con
exigencia de mayor velocidad y mayor control y precision de los pases.

b) Pases entre 3 atletas con tiro a puerta.

-En el pase final el que centra la pelota puede escoger hacer pase Ao pase B.
c) Pases entre 3 atletas con tiros a puerta con diferente combinacion.

Nota: Realizar estos ejercicios por la banda derechay por la banda izquierda.

6) Desarrollo y consolidacion de los tiros a porterias.

a) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en lacategoria 10 a 12 afios con
mayor exigencia en la fortaleza y control de los mismos, ademas comenzar a exigir que se
realicen los tiros de acuerdo ala colocaciény acciones de los porteros para lograr
mejorar la efectividad en tiros a porteria.

Ademas se incorporan los tiros a porteriaen los ejercicios de conduccidn, dribliny
pases en movimientos.

7) Desarrollo y consolidacion de los tacleos.

a) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en el inicio de la preparacion
con mayor exigencia de limpieza en los diferentes tacleos en ejercicios de 1 vs 1y utilizar el 2
vs 1 en espacio reducido para desarrollar el tacleo y las intercepciones.

Nota 1: Exigencia a los defensores de limpiezaen los diferentes tacleos en los ejerci-
ciosde 1vs 1.

Nota 2: Ensefiar a los atletas a no precipitarse y escoger los momentos oportunos para
realizar el tacleo con éxito, que es cuando el contrario en la recepcién no logra un buen control
de la pelota y cuando en la conduccién separa el baston de la pelota.

SUBUNIDAD TACTICAELEMENTAL
Teméatica Ensefianza

1) 2vs1l
Ensefianza de cdmo se realiza este ejercicio
Gréfico. 16

-Ejercicio 1) Variante 1, cuando pedimos la pelota al lado derechoy el contrario nos
sigue y trata de interceptar al que tiene la pelota.
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Ejercicio 1 Variante 2, cuando pedimos la pelota al lado izquierdo y el contrario nos
sigue y trata de interceptar al que tiene la pelota.

Ejercicio 1. Variante 3, cuando pedimos la pelota en el lado derecho y el contrario nos
sigue a medias, preparado para interceptar el pase.

Ejercicio 1, Variante 4, cuando pedimos la pelota en el lado izquierdo y el contrario nos
sigue a medias preparado para interceptar el pase.

Nota: Para la ensefianza, realizar el ejercicio con la defensa 50%. Para lograr el éxito en
este ejercicio es importante que el desplazamiento del que va a recibir el primer pase sea
rapido y diagonal hacia adelante y al lugar donde pidi6 la pelota.

Al recibir la pelota debe hacer un amague de driblin hacia el mismo lado donde pidié la
pelota. Si el defensor se lanza a interceptar el driblin, se ejecuta el pase como en las
variantes 1y 2. Si se queda a medias y no trata de interceptar la pelota, continuamos el
driblin como en las variantes 3 y 4.

8. Ensefianza del 3 vs 2 esperando atras.

Este ejercicio se realiza de forma mecanica. La mecanica del ejercicio es realizar el pase
hacia el lugar en que se encontraba el defensor que salié ainterceptar al que conduce
la pelota.

9. Ensefianza de la organizacién defensiva de medios y defensas de acuerdo al lugar en
gue se encuentra la pelota en sus cinco posiciones basicas.

Ensefianza del 3 vs 2 pasando adelante
Ensefianza de como resolver esta situacion favorable con el menor riesgo posible.
a) Cuando la pelota llega a uno de los tres atacantes.

b) El mas adelantado de los otros dos atacantes corre rapidamente a ubicarse en la
espalda de los defensores.

c) En esta situacion los defensores tienen dos alternativas:

d) Uno de los defensores sigue al atacante que se internara al fondo de la cancha, en
este caso nos queda un 2 vs 1y simplemente los atacantes utilizan la variante mas convenien-
te en ese caso de las ya conocidas 2 vs 1.

e) Los defensores dejan al atacante que se interne y se ocupan de los otros dos
atacantes que tienen la pelota. En este caso el atacante que se intern6 solo tiene que buscar
una posicién donde le pueda llegar la pelota y al recibirla ya superd a los defensores que ya
no tienen nada que hacer para resolver esta situacion.

SUBUNIDAD TACTICA
TEMATICADESARROLLOY CONSOLIDACION

Tematica Desarrollo y Consolidacién

1) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en las categorias 10 a 12 afios.
2) Realizar el 1 vs 1 siempre con el defensor trabajando al 100%.

3) Realizar el 2 vs 1 normal con el defensor trabajando al 100%.

4) Enel 2 vs 1 normal reducir el espacio.

5) Ejercitar el 2 vs 1 con marca con defensa al 100%.
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6) Realizar el 3 vs 2 normal con defensa del 50 al 100%.

7) Ejercitar la organizacion defensiva de las defensas utilizando 3 y 4 atacantes jugando
libre contra las cuatro defensas.

8) Ejercitar la organizacién defensiva de defensas y medios de acuerdo al lugar
donde se encuentra la pelota ubicando cinco atacantes en las posiciones basicas. Estos se
pasan la pelota lentamente y los medios y defensas ocupan sus posiciones de acuerdo al
lugar que se desplace la pelota.

9) idem al anterior pero pasando la pelota méas rapido.
10) Continuar consolidando el penalty corner directo.

11) Desarrollar las dos jugadas de penalty corner escogidas libremente por el
profesor.

SUBUNIDAD TECNICAY TACTICADE LOSPORTEROS
TEMATICA

Tematica Ensefianza
1) Ensefianza técnica de acostarse a parar la pelota.
Ejercicios para la ensefianza:

a) De la posicion basica del portero acostarse a la derechay a la izquierda sin pelota a
la orden del profesor.

b) idem al anterior, parar pelotas lanzadas por el profesor.

2) Ensefianza de la salida del portero a despejar pelotas con los pies.
Ejercicios para laensefianza:

a) De la posicion basica desplazarse con carrera normal y lanzarse de pie a despejar
con pie (derecho a izquierdo) con las pelotas ubicadas en diferentes lugares.

3) Ensefianza de los despejes con el baston con una sola mano.

Nota: El baston se agarra con mano la derecha por la mediacion del mismo.
Ejercicios para la ensefianza:
a) Parar la pelota lanzada de aire con la mano izquierda y despeje con el bastén.

b) Despejar con el baston pelotas lanzadas a media altura y altas hacia el lado derecho.

c) Despejar con el bastdn pelotas lanzadas rasas. El portero debe acostarse y despejar
desde esa posicion.

SUBUNIDAD TECNICAY TACTICADE LOSPORTEROS
Tematica: Desarrollo y Consolidacion

1) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en lacategoria 10 a 12 afios.
2) Ejercicios para el desarrollo de acostarse a parar la pelota

a) Acostarse a parar pelotas golpeadas por el profesor. Realizar el ejercicio hacia la
derechay hacia la izquierda.

b) idem al anterior con dos pelotas una hacia la derecha y otra a la izquierda.

c) Detener las pelotas golpeadas por los jugadores de campo en los entrenamientos
de tiro a puerta.
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3) Ejercicios para desarrollar las salidas a despejar con los pies lanzandose de pies:
a) Realizar este ejercicio contra atletas que se acercan conduciendo la pelota.
4) Ejercicios para despejes con el baston:

a) Despejar con el baston pelotas lanzadas altas, a media altura y rasas hacia el lado
derecho del portero.

SUB UNIDAD. JUEGOS
Tematica

Juegos con tareas.
Juegos de control.

Juegos de competencia.
JUEGOS CONTAREAS
a) Juegos de silencio.

b) Juegos a 3y 4 toques.

¢) Juegos de empuje.

d) Juegos de empuje y golpeo con agarre corto.
e) Juegos con 4 porterias.

f) Juegos de marcaje personal.

g) Juegos de control y velocidad de pases.
Tipos de Juegos:
a) 4 vs 4 espacio reservado.

b) 5 vs 5 espacio reservado.
€) 7vs 7% de cancha.
d) 9 vs 9 ¥ de cancha.

e) 11 vs 11 cancha completa.
JUEGOSDE CONTROL
11vs1l
JUEGOSDE COMPETENCIA
11vs11

SUB UNIDAD DE PREPARACIONFISICA
Tematica

1. Desarrollo de la resistencia

a) Carreras de resistencia de 2 kma 3 km.

- Se pueden realizar en circuitos planos y en circuitos donde se deba subir y bajar lomas.
b) 3/4 de cooper, o sea, correr 9 minutos.

¢) 4 km tiempo de 23-22 minutos (correr en pistade atletismo).

2. Desarrollo de la fuerza
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a) Utilizar los ejercicios naturales ya conocidos de la categoria 10 a 12 afios y otros mas
complejos.

b) Utilizar ejercicios de fuerza en parejas.
c) Utilizar ejercicios de fuerza en aparatos.
d) Utilizar ejercicios de fuerza en gradas.
e) Utilizar ejercicios de fuerza con dumber para el fortalecimiento de las mufiecas.
Nota: Trabajar piernas, brazos, abdomen y espalda.
3. Desarrollo de larapidez.
a) Ejercicios de técnica de carrera.
-Los ya conocidos y otros mas complejos (salto alterno, etc.).
b) Ejercicios para desarrollar la rapidez.
Tramos de 15, 20,30, 50y 60 metros.

15 metros x 6 a 10 tramos.

20 metros x 4 a 8 tramos.

30 metros x 4 a 8 tramos.

50 metros x 3 a 6 tramos.

60 metros x 3 a 6 tramos.

Utilizar combinaciones con los tramos sefialados de rapidez teniendo en cuenta em-
plear de 2 a 3 distancias y que la suma total de los tramos no pase de 650 mts en cada
sesion de entrenamiento.

Desarrollo de la agilidad.
4. Ejercicios para el desarrollo de la agilidad.
a) Los ya conocidos de la categorias 10 a 12 afios.

b) idem a la anterior pero realizando roll de espalda.

¢) Idem a la anterior pero con roll de espaldas.
Utilizar de 3a4 ejerciciosy trabajar de 4a6 repeticiones.
5. Desarrollo de la Flexibilidad.

a) Ejercicios de flexibilidad individual.

b) Ejercicios de flexibilidad en parejas.

PROGRAMA DE ENSENANZA
CATEGORIA15-16
EIDE-ACADEMIA

Obijetivos especificos
1-Continuar desarrollando tactica elemental.

2-Continuar desarrollando la organizacién defensiva de todo el equipo, defensa, medio
y delantero.
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3-Continuar desarrollando los elementos técnicos.
4-Comenzar a ensefiar tactica de lineas y de grupos.
5-Comenzar a ensefiar tactica de equipo bien simple.
6- Desarrollo de la resistencia de la velocidad.
Utilizar tramos de 150 metros, 300 metros.

-150 metros x 4 a 6 tramos.

300 metros x 3 a 4 tramos.

-Utilizar combinaciones con los tramos sefialados de resistencia de larapidez tenien-
do en cuenta emplear 1 a 2 distancias y que el total de los tramos no pase de 1 500 metros.

-Trabajar con 75-80% y 85% del tiempo minimo de los atletas en cada distancia.

-Recuperacion entre tramo y tramo de 3 a 6 minutos.

SUBUNIDAD TEORICA
Tematica

1) Temas Educacionales.
2) Clases tedricas de 3 vs 2 con marca normal y pasando adelante.

3) Clases tedricas de organizacion defensiva de medios y defensas de acuerdo al
lugar donde se encuentra la pelota y cémo desplazarse de una posicion a otra.

Recomendaciones para la Categoria.
1) Trabajar en superficies lo mas planas posibles.

2) Trabajar preferentemente en terrenos de arcilla.

3) Se pueden utilizar terrenos de césped siempre que sean bastantes planos Yy estén
pelados o chapeados bajitos donde la pelota se pueda deslizar con facilidad.

EIDE y Areas Deportivas categorias 15y 16 afios.

Objetivos especificos.

SUBTEMATICATECNICA
TEMATICAENSENANZA

1) Ensefianza de la conduccion de izquierda con el lado izquierdo con agarre de 2 manos
y con una sola mano,

2) Ensefianza del agarre del baston para esta conduccidn y ensefianza de la postura de
piernas, brazos y tronco.

a) Realizar el ejercicio caminando

b) Realizar el ejercicio trotando e ir aumentando la velocidad gradualmente segln se va
dominando esta compleja modalidad.

2) Ensefiar las diferentes variantes de 2 vs 2, 3vs 3y 4 vs 4.
3) Ensefar la formacién para la tactica de lineas ofensivas.
a) Formacién para la salida de defensas.

4) Ensefianza de la formacion para la tactica de lineas defensivas.
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5) Formacion para evitar la salida de la defensa haciendo presion y esperando atras.

6) Continuar desarrollando y consolidando los elementos técnicos aprendidos en las
categorias anteriores.

7) Continuar desarrollando y consolidando los elementos técnicos-tacticos aprendidos
en las categorias anteriores.

8) Porteros: Ensefiar y desarrollar las salidas a interceptar con despejes con el bastén
lanzandose de cabeza (si no se tiene casco Yy buena proteccion no ensefiar esta modalidad
por ser muy peligrosa).

9) Continuar desarrollando y consolidando los elementos técnico-tacticos ya conoci-
dos para los porteros.

10) Continuar elevando los niveles de preparacion fisica de los atletas.

Distribucion de los porcientos de la preparacion:

Fisica 25% al 30%
Técnico-Téactica— 35% al 40%
Juegos 25%
Teorica—— 5%
Psicologia ——— 5%

SUB UNIDAD TECNICA
Tematica Desarrollo y Consolidacién

Conduccion:

1) Continuar realizando todos los ejercicios ya conocidos en las categorias anteriores
con exigencia de mayor velocidad y mayor calidad en el control de la pelota.

Nota: Trabajar la conduccidn con combinaciones de otros elementos técnicos (driblin,
pase, tiro a puerta).

2) Driblin: realizar todos los ejercicios ya conocidos en las categorias anteriores con
exigencia de mayor velocidad, amplitud del movimientoy calidad en la ejecucién y control de
la pelota.

Nota: Trabajarlo contra un contrario y contra dos.
3) Desarrollo y consolidacion de los pases medios y cortos.

Continuar realizando los ejercicios de pases medios y cortos ya conocidos en las
categorias anteriores con exigencia de mayor velocidad y mayor control y precisién en los
mismos.

Ademas, trabajar los siguientes ejercicios:
3- Velocidad especial con 3 tiros a porteria.

4-Planchas.
-Pases entre 5 atletas con tres contrarios tratando de interceptar los pases.

-Los que pasan la pelota se pueden desplazar en el area sombreada de 3 metros para
ayudar a sus compafieros.
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-El del centro se puede desplazar dentro todo el cuadrilatero.
-Utilizar distancia de 25 metros en el cuadrado.

-Exigir cantidad y velocidad en los pases.

-Dos atletas fijos en las posiciones 1y 2 cada uno con una pelota.

-Un atleta recibe pase del No.1y le devuelve el pase rapidamente y se desplaza a
recibir pase del No.2, al que le devuelve el pase rapido y asi, sucesivamente.

-Rotar todos los atletas por todas las posiciones.

-Trabajar 1 minuto y rotar.

-Importante: velocidad en el desplazamiento y el pase, exigiendo calidad en este Gltimo.
-Realizar recepcion y pase.

En un cuadrado tres atletas ocupan tres angulos y uno se queda libre.

En este caso, el espacio 4.

El que tiene la pelota (1) escoge a dénde quiere pasar en este caso al No.3yel No. 2
se desplaza a la posicién No.4 que estaba vacia para poder recibir pase.

La mecanica es que quien no recibe el pase cubre rapidamente la posicion vacia para
poder recibirlo.

No se pueden hacer pases diagonales.

-Desarrollo y consolidacion de los pases largos.

Realizar por laderechay por la izquierda.

Los centros deben ser fuertes y rasos.

- Pase largo después de conocer la sefia

- Recibirconmarcay 1vs 1

- De lograr el driblin realizar centro fuerte

- Realizarlo por la derecha e izquierda

- Se realiza el cambio de juego cada vez que hay posibilidad.

- El cambio debe ser bien fuerte y preferentemente raso aunque se puede levantar la
pelota sin causar peligro.

- En este ejercicio no se permite utilizar la pala.
- Realizar por el lado derecho e izquierdo.
- Cuatro atletas se pasan la pelota, y uno trata de interceptar.

- Los atletas que se pasan la pelota se pueden desplazar en su area sombreada para
ayudar a sus compareros.

- En este ejercicio tienen mas valor los pases que se puedan realizar de extremo, por
lo que cada vez que exista la posibilidad, se debe aprovechar.

Ejercicio: idem al grafico 33 pero con dos atletas tratando de interceptar los pases.
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Pases largos en movimiento.

Pases en parejas.

Desarrollo y consolidacion de los pases de pared.
Ejercicios para el desarrollo de los pases de pared estaticos:
1) Pases de pared en parejas estaticos.

2) Pases de pared en trios estaticos.

3) Pases de pared en cuartetos estaticos.

4) Pases de pared entre cinco atletas formados en un cuadrado con un atleta en el
centro. Grafico 36.

Ejercicios para el desarrollo de los pases de pared en movimiento en parejasy tiro a
puerta.

Nota: Utilizar distancias de 3 a 8metros para este ejercicio.
- Realizar ejercicios con centro por el extremo derecho y por el izquierdo.
- Desarrollar los desvios a puerta de centros fuertes.
- Utilizar todos los ejercicios que culminen con centros fuertes.
Desarrollar los tacleos en todas sus modalidades.
Ejercicios para su desarrollo.

Todos los ejerciciosde 1vs 1y de 2 vs 1.

SUBUNIDAD TACTICA
Teméatica Ensefianza

Ejercicios para su desarrollo

Cuando el pase se realiza en la derecha del atleta que esta en el lado derecho.
Cuando el pase se realiza en la derecha del atleta que esta en el lado izquierdo.
Otro ejercicio: cuando el pase es a laizquierda del atleta que esta al lado izquierdo.
Para su ensefianza realizar el ejercicio con la defensa al 50%

Ensefianza del 2 vs 2 en espacio reducido (en rectangulo de 10 metros x 6 metros.
Primero ensefiar teéricamente a reconocer los espacios.

En este ejercicio los espacios libres estan en los angulos sefialados con sombra.
En este ejercicio los espacios libres estan en los laterales.

2vs2

Variante 1

Cuando el defensa sigue al atacante que se interna en el fondo.

Variante 2

Cuando el defensa no sigue al atacante que se interna en el fondo.

3vs3
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Variante 1
Cuando el defensa sigue al atacante que se interna al fondo.

Nota: En esta variante podemos apreciar que cuando el defensor sigue al atacante nos
queda 2 vs 2, por lo que aplicamos la mejor variante de 2 vs 2 de acuerdo a la situacién a
resolver.

3vs3
Variante 1
Cuando el defensor no sigue al atacante que se interna en el fondo.

Nota: Los espacios libres se encuentran sombreados En las graficas se represen-
tan las diferentes formas de alcanzar los espacios libres.

Ensefianza de la organizacion defensiva de todo el equipo de acuerdo al lugar donde
se encuentra la pelota.

Ensefianza de las 5 posiciones basicas.

Estos ejercicios se realizan para lograr la ensefianza de los desplazamientos de esta
formacion de una posicion a otra.

Cinco atletas ubicados en los puntos basicos se pasan la pelota lentamente para dar
tiempo a que la formacién se desplace.

SUBUNIDAD TACTICA
Tematica Desarrollo y Consolidacién

1) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en las categorias10al12y 13
a 14. Exigir mayor velocidad y calidad en laejecucidn.

2) Reducir el espacio en el 3 vs 2 normal y pasando adelante.
3) Ejercitar la organizacion defensiva de medios y delanteros vs 5 atacantes.
4) Ejercitar el 3 vs 2 con marcaje con defensa al 100%.

5) Ejercitar diferentes variantes de 2 vs 2 normal y pasando alante con espacio
reducido con defensas al 50% y al 100%.

6) Ejercitar organizacion defensiva de todo el equipo en juegos de control.
7) Ejercitar salida de defensa y medios hasta centro del terreno.

8) Cerrar salidas de defensas utilizando sombrillas de los delanteros, marcaje personal
de los medios y un libero.

9) Ejercitar la organizacion ofensiva parala jugada final con ejercicios de:
a) conduccion y centros fuertes,
b) 2 vs 1y centros fuertes,
c) ejercicios de delanteros vs defensas,
d) en juegos de control,

9) Continuar consolidando el penalty corner directo y su defensa.
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SUB UNIDAD TECNICO-TACTICA DE LOSPORTEROS
Teméatica Ensefianza

-Ensefiar salidas a despejar con el baston lanzandose de cabeza.

-Ejercicio 1: Ubicar pelotas estaticas en el borde del area y realizar carrerarapiday
lanzarse a despejar la pelota.

Ejercicio 2: Ubicar el portero en el punto de penalty y un atacante a 10 metros de la
linea del area. El profesor lanza pelotasa media velocidad rasa a 10 metros del area. Cuando
el profesor lanza la pelota, el atacante sale a tratar de ganar la pelota mientras el portero sale
ala misma vez que el atacante a despejar la pelota.

SUB UNIDAD TECNICA-TACTICADE LOSPORTEROS
Tematica: Desarrolloy consolidacion

1) Continuar realizando los ejercicios ya conocidos en lacategoria 10 a 12 y 13
y 14 afios con exigencia de mayor calidad en su ejecucidn.2) Ejercicio para el marcaje de la
puerta.

Nota: Tirar series de 6 pelotas alternas como se ve en la grafica golpear las pelotas por
el orden numérico 1,2, 3,4, 5, 6.

3) Realizar ejercicios de salida a despejar con el baston lanzandose de cabeza a un
atacante que conduce una pelota desde los 23 metros.

SUB UNIDAD JUEGO
Juegos con tareas.

Juegos de control.

Juegos de competencia.
JUEGOS CON TAREAS
Juegos de silencio.

Juegos de 2, 3y 4 toques.

Juegos de empuje.

Juegos de empuje y golpeo con agarre corto.
Juegos con cuatro porterias.

Juegos de marcaje personal.

Juegos para desarrollar como reconocer los espacios 2 vs 2.
Juegos de control y velocidad de pases.
Tipos de Juegos:

2vs2 11vsil

4vs4

Svs5

Tvs7
JUEGOSDE CONTROL
Juegos para controlar la organizacion defensiva del equipo.
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Juegos para controlar la organizacion ofensiva en los finales del ataque.
Juegos de competencia.

Juegos oficiales.

SUB UNIDAD PREPARACION FISICA
Tematica

-Desarrollo de la Resistencia.
1- Carrerasde 3a5km:

-Se pueden utilizar circuitos planos, terrenos o circuitos donde se deba bajar y
subir lomas.

2- Carreras de 4 km para tiempos de 21-20-19 minutos:
-Desarrollo de la fuerza.

-En esta categoria lo ideal es trabajar la fuerza con pesas realizando resistencia de la fuerza;
fuerza rapida y fuerza explosiva combinandolo con ejercicios en aparatos y naturales.

-De no tener condiciones para el trabajo con pesas utilizar ejercicios naturales, indivi-
duales y en parejas.

Ejercicios en aparatos y en gradas.
Igual que en las categorias anteriores, aumentando las repeticionesy las tandas.
Realizar ejercicios con dumber para el fortalecimiento de las mufiecas.
-Desarrollo de la rapidez.
Ejercicios de Técnica de carrera.
Los ya conocidos en las categorias anteriores.
Ejercicios para el desarrollo de la rapidez:
Tramos de 15, 20, 30, 50, 60 y 80 metros
15 metros8al2
20 metros6al0
30 metros5a 8
50 metros4a 6
60 metros 4 a 6
80 metros3a 5

Utilizar combinaciones con los tramos sefialados de 60y 80 metros durante la prepara-
cién general y los tramos 15, 20,30 y 50 metros durante la preparacion especial. La suma
total de los tramos no debe pasar de los 800 metros.

PROGRAMA ENSENANZA 17-21
ESPA-ACADEMIAS

ESPAy Academias Categoria Juvenil 17 a 21 afios
Obijetivos Especificos

- Continuar perfeccionando la tactica de grupo y de lineas.

191



- Continuar desarrollando la tactica de equipo.
- Comenzar a perfeccionar las acciones ofensivas y defensivas del penalti Corner.

1- Perfeccionar todos los elementos técnicos aprendidos hastalacategoria 13y14y con-
tinuar desarrollando y consolidando los elementos técnicos mas complejos aprendidos
enla categoria 15y 16.

2- Continuar perfeccionando la tactica ofensiva y defensiva del equipo.

3- Alcanzar altos niveles de preparacion fisica que permitan el desempefio a toda
capacidad en los 70 minutos de juego y durante toda la competencia.

4- Continuar perfeccionando la técnica y la tactica de los porteros.

5- Ampliar los conocimientos teéricos que contribuyan al desarrollo del pensa-
miento téctico de los atletas.

6- Continuar desarrollando habitos de conducta social y educacién integral en nues-
tros atletas.

Distribucion de los % de la preparacion.

Fisica 25% al 30%
Técnico-Tactica—— 50% al 45%
Juegos 15% al 15%
Teorica 5% al 5%
Psicologica 5% al 5%

SUBUNIDAD TECNICA
Tematica: Desarrollo, consolidacion y perfeccionamiento.

1- Continuar realizando todos los ejercicios ya conocidos en las categorias anterio-
res con exigencia de mayor velocidad, mejor control y mayor precisién y calidad de ejecu-
cion.

2- Incorporar ejercicios mas complejos de pases

Cuatro atletas se pasan la pelota y dos tratan de interceptaraa los cuatro atletas que se
pasan la pelota. Se pueden desplazar en su zona sombreada para ayudar a sus comparieros.

-Utilizar pases de extremo a extremo cada vez que sea posible.

El No.1 golpea fuerte hacia el No.2 y este desvia sin parar hacia el No.3. Este golpea
fuerte haciael No.1y desvia sin parar hacia el No.2.

Realizar ejercicios hacia la izquierda y hacia la derecha.

El atleta No.1 esel que ejercita los pases de desvio sin parar. Rotar a todos los atletas
por esa posicion.

Pases de pared en movimientos.

Pases combinados entre tres con variantes en el final del ejercicio.
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SUBUNIDAD TACTICA
Tematica Perfeccionamiento Consolidacion y Desarrollo

1- Continuar perfeccionando todos los ejercicios tacticos ya conocidos de las
categorias anteriores con exigencia de mayor velocidad y precision en su ejecucion.

2-2vs 2 en el terreno (la mecanica es lamisma que el espacio reducido).

Nota: Realizar por el centro y por el extremo izquierdo y en el terreno que defiende
nuestro equipo (este ejercicio esvalido pararealizarlo en cualquier parte del terreno, por
lo que deben entrenarlo todos los atletas y en el mismo, se utiliza mucho el pase de pared
de pared).

SUB UNIDAD TECNICO-TACTICADE LOSPORTEROS
Tematica. Perfeccionamiento, consolidaciony desarrollo

1- Continuar perfeccionando todos los elementos técnico-tacticos ya conocidos
en las categorias anteriores.

SUB UNIDAD JUEGOS
Tematica

Juegos con tareas

Juegos de silencio.

Juegos de 2, 3y 4 toques.

Juegos de empuje.

Juegos de empuje y golpeo con agarre corto.
Juegos con 4 porterias.

Juegos de marcaje personal.

Juegos de penalty corner (todas las faltas en cualquier zona del terreno son penalty
corner).

Juegos de 2 vs 2 para perfeccionar cdmo reconocer el espacio.
Juegos de control 11 vs 11.

Juegos para controlar los diferentes aspectos del juego.
Juegos de competencia.

Juegos oficiales 11 vs 11.
SUB UNIDAD PREPARACION FISICA
Desarrollo de la resistencia

1- Carreras de resistenciade 3a 6 km.

1-Test de Cooper

Desarrollo de la fuerza

1- Ejercicios con pesas combinadas con ejercicios en aparatos y naturales.

Desarrollo de la rapidez

I- Ejercicios de técnica de carrera (los ya conocidos en las categorias anteriores)

2- Ejercicios para el desarrollo de la rapidez
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Tramos de I5 metros, 20, 30, 50, 60 y 80metros.
15 metrosx8a 12,

20 metros x 6 a 10,

30 metros x 6 a 10,

50 metros x 4 a 8,

60 metros x4 a 8,

80 metros x 3 a 6.

Nota: Utilizar combinaciones con los tramos de 60-80 metros durante la preparacion
general y de 15-20-30 y50en lapreparacion especial. Se deben utilizar combinaciones de
2 a 3distancias y que la suma total no sea mayor de 1 200 metros.

Desarrollo de la agilidad

Utilizar los ejercicios yaconocidos en las categorias anteriores
Utilizar de 3 a4 ejercicios y de 4 a 6 repeticiones de cada ejercicio.
Desarrollo de la flexibilidad

1- Ejercicios de flexibilidad individual y en parejas.

Desarrollo de la Resistencia de la Velocidad

Utilizar tramos de 150 metros, 300, 400y 600metros.

150 metros x 4 a 6 tramos,

300 metros x 3 a 4 tramos,

400 metros x 3 a 4 tramos,

600 metros x 2 a 3 tramos.

Utilizar combinaciones con los tramos sefialados teniendo en cuenta utilizar 2 6 3
distancias y que la suma total de los tramos no exceda de 3000 metros.

Recuperacion entre tramo y tramo de 3 a 5 minutos.

Trabajarlos con 80, 85y 90 % del tiempo minimo de los atletas en cada distancia.

SUBUNIDAD TEORICA
Temética

-Temas educacionales

-Clases tedricas para el desarrollo del pensamiento tactico.
Recomendaciones para la Categoria.

1) Trabajar en superficies lo mas planas posibles.

2) Trabajar preferentemente en terrenos de arcilla.

3) Trabajar en terrenos de césped que estén pelados o chapeados bien bajito donde la
pelota se pueda deslizar con facilidad.

4) Trabajar de 5 a 7 sesiones semanales.

5) Trabajar de 2:30 a 3:00 horas en cada sesion.
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6) Esta categoria se debe trabajar con plan de entrenamiento.
ORIENTACIONES METODOLOGICASPARATRABAJAR CON EL PROGRAMA

El programa estd confeccionado escalonadamente de formaascendente en cuan-
to a los aspectos técnicos-tacticos.

En la categoria 10 a 12 afios los elementos técnicos son menos complejos y la tactica
elemental es individual. En lacategorial3y 14 afioslos elementos técnicos son mas complejos
y la téctica elemental de grupos. En lacategoria 15y 16 afios, los elementos técnicos comple-
jos y latactica deequipo. En la categoria juvenil perfeccionamiento de latécnica y de latactica.

ACLARACIONES

a) En nuestro deporte generalmente se comienza a trabajar en las categorias 10y 12
afiosy 13y 14, por lo cual hay que tener en cuenta que cuando los atletas son principiantes
aunque comiencen a practicar el deporte, ya sea a los 10 -12 afios 0 a los 13 a 14 afios,
primero se le deben impartir conocimientos sobre lo  técnico, es decir, lo establecido en el
programade 10y 12 afios y asi sucesivamente cumpliendo lo planteado en cada categoria
sin dar saltos que violen el aprendizaje, desarrollo y consolidacidn en forma ascendente
como aparece en el Programa.

b) La preparacion fisica se impartira la que esta en el Programa de acuerdo a la cate-
goria, no importa que el atleta sea principiante o no.

c) Este Programa es valido en todos los aspectos de la preparacion para el trabajo con
masculino y femenino.

PROGRAMA DE PREPARACION DEL DEPORTISTA
CATEGORIiA10-12ANOS

FISICA TECNICA

1- 20 metros 1- Conduccion 20 metros
2- 60 metros 2- Driblin entre obstaculos
3- 2Km

4- Planchas

5- Abdominales

6- Cuclillas
METABOLISMOANAEROBIOALACTACIDO
(20 METROS)
Masculino Evaluacion Femenino
Tiempo E P
-de 440 MB 10 -de 4780
-de 47452450 B 7 -de4'80a4785
-de4"51a4'55 R 5 -de4"86a490
-de 45624760 M 3 -de491a4"95
+de 460 MM 1+de 4795

Observaciones: Se podra hacer tres veces y se tomara el mejor tiempo
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METABOLISMOANAEROBIOALACTACIDO

(60 METROS)

Metros

Masculino E P Femenino

-de 9"40 MB 10 -11"00

-de 9"40a 9"50" B 7 -de 11"00a11"10

-de 9"51a9"60" R 5 -de11"11a11"20

-de 9"61a9"70" M 3 -de11"21a11"31

+de 9"70" MM 1 +de 11"

CAPACIDADAEROBIA

2km

Femenino Masculino

Planchas - Abdominales

Cantidad E P

Masculino Femenino

+de 18 MB 10 +de 18
de18a16 B 7 de18a16
del15a13 R 5 de15a13
del0al2 M 3 del12a10

-de 10 MM 1 -de 10

Fuerza piernas Cuclillas

Cantidad E P

Masculino Femenino

+de 18 MB 10 +de 18
de18a16 B 7 del16al16
del15a13 R 5 de15a13
del0al2 M 3 de12a10
-del0 MM 1 -de 10

Observaciones: Esta prueba se realizara en 30".
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PRUEBAS TECNICAS
Conduccién de 20 metros

Masculino E P Femenin
Tiempo

-de 4,80 seg MB 0 -de 5"60
de4,80a4,85 " B 7 de5,60a5,65
de4,86a4,90 " R 5 de5,66a5,70
de4,91a4,95 " M 3 de5,71a5,75
+de 4,95 " MM 1 +de5,75

Observaciones. Se podran realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo.

Driblin entre 6 obstaculos 20 metros

Masculino Femenino
Tiempo E P

-de 5’20 seg. MB [0] -de 6’60
de520a5’25 " B 7 de6’20a625
de526a5’30 " R 5 de 6’26 a 6’30
de5’51a335 " M 3 de6’31a6’35
+de 5’35 " MM I +de 6’35

PROGRAMA DE PREPARACION DEL DEPORTISTA
CATEGORIiA13-14ANOS
Test Pedagdgicos

FISICA TECNICA

1-20 Metros 1-Conduccion 20 metros
2-60 Metros 2- Driblin ¢/ 6 obstaculos
3-2Km

4-Planchas

5-Abdominales

6-Cuclillas
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Metabolismo Anaerobico Alactécido

(20 metros)

Masculino Evaluacion
Tiempo E

-de 4"00 MB
de4"05a4710 B
de4"11a4"15 R
de4"16a4"20 M

+de 4720 MM

Femenino

P

10 -de 450

7 de4'50a4"55
5 de4"56a4"60
3 de4'61a4'65
1 +de 465

Observaciones: Se podra realizar 3 veces y se tomara el mejor tiempo

CAPACIDADAEROBIA
2km

Femenino

Planchas - Abdominales

Cantidad EP
Masculino

+de 20 MB
de20a18

del7a15

del2al4

-del2 MM

PRUEBAS TECNICAS
Conduccion de 20 metros
Masculino E
Tiempo

-de 4,40 seg MB
de4,40a4,45 "
de4,46a4,50 "
de4,51a4,55"
+de 4,55 " MM

Observaciones. Se podran realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo.

Masculino

Femenino

10 +de 20

7 de20a18

5 del7al5

3 del2al4

1 -del2

P Femenino
(0] -de5"20

7 de5,20a5,25
5 de5,26a5,30
3 de5,31a5,35
1 +de 5,35
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Driblin entre 6 obstaculos 20 metros.

Tiempo E P

-de 4’90 seg. MB 10 -de 5’90
de4’90a4’95 " B 7 de5’90a5"95
de4’96a5’00 " R 5 de 5’96 a 6’00
de5’0la5’05 M 3 de6’01a 6’05
+de 5’05 " MM | +de 6’05

Observaciones. Se podran realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo.

PROGRAMA DE PREPARACION DEL DEPORTISTA
CATEGORIA15-16 ANOS

FISICA TECNICA

1-20 Metros 1-Conduccién 20 Metros
2-60 Metros 2- Driblin ¢/ 6 obstaculos
3-5Km

5-Abdominales
6-Cuclillas

7- 250 Metros
8- Test Integral

METABOLISMOANAEROBICOALACTACIDO

(20 METROS)

Masculino  Evaluacion Femenino

Tiempo E P

-de 3"60 MB 10 -de 4720
de360a3'65 B 7 de 472024725
de366a3'70 R 5 de4726a4730
de371a3'75 M 3 de4"31a4735
+de 3775 MM 1 +de 4735

Observaciones: Se podran realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo
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METABOLISMOANAEROBIOALACTACIDO

(60 METROS)

Masculino

-de 8"20
de8"20a8"30"
de8"31a8"40"
de 8"41a8"50"

+de 8"50 "

MM

R W o~

METABOLISMOANAEROBIO LACTACIDO

(250 METROS)
Masculino
- de 38"00
de 38"00a38"10 "
de 38"11a38"20"
de 38"21a38"30"
+de 38"30 "

CAPACIDADAEROBIA
Masculino

-de 21"00
de 21"00a21"30
de 21"31a22"00
de 22"01a22"30
+de 22"30

MB

MM

MB

Pyl

MM

200

Femenino
-9"40

de 9"40a9"50
de 9"51a9"60
de 9"61a9"70
+de9"70

Femenino
-42"00
de42"00a42"10
de42"11a42"20
de 42"21a42"30
+de 42"30

Femenino

-23"00

de 23"00a23"30

de 23"31a24"00

de 24"01a24"30
+de 24"30



TEST INTEGRAL MASCULINO

Aceleracion (6x10)

-17°00=10 MB
17°00-17"20=9 MB
17°21-17°40=8B
17°41-17'60=7B
17'61-17'80=6R
17°81-18'00=5R
18705-1820=4 M
18721-18"40=3M
18741-18"'60=2 MM
18"61-18"80=1 MM
+18°80=0 MM

Observaciones: Se podra realizar la aceleracion tres veces y se tomara el mejor tiempo.

Tablaevaluativa
27-30=10 MB

24-26=7B
21-23=5R
15-20=3M

-de 15=1 MM

Test de Cooper 12
+de 3100=10MB
3100-3000=9 MB
2999-2900=8 B
2899-2800=7B
2799-2700=6R
2699-2600=5R
2599-2500=4M
2499-2400=3 MM
2399-2300=2 MM
2299-2200=1 MM
-2200=1 MM

TEST INTEGRAL FEMENINO

Aceleracion (6x10)
-19°00=10MB

19°00-19°20=9 MB
19721-19°40=8B
19°41-19'60=7B
19°61-19°80=6R
19°81-20'00=5R
20701-20720=4 M
2021-20°40=3M
20°41-20°60=2 MM
20761-18"80=1 MM
+207°80=0 MM

Observaciones: Se podra realizar la aceleracion tres veces y se tomara el mejor tiempo.

Test de Cooper 12
+de 2900=10MB

2900-2800=9 MB
2799-2700=8B
2699-2600=7B
2599-2500=6R
2499-2400=5R
2399-2300=4 M
2299-2200=3 MM
2199-2100=2 MM
2099-2000=1 MM
-2000=0 MM
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Lactato 300 metros
-del’00=10 MB
1'01=9 MB
1'02=8B
1'03=7B
1'04=6R
1'05=5R
1'06=4M
1'07=3M
1'08=2 MM
1'09=1 MM
+1.09=0 MM

Lactato 300 metros
-de1’04=10 MB

1'05=9 MB
1'06=8B
107=7B
1'08=6R
1'09=5R
1'10=4M
1'11=3M
112=2 MM
1'013=1 MM
+1"13=0 MM



Tablaevaluativa

27-30=10MB

24-26=7B

21-23=5R

15-20=3 M

-de 15=1 MM

Fuerza- Plancha-Abdominales 30"seg.
Masculino P B Femenino
+28 10 MB +28
28-26 7 28-26
25-22 5 R 25-22
22-20 3 22-20
20 1 MM 20
Fuerza-Piernas-Cuclillas 30 seg

Masculino P B Femenino
+de 25 10 MB +de 25
25-23 7 B 25-23

22-20 5 22-20

17-19 3 M 17-19

-19 1 MM -19
CONDUCCION 20 metros

Masculino Femenino
-3'80=10MB -4°40=10 MB
380-385=7B 4°40-4°45=7B
3'86-3'90=5R 4°46-450=7B
391-3'95=3M 4'51-4"55=3 M
+de 3.95=1 MM +de4'55=1 MM

Observaciones: Se podra realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo.
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Dribling con 6 obstaculos

20 metros

Masculino Femenino
-4"70=10MB -de5"70=10 MB
4770-4'80=7B de5,70a5,80=7B
4°81-4°90=7B de5,81a5,90=5R
4°91-5.00=3M de5,91a5.00=3M
+de 5.00=1 MM +de 5,00=1 MM

Observaciones: Se podra realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo realizado

Velocidad especial con 3 tiros a porteria.

Masculino Femenino
-13°30=10 MB -14"30=10MB
13730-1340=7B 14°30-14"40=7B
13741-13'50=5R 147°41-14'50=5R
13"51-13'60=3M 14'51-14'60=3M
+13.60 1 MM +14.60 =1 MM

Observaciones: Se podra realizar tres veces y se tomara el mejor tiempo realizado

Evaluacion tiros a porteria
13-15=10MB

10-12=7B

7-9=5R

4—6=3M

-de4=1MM

Evaluacion integral: Fisicay Técnica
85-100=10 MB

68-84=7B

50-67=5R

34-49=3M

-de34=1MM
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PROGRAMA DE PREPARARACION DEL DEPORTISTA

CATEGORIA17-21 ANOS

Test Pedagogicos
FiSICO

1- 20metros
2- 60 metros
3- 250 metros
4-5KM

5- Fuerza Maxima Hombros y Piernas

6- Test Integral

TECNICO

1- Conduccion

2- Driblin entre 6 obstaculos

3- Velocidad Especial con 3 tiros

a porteria

METABOLISMOANAEROBICOALACTACIDO
(ACELERACION 20 METROS)

Masculino
-3.40 seg
340-345
346-350
351-355
+de 355

10
7
5
3
1

MB
B
R

MM

Femenino
-3.80seg
3'80-3"85
3786-3'90
3'91-4"00
+ded”

METABOLISMOAEROBICOALACTACIDO

(VELOCIDAD 60 METROS)

Masculino

-7790 seg 10

7°90-8700 7
801-805 5
806810 3
+de8710 1

CAPACIDADAEROBIA

(RESISTENCIA3KM)

Masculino
2000
20'00-20"30
2031-21°00
21°01-21"30
+de21°30

10

= W o1

MB

MB

MM

Femenino
-9"20seg
9720-9730
9735 -9740
9741- 9745
+de 9"45seg

Femenino
-22°00
22°00-22°30
22'31-23°00
23°01-23'30
+de 23'30
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TEST INTEGRAL MASCULINO

Aceleracion (6x10) Test de Cooper 12 Lactato 300 mts
-16"00=10 +de 3200=10 - de59°00=10
16700-16"20=9 3200-3100=9 1°00"00=9
16°21-1640=8 3099-3000=8 101-8
16'41-16'60=7 2999-2900=7 1'02=7
16760-16"80=6 2899-2800=6 1'03=6
16781-17°00=5 2799-2700=5 1'04=5
17°01-17°20-4 2699-2600=4 105=4
17°21-17°40=3 2599-2500=3 106=3
17°41-17°60=2 2499-2400=2 107=2
17'61-17°80=1 2399-2300=1 1'08=1
+17'80=0 - 2300=0 +1.08=0
Tablaevaluativa

27-30=10 MB

24-26=7B

21-23=5R

15-20=3M

-de 15=1 MM

TEST INTEGRAL FEMENINO

Aceleracion (6x10) Test de Cooper 12 Lactato 300 mts
-18°00=10 +de 3000=10 -de1’03=10
18720=9 3000-2900=9 1°04=9
18'40=8 2899-2800=8 105=8
18'60=7 2799-2700=7 1°06=7
18780=6 2699-2600=6 1°07=6
19°00=5 2599-2500=5 1°08=5
19-20=4 2499-2400=4 19=4
19'40=3 2399-2300=3 110=3
1960=2 2299-2200=2 111=2
19780-1 2199-2100=1 112=1
+19°80=0 -2100=0 MM +1'12=0
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Tablaevaluativa
27-30=10 MB
24-26=7B
21-23=5R
15-20=3M

- de 15=1 MM

CONDUCCION 20 metros
Masculino

-3'30=10 MB
3'30-340=78B
341-3'50=5R
3'51-3'60=3M

+de 3.60=1 MM

Dribling con 6 obstaculos
20 metros

Masculino
-4"30=10 MB
4°30-4'35=7B
4°36-4°40=7B
441-4.45=3M
+de4.45=1 MM

Femenino
-4°30=10MB
4°30-4°35=7B
4°36-440=7B
4°41-4°45=3 M
+de47°45=1 MM

Femenino
-de5"30=10 MB
de5,30a5,35=7B
de5,36a5,40=5R
de5,41a5.45=3M
+de5,45=1 MM

Velocidad especial con 3 tiros a porteria.

Masculino
-12"30=10MB
12°30-12°40=7B
12741-12°60=5R
12'61-12°"70=3M
+12.701 MM

Femenino
-13'30=10 MB
13°30-13'40=7B
13741-13'60=5R
13'61-13'70=3M
+13.70 =1 MM
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Evaluacion tiros a porteria
13-15=10MB

10-12=7B

7-9=5R

4—6=3M

-de4=1MM

Evaluacion integral: Fisicoy Técnico
85-100=10 MB

68-84=7B

50-67=5R

34-49=3M

-de34=1MB
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REGLAMENTO
COMPETENCIASNACIONALES

ARTICULO1

Las competencias, torneos o topes por invitacion se organizaran con el programa que la
sede establezca, recogiendo en todo momento el caracter oficial de su desarrollo, asi como el
cumplimiento del Reglamento, siempre bajo control y la autorizacion de la Comision Nacional.

ARTICULO?2

La competencia de 1ra categoria (M) se efectuara con la cantidad de equipos clasifica-
dos en la competencia anterior y sera aprobada por la Direccion de Programacion Deportiva y
el Dpto. de Deporte Social.

El sistema de competencias serd de acuerdo a la cantidad de equipos inscriptos: si
fueran menos de seis equipos se realizaria por el sistema de todos contra todos y una final
directa con los cuatro primeros equipos, segun los dias de competencia asignados.

En caso de existir mas de seis equipos serd en dos zonas, cuya ubicacion estara dada
por los resultados de la competencia anterior.

Los dos primeros equipos de cada zona clasificaran para una final, ya sea directa,
cruzada o de todos, segun los dias de competencias asignados.

Cada equipo estara compuesto por no menos de 12 atletas ni mas de 16 y uno o dos
entrenadores, segin convenio de la provincia.

Todos los atletas de las Preselecciones Nacionales, tanto de mayores como juveniles,
tendran que participar en el Campeonato de 1ra Categoria.
ARTICULO3

Las competencias Juveniles se celebraran de acuerdo a la cantidad de equipos conve-
nidos por las provincias con la Direccion de Programacion Deportiva.

El sistema que se aplicara sera igual a la 1ra Categoria.
ARTICULO4

La competencia Nacional de 1ra Categoria (F) se celebrara de acuerdo a los equipos
clasificados en la competencia anterior y sera aprobada por la Direccién de Programacion
Deportiva.

El sistema competitivo que se aplicara sera igual al de la 1ra Categoria (M) y el Juvenil.

ARTICULO5

En la Categoria Escolar, tanto en el sector (M) como en el (F), participaran los equipos
que convenien las provincias y seran en fecha similar.

Este evento se efectuard por zona y sera una final directa o cruzada, segun los dias de
competencias asignados.

El resto del articulado serd igual al de las demas competencias enunciadas anteriormente.
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CAPITULOII
ARTICULO®6

Para la participacion a cualquier nivel.

a) Cada equipo inscribird su néminay sus reservas y la enviara a la Comision Nacional
con los dias de antelacion que se establezcan, y constituira la via de confirmar su participa-
cidn en el evento nacional.

b) Se deberan presentar los siguientes documentos que avalen su participacion oficial,
los cuales seran entregados a la llegada del equipo a la sede.

1. Carné de Identidad (Categoria juvenillra)
2. Carné Militar (Caso de atletas de las FAR)
3. Tarjeta de menor (Categoria escolar)

4. Boleta de promocion o estatus académico (Categoria escolar o atletas estudiantes de
cualquier categoria)

5. Planilla colectiva y consecutivo de fotos (Todas las categorias)
6. Carta del centro de trabajo (Atletas trabajadores)
7. Cartade laFMC (Categoria femenina que sean amas de casa)

En caso de los atletas menores de edad, la Comision Provincial en cuestidn consultara
con los padres la participacion de los atletas; de ocurrir cualquier situacion, seran los maximos
responsables.

c) El minimo de jugadores para participar en una competencia nacional sera de 12 atletas.
ARTICULO7

a) Se otorgara a cada equipo 3 puntos por juegos ganados, 1 punto por juego empatado
y 0 punto por juego perdido, de acuerdo a los resultados en sus encuentros.

ARTICULOS

Decision de los partidos. Si al final de la etapa clasificatoria existen dos equipos empa-
tados en puntos, se procedera a decidir de la forma siguiente:

1. Diferencia de goles a favor y en contra.

2 .Gol afavor

3. Juegos entre ambos.

4. Serie de 5 penalti strok.

En caso de existir empate de tres 0 mas equipos se procedera de la siguiente forma:
1. Diferencia de goles a favor y en contra.

2. Gol afavor.

3. Serie de 5 penalti strok.
ARTICULO9

Duracién de los partidos. Los juegos tendran una duracion de 70 minutos, 5 6 10 minutos de
descanso previo acuerdo tomado en el congresillo técnico y cada tiempo sera de 35 minutos.
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a) Los partidos jugados hasta el minuto 51 son validos para el resultado, si estos
tuvieran que ser suspendidos por la decision de la Comision Técnica Nacional, asi como los
delegados de ambos equipos se ponen de acuerdo para terminarlo en el minuto 51, previa
consulta con el Director Técnico.

b) Todos los partidos de la ronda final tendran decision y, en caso de empate, se
efectuara una serie de 5 penalti strok y, de persistir, se pasara a realizar otra serie a muerte
stbita. En caso que los dias asignados sean insuficientes, no se realizara la rueda de consuelo
y los lugares se determinaran de acuerdo a la ronda clasificatoria.

c) Los goles anotados en series de penalti después de concluido el tiempo reglamenta-
rio no seran validos para el lider goleador.

Anteriormente, el entrenador o capitan del equipo decidira e inscribird en la planilla los
cinco nombres de los jugadores designados para realizar los tiros de penalti strok.

Los arbitros decidiran la puerta a utilizar y, por medio de sorteo con los capitanes de
equipos, decidiran cual de los equipos debe comenzar el primer tiro. El equipo que anote
mayor nimero de tantos sera fijado como el ganador.

No se permite salir del terreno de juego a ningun jugador.

Todos los jugadores deberan estar en la linea mas cercana de los 22,90 metros, a excep-
cién del portero y los tiradores.
ARTICULO10

Si un equipo, por cualquier problema, se quedara con menos de siete jugadores en el
terreno de juego, perdera el partido por descalificacién y su oponente obtendra la victoria.

En caso de estar ganando el equipo no descalificado se respetaran los goles acumula-
dos; y en caso de estar empatados, perdera por 1 gol y este gol se le anotara al capitan del
equipo.

ARTICULO11

Las sustituciones de jugadores, como se establece con el Reglamento de Juegos, seran
por el centro del terreno excepto los porteros, que lo haran por la linea de 22,90 metros.
ARTICULO12

Falta de presentacion o negacion de juego
Durante el desarrollo de las competencias nacionales un equipo que se niegue a jugar

por cualquier causa sera suspendido. Los juegos %2 celebrados hasta el momento quedaran
sin efecto.

Si sucediera el caso de un equipo que por causas ajenas a su voluntad no pudiera jugar
un partido inscripto en su programa, lo perderay el contrario lo ganara 2 x 0.

Después se investigarian las causas para autorizar la continuidad o no del equipo en el
evento.

Si un equipo se negara a continuar o recomenzar un juego sefialado, sera descalificado
y todos sus integrantes suspendidos de forma definitiva por su conducta antideportiva.

Para los entrenadores o funcionarios que estimulen el espiritu deportivo con la nega-
cién o renuncia, se aplicara lo establecido para estos casos segun la Resolucién 17/03 del
Presidente del INDER.
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ARIICULO13
Del control o responsabilidad del tiempo

En caso de los eventos nacionales por invitacion o topes especiales o de caracter
internacional, el cronometraje se hara por los jueces cronometristas que seran los encargados
de velar y anunciar la terminacion del medio tiempo y el final.

a) Por orden del rbitro o el Delegado Técnico, se detendré el reloj o cronémetro cuantas
veces sea indicado, dejando el tiempo rodar en el reloj auxiliar.

b) Es obligatorio detener el tiempo cuando se ejecute penalti strok.

c) Al terminar el encuentro, se dejaran los relojes sin borrar cinco minutos después de
finalizado, para cualquier reclamacion de los equipos.

d) Dejaran ver el tiempo, no podran explicar o hablar con los interesados.
ARTICULO 14
Control del campo de juego

a) Es responsabilidad total de los arbitros y Delegados Técnicos el control del campo
de juego. Estos no permitiran entrar a nadie que no esté previamente autorizado por ellos.

b) Fuera de los jugadores y arbitros en un partido, no podréa entrar al campo nadie que
no sea el Delegado Técnico, cuando su opinidn se requiera.

c¢) Los médicos, entrenadores y auxiliares no podran pasar al campo hasta no ser auto-
rizados por los arbitros o delegados.

CAPITULOIII
ARTICULO15

Ubicacion segun funciones

a) Todos los atletas deberan estar sentados en el banco de juego o en el lugar estable-
cido que les corresponda.

b) Ningun atleta de otro equipo podra estar en el banco. Tampoco los entrenadores y
auxiliares.

c) Los atletas, en el tiempo de descanso, podran estar solamente en los lugares estable-
cidos.

d) Ningun arbitro podréa estar en el banco de un equipo, sea cual fuere su procedencia.
e) Esta prohibido permanecer en la mesa de jueces a personal ajeno a la misma.

f) En el alojamiento de arbitros, jueces y dirigentes del deporte, no podran albergarse
atletas, entrenadores y delegados.

g) El delegado debe estar en la mesa durante el desarrollo del juego.
ARTICULO16

Suspensiones de los juegos u otros

a) Los arbitros, previa consulta del Delegado Técnico y la Comision Técnica, pueden
suspender un partido cuando. en opinién de estos, se aprecie al o los equipos con falta de

interés, jugando con apatia o ejecutando un juego pasivo. Después de ser requeridos podrian
ser descalificados de ese juego.
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Si el equipo descalificado estuviera delante en el marcador perderia los goles anotados
y el equipo contrario obtendria la victoria con el acumulado de goles que tuviera; de estar en
0, para el equipo vencedor la anotacidn seria de 1 x 0 y este tanto se le anotaria al capitan del
equipo.

Si el equipo descalificado estuviera perdiendo, se le mantiene el store de desventaja.
Cualquier juez, delegado técnico, cronometrista o arbitro podran requerir y hasta

suspender durante un partido a cualquiera de los participantes, incluyendo entrenadores y
delegados, en consulta con la Comisién Técnica Nacional.

ARTICULO17

Cambios de atletas de una delegacion

a) Hasta el congresillo técnico tendran posibilidad los equipos de hacer cambios en su
nomina oficial.
ARTICULO18

Para decretar falta de participacion

a) Se esperara por una delegacion hasta el momento de la realizacion del Congresillo Técnico
0, en su defecto, se analizara casuisticamente su situacion.

b) Los atletas u otro personal que no llegue con la delegacién su equipo tendra derecho
amantenerlo en su planilla hasta 24 horas después del Congresillo, pasado ese tiempo, debera
ser suplantado por una reserva, permitiendo la posibilidad de participar en ese torneo.

c) Las reservas, a su llegada a la sede, pueden jugar de inmediato y solamente se le
comunicara al Delegado del partido previa presentacion de la documentacion requerida.

d) Los suplentes usaran la camiseta o el puléver del que sustituyan.

e) Aun cuando un equipo no se presente a jugar a la hora sefialada, el otro equipo
debera estar en el campo, cumplir lo requerido y esperar la decision del Delegado Técnicoy
este declarara el forfait pasados 15 minutos.

ARTICULO19
Para la direccion de equipos (Delegados y Comisionados)

a) No se podra reclamar o hacer expresiones en contra de los arbitros, ni gestos que
representen discrepancias.

b) Seran responsables de la disciplina de su equipo dentro y fuera del terreno.
ARTICULO20

Portero

Es de estricto cumplimiento que el portero en todo partido use la careta. No puede dejar
de colocérsela incluso en penalti strok.

El portero que haya sido seleccionado para defender la serie de penalti strok no podra
ser reemplazado a no ser que se lesione.

ARTICULO21
De las protestas

Toda protesta sera plasmada en la planilla establecida y se dispondra para entregarla al
Delegado hastal5 minutos posteriores al término del partido.
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Si por la decision de los arbitros, el publico se manifiesta de forma incorrecta (ofensa a
los arbitros, lanzamiento de objetos al terreno), jugando el equipo sede, y hubiese que detener
el partido, se esperara como maximo 15 minutos para que los representantes del evento en la
provincia controlen la situacion. De persistir, se decretara no presentacion del equipo sede,
por no ofrecer seguridad para los arbitros y lograr mantener el orden en el evento.

NOTA: LaComision Nacional se reserva el derecho de tomar cuantas decisiones sean
necesarias que no aparezcan en este Reglamento.

Anexo:
REGLAMENTO DEDISCIPLINADEPORTIVA

REGLAMENTO DISCIPLINARIO. CODIGO DE SANCIONES, SEGUN LAS VIOLA-
CIONES DE LOS REGLAMENTOS ESTABLECIDOS PARAEVENTOS NACIONALES E
INTERNACIONALESPOR INVITACION, TOPESAMISTOSOS U OTROSACUALQUIER
NIVELEN ELPAIS

PARAARBITROS, JUECESY DELEGADOS TECNICOS.
1. Por permitir cambios de jugadores sin previa autorizacion:

Se evaluara su trabajo como deficiente.
2. Por llegar a los juegos en estado alcohdlico:
Se suspendera del evento o separacién definitiva.
3. Parcializarse con algun equipo:
Se suspendera del evento o separacion definitiva.
4. Por dar criterios o explicaciones a jugadores o funcionarios:
Se suspendera del evento o separacién definitiva.
5. Por actuar en jugadas en la puerta contraria:
Se evaluara su trabajo como deficiente.
6. Por falta de decision:
Se evaluara su trabajo como deficiente.
7. Por incumplir los horarios establecidos en el programa de competencias:
Suspendido por dos juegos o suspendido del evento.
8. Por indisciplina dentro y fuera del terreno:
Suspension del evento y separacidn definitiva.
9. Por provocar rifias entre equipos por sus criterios y opiniones:
Se suspendera del evento o separacion definitiva.
10. Por sentarse en el banco de los equipos:
Suspendido por dos juegos o suspendido del evento.

11. Por actuar en forma incorrecta con el tiempo a la anotacién de un partido, asi como
la anotacion incorrecta de resultados:

Suspendido por dos juegos o suspendido del evento.
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PARAENTRENADORESY DELEGADOSPROVINCIALES
12. Por no atender sus funciones:

Suspendido dos juegos o suspension del evento de ser grave la infraccion.
13. Por no mantener la disciplina correspondiente a su cargo:
Suspendido dos juegos o proponer suspensidn de su funcion en el cargo.
14. Por elevar protesta de jugadas de apreciacion o mal fundamentadas:
Suspendido dos juegos o suspendido del evento.

15. Por faltar el respeto a los arbitros, jueces, delegados y miembros de la direccidn del
evento:

Suspendido dos juegos.

Suspendido del evento o proponer suspension de su funcién en el cargo.
16. Por presentarse en estado de embriaguez:

Suspendido del evento o separacion definitiva.

17. Por estimular la negacion de juego o rifia:

Suspendido de evento o propuesta de suspension de su funcion en el cargo.
PARALOSATLETAS
18. Por negarse a jugar:

Suspendido del evento o propuesta de suspension definitiva.
19. Por estimular la indisciplina en el equipo:
Suspendido tres juegos o suspendido del evento.

20. Por intento de agresidn o agredir a arbitros, jueces, delegados u otro personal
dirigente:

Suspendido del evento.

Suspendido definitivamente del deporte.

21. Por agredir a un miembro de su delegacion:

Suspendido del evento o propuesta de suspension definitiva.
22. Por agredir o incitar a rifias con cualquier personal:
Suspendido del evento o propuesta de suspension definitiva.
23. Por pronunciar palabras obscenas en forma inadecuada:
Suspendido dos juegos o del evento.

Chapilla.

24. Por no tener correcta postura o actitud dentro o fuera del terreno:
Suspendido dos juegos.

Suspendido del evento.

25. Por ingerir bebidas alcohdlicas:
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Suspendido del evento o propuesta de suspension definitiva.

26. Por vender cambiar o regalar bastones, pelotas, vestuarios o cualquier otro recurso
entregado para su uso en competencias y entrenamientos:

Suspendido del evento o propuesta de suspension definitiva.
27. Por no cumplir los horarios establecidos:
Suspendido dos juegos o del evento.

28. Por no respetar a la poblacion donde se desarrolla el evento y no cuidar la propiedad
ajena o del Estado:

Suspendido dos juegos.
Suspendido del evento.
29. Por no respetar las orientaciones de sus directivos:

Suspendido del evento.
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CHAPILLAS

++El color verde: Representa un llamado al orden o advertencia a la forma de jugar o
conducirse. Este color tiene la posibilidad de no representar salir del juego.

++El color amarillo: Representa una sancion de 2do. Orden y trae por consecuencia
«Salir del Partido» por el tiempo que el arbitro considere (nunca menos de 5 minutos), el
delegado técnico se encargara de orientar al atleta cuando debe entrar segln la opinion del
arbitro.

+“+El color rojo: Representa una sancion de ler. orden y esto provoca la «Inmediata
Salida del Juego» y de acuerdo a la gravedad, inciso o articulo que se aplique, podrd o no
seguir en la competencia.

-Durante un partido se puede sacar cuantas chapillas se entienda de los colores verde
y amarillo.

-En un partido un jugador acumula los puntos de chapillas para ser sancionado, pero
no deberd salir del juego si no es por la chapilla roja.

- Al terminar el partido se pasara la sancion correspondiente, y la Comisién de Reglas y
Avrbitrajes en pleno decidira el tipo de medida que se aplique, pues las chapillas no son
acumulativas.

CONSEJO ALOS ARBITROSY JUECES
» Los colores se iran aplicando segn la necesidad del juego como de las causas.

» Cualquier situacion no prevista en este Reglamento sera determinado por la Comision
Nacional y la Vicepresidencia de Actividades Deportivas.
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