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PRESENTACION

Teniendo en cuenta que el futbol es uno de los depuogsisnportantes en todo el mundo,
no solo por tener muchos aficionados, sino que los nifios tienden a iniciar el proceso de
formaciéndesde muy pequefios corsakfio de llegar a strtbolistas profesionaley

aunque no todos lleguen a serlo, este deporte tiemo objetivo formar personas por y

para la vida.

El proceso de entrenamiento en nifios de 10a&ib8, sencuentra en la etapa de la
fundamentacion de las diferentes técnicas en el futlad,por eso que esta guia tiene una
serie de ejercicios queyudan al nifio a fundamentar y desarrollar la técnica de pase,

recepcion y remate, siendo estos principios fundamentales en el desarrollo del juego.

Los ejercicios que nos encontramos a continuacion cuentan con una particularidad, y es que
son ejerciciogjue se realizan a través de formas jugddagje quiere decir que durarge
entrenamiento, se encontrardonsituaciones similares a las que ges&endurante &

competencia, y que les ayudaréener la experiencia necesaria para tomar decisiones que

sean en pro de su crecimiento personal y grupal.



INTRODUCCION

Esta investigacion tiene el propdsito de disefiar una guia metodolégica para el
entrenamiento y fundamentacién de la técnica en pase, recepcion y remate en hifeos de
12 afios a trave de formas jugadas, combinando ejercicios técnicos, fisicos y tacticos que
mejoren la técnica del deportista en situaciones reales de juego, que a la hora de estar en un

partido de competencia sepa tomar la mejor decision y ayudar a su equipo a ganar.

Desde el proceso de formacion en el deporte del futbol, la competitividad ha venido
aumentando a nivel que se realizan torneos departamentales y municipales en todas las
categorias, promoviendo el trabajo en equipo, asi como la competencia entre losopgUipos

se enfrentan en dichos torneos.

Desde el punto tedrico del tema de inigeion, esta guia desarrolladiferentes
estrategias tacticas que se manejan en el futbol a la hora de afrontar un partido, buscando la
mejor manera de obtener un triunfo, desde el punto de vista defensivo y ofensivo, con

alineaciones tacticas y jugadas preparadas.

Este trabajo seera enfocado en trabajar las cualidades fisicagaf@brtistapero con
ejercicios técnicos y tacticos que varapgbnados con el deporte futbol, siendo el campo de
aplicacion el entrenamiento deportivo, y por medio del método investigacién accion,
combha estos tres aspecttdevados a la practica en el terreno de jug@garemos mejorar
el desarrollo del futbolista en su etapa del perfeccionamiento de la técnica, que es en la cual

se estara enfocando esta guia metodoldgica.



Entendiendo el deporte Fuathcomo una disciplina deportiva de conjunto, y los ejercicios
en situaciones reales de juego como trabajo en equipo, esta guia ayudara no solo a mejorar
la técnica individual en cada uno de los futbolistas, sino que también, llevara al deportista a
busca sociedades que le permitan mejorar su calidad de juego, y fomentar valores como el
compaiierismo, la solidaridad, el respefge te permitan no solo formar deportistas de alto

rendimiento, sino también, personas para la sociedad.
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INTRODUCTION

This investigation has the purpose of designing a methodological guide for the training and
foundation of the technique in pass, reception and auction in children from 10 to 12 years
through played forms, combining technical, physical andctotxercises that improve the
technique of the athlete In real game situations, when you are in a competitive game you can

take the bestetision and help your team win.

From the process of training in the sport of soccer, competitiveness has beesingcaea
the level of departmental and municipal tournaments in all categories, promoting teamwork,

as well as the competition between the tettrasface in these tournaments.

From the theoretical point of the research topic, this guide will develop ehtfeéactical
strategies that are handled in football when facing a game, looking for the best way to obtain
a win, from the defensive and offensive point of view, with tattalignments and plays

ready.

This work will focus on working the physical quads of the athlete, but with technical and
tactical exercises that are related to the sport of soccer, being the field of application sports
training, and through the action research method, combine these three aspects taken to the
practice in the field oplay, we can improve the development of the player in his stage of

refinement of the technique, which is in which this mettogioal guide will be focusing.

Understanding the sport of soccer, as a whole sports discipline, and exercises in real game
situations such as teamwork, this guide will help not only to improve individual technique in

each of the players, but also, will take the athlete to look for sesithat allow you to
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improve your game quality, and promote valsesh as camaraderie, solidarity, respect, that

allow you not only to form high performance athletes, but also people for society.
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Futbol

TEMA

13



ANTECEDENTES

Primeramenteylesén Ramirez (201Qjjsefia una propuesta pedagodgica para educadores
fisicos y entrenadores @scuelas de formacidn deportipara que sus deportistas aprendan
a jugar el deporte del futbopor lo que es ma herramienta educativa que faai el
aprendizaje de este. Esta guia cuenta con tres capitulos que sintetizan cada uno de los
aspectosnasimportante a tener en cuenta a la hora de ensefiar a jugar futbol; el primer
capitulg cuenta con aspectos pedagdgicos que tienen que ver cosed@de ensefianza
aprendizaje en el futbol, especificamente en nifios; el segapdoilonos habla de aspectos
técnicos especificos del futbol como lo son: pase, conduccion, remate, etc., 6sea que se hace
un analisis tedrico de la fundamentacion en lait&cdel futbol en los nifios; y el tercer
capitulg ya nos lleva a la practica con ejercicios técnicos y tacticos que se pueden realizar
para ensefar el futbol.

Aparte de estos tres capitul@sanalizan temas como: las caracteristicas y principios del
enrenamiento de la técnica, asi como los métodos de la ensefianza, y aspectos de suma
importancia al momento de ensegadeporte futbol.

Es importante recalcar la intencion de esta guia que no solo nos muestra los ejercicios
para entrenar el futbol, sinarhbién, el aspecto pedagogico que debe manejar un entrenador

para que el entrenamiento sea mas eficaz.

Ahora bien, par&riggemann D(2004),se interesa por un programa de entrenamiento
deportivo basado en una cualidad condicional del ser humano como lo es la velocidad, para
el aprendizaje del futbol en nifios; este programa toma la velocidad como factor importante

en el desarrollo motriz de donifios de 10 a 12 afios, y combinando esta cualidad con
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ejercicios técnicos especificos en el futbol, busca que los nifios aprendan a jugar al futbol con
mayor facilidad.

El autor de esta guia busca por medio de la velocidad, que es una de las cuaidades fi
gue el ser humano realiza desde muy pequeio, mejorar el rendimiento de los nifios de estas
edades que practican el futbol, con el fin de dar su maximo esfuerzo en cada uno de los
entrenamientos y asi, no perder esa motivacion e interés por el dgpgmtéinuar con su
proceso de entrenamiento en los afios proximos.

Esta guia se convierte en una fuente importante para el entrenador que necesite aumentar
la velocidad en alguno de sus deportistas, y que motive a todos sus jugadores a continuar el

procesadel entrenamiento en el futbol.

De la siguiente manefachreiner, (2002plantea una serie de actividades ludicas para el
desarrollo de las capacidades coordinativas, asi como la fundamentacion de la técnica en
nifios de los 10 a los 12 aflosye,a traves de la observacion y los test realizados, buscan
mejorar las deficiencias presentadas en los nifios. La finalidad de esta guia es fundamentar la
técnica en el futbol a través del desarrollo de las cualidades coordinativas en los nifios de los
10 a los 1a&fios, que a esta edad cuentan con problemas a nivel de la coordinacion.

El autor de este trabajo de grado no solamente quiere fortalecer la coordinacion y la
técnica que se emplea en el futbol, sino también, mejorar los niveles colectivos e individuales
de cada uno de los estudiantes, para que tengan un mejor desarrollo dentro las actividades
motoras que tiene el ser humano durante toda su vida; es por este motivo que esta tesis es
muy importante para los entrenadores que quieren mejorar la coordinasigndaportistas

y también fundamentar la técnica en el futbol.
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A continuacion,Ramirez Cubides, D R, Ayala, R, Camilo, N, (201s3),interesan por
una propuesta didactica, que permite el fortalecimiento de la motricidad en nifios de 8 a 10
afiosque practican el deporte del futbol. Esta propuesta se encamina hacia el desarrollo de
las habilidades motrices dentro del proceso inicial de la fundamentacion de las técnicas

basicas en el futbol.

Es de gran importancia reconocer que los autores de estecfrduscan antes de
fundamentar la técnica del futbol, mejorar el desarrollo motriz en los deportistas de 8 a 10
afos, permitiéndole realizar movimientos con mayor facilidad, para poder asi, iniciar su
fundamentacion de la técnica en el futbol, favoredieal deportista el desarrollo de la

técnica dentro de su proceso de entrenamiento.

Dentro de la rutina diaria del ser humano, la motricidad es parte importante para mejorar
la calidad de vida de las personas, y es por eso que esta propuesta diddietirmaque ir
solamente a futbolistas, sino, a todas aquellas personas que quieren realizar actividad fisica

y mejorar su forma de vivir.

Finalmente,Collantes, J., Santiago, K., Toapanta Vargas, E. F, (20i&den como
propésito, analizatada una dias clases de educacion fisica quéeselan a nifios de sexto
afo de la Escuela Fiscal Mixta Jorge Icaza, y quieren implememtaranualde técnicas

basicas de la ensefianza del futbol, para que los maestros tengan una base para poder
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orientarse y llevauna planificacion de las clases, y tener las herramientas necesarias para

ensefiar cada uno de los fundamentos que se manejan dentro del deporte futbol.

Hay que reconocer que no todos los profesores de Educacién Fisica de la actualidad son
profesionales, yjue no cuentan con las herramientas necesarias para llevar un proceso de
ensefanzaprendizaje dentro de una escuela, es por eso que los autoteses£de grado,
se preocupan por la educacion de los estudiantes, y crean un manual para la edskfianza
futbol, con el fin de que los profesores tengan una muy buena base para la fundamentacion

de la técnica en el futbol en sus estudiantes.

Este proyecto dgrado,aunque se hace con fines educativos para escuelas y colegios,
también deben tenerlo enanta entrenadores de futbol que quieran tener una herramienta

para la ensefianza del futbol, y fundamentar las diferentes técnicas en el futbol.

Paraconcluir, encontramos en los diferentes antecedentes, una serie de factores que nos
ayudan a mejorar tod#ess capacidades de los deportistas, tanto en la parte fisica, como en la
parte técnica, y también en la parte coordinativa, siempre enfocados hacia el deporte futbol,

y hacia nifios que estan empezando su proceso de entrenamiento.

Es de vital importancigontinuar con la investigacion de este tema, ya que, aunque el

futbol es un deporte de muchos afios, siempre va evolucionando a medida que se emplean

nuevos métodos y nuevos estilos de juggse van realizando nuevos ejercicios cada vez

17



mas complejos, qupermiten llevar al deportista a mejorar sus capacidades, pasando de los

ejercicios analiticos a los ejecms a través de formas jugadas.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

CONTEXTO

El Club DeportivoAlexis Vierafue fundado el 2 de febrero delBkn la ciudad de Cali
Es un organismo de derecho privado sin animo de lucro que cumple funciones de interés
publico y social, con el fin de fomentar la practica de un deporte y sus modalidades. El club
cuenta con el remocimiento deportivo pda LIGA VALLECAUCANA DE FUTBOL bajo
resoluciéon No4162.0.21.16del 21 de abril de 2016y la Personeria Jutica vigente, bajo
resolucion 06Hel 25 demayode 205.

El Club DeportiveAlexis Vieramaneja un nimero aproximado 30 deportistas en sus
tres sedes que son:

Zona Norte: Parque Dakota.

Zona Sur: Canchas Sintéticas de MEGALASTRA.

Zona Sur: cancha elamundi

Y en suscategorias que se dividen asi:

Iniciacion nacidos desde el 01 de enero del28l131 de diciembre de 2G.

Pony nacidos desde el 01 de enero2i#0al 31 de diciembre d2011.

Baby. nacidos desde el 01 de enero del®8&i031 de diciembre de 20.

Gorrion nacidos desde el @k enero de2006 al 31 de diciembre de 2@.

Infanil: nacidos desde el 01 de enero2i#)4 al 31 de diciembre de 26.

Prejuvenil: nacidos desde el 01 de enero 282 al 31 de diciembre de £G.

Juvenit nacidos desde el 01 de enero2i#l0 al 31 de diciembre de 2Q.
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El Club DeportivoAlexis Vieraen estos momentos participa en tres tornens,en la
zona norte de la ciudad que es el torneo de PATINGRsyen la zona sur que se llama
torneo delCLUB CAMPESTREy torneo déJNIVALLE . Aparte de eso la categoria juvenil

participa en el tmeo de la Liga Vallecaucana de Futbol.

FORMULACION DEL PROBLEMA

El deporte ftbol no solamente es una de las disciplinas deportivas que mas se practican
en el mundo, sino que también ayuda al ser humano a desarrollarse fisica y emocionalmente,
creando relaciones interpersonales, y vinculos de amistad, que estimulan los valorels como
respeto, la solidaridad, el comparfierismo, y ayudan a las personas a tener una mejor calidad

de vida.

En esta etapa de 1d9 alos 12 afios es cuando los nifios empiezan a especializarse por
un deportey es donde el entrenador debe comenzar a enasfiactos importantes del
deporte. Uno de los aspectos mas importantes para llamar la atencién de los nifios es la
técnica con el balg y para ello esta guia contar@n diferentes ejercicios que ayudan a

trabajar y mejorar la técnica gase, recepcion gmate del ftbol.

La competencia en este deparéela dia se hace mas fuertesypor eso que los equipos

de fibol implementan tacticas y estrategias que ayuden al equipo a ganar las competencias

en las que g@rticipa; por esta razéesta guia cuenta cajercicios que trabajan la técnica,
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pero a través de formas jugadas que permitan al nifio estimular las situacionee je@igs

a las que se enfrentadl@rante su proceso de entrenamiento.

Es importante mencionar que no solo la técnica se debe trabagsta edad, sino que
aqui es donde los niflos empiezan a tener una buena condicion fisica que les permitira
desarrollarla a medida que pasa su proceso de entrenamiento.i&saqair que esta guia
contaracon diferentes ejercicios que tendn® sobmente ejercicios de técnjcsino una

combinacién dejercicios que ayuden a mejorar las cualidades fisicas del deportista.

¢,Como entrenar y fundamentar la técnica de pase, recepciéon y remate en&kfatiésl

de formas jugada=n nifios dd0 a 12afos del Club DeportivAlexis Viera de la Ciudad de

Cali?
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JUSTIFICACION

La siguiente guia metodolégica se presenta en un buen momento para todas aquellas
personas que estén empezando Su proceso como entrenadores, ya que nos encontramos con
diferentes ejercicios que nos permite desarrollar integralmente las diferentes capaeidades
deportista, no se trabajaréas capacidades individualmente, sino, de una manera holistica,
pero siempre enfocando al futbolista a entrenar y fundamentatiferentes aspectos
técnicos que se van a trabajaa.fdarte fisica, coordinativa y tactica, también son aspectos
importantes en el crecimiento deportivo del nifio, y es por eso que esta guia metodoldgica,
no tiene solamente ejercicios analiticos que mejtagécnica, sino, ejercicios a través de
formas jugadas, que llevan al futbolista a combinar la parte técnica con las diferentes

capacidades mencionadas anteriormente.

El futbol a medida que pasa el tiemg®vuelve mas competitiyopaunque estamos eh e
proceso de formacidén de un nifio, siempre queremos llevar al nifio a superar sus limites y
mejorar cada vez mas, que sientan que estan entrenando para desarrollarse y conseguir

objetivos que puedan cumplir.

El grupo de deportistas con el que se va ajeaiflleva un proceso de entrenamiento de
varios afos, que nos permite implementar este tipo de ejercicios que impicaamente
tener una buena condicidécnica sino también una buena capacidad memial le pueda
otorgar al nifida informacion ypoderejecutarlacorrectamenteEs por eso que se quiere

trabajar la complejidad de los ejercicios en situaciones reales de juego, que le permita al
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futbolista tomar decisiones psisolo, y que le ayuden a cumplir los objetivos que se han

establecido, tato individualcomo colectivamente

El club deportivo Alexis Viera viene en un proceso de formacién de apenas 2 afios,
pensandmo solo en la formacion deportiva del nifio, sino también, su formacion integral; es
por eso que cada mes se ensefian difereateses para que los nifios lo apliquen no solo en
el club, sino también, lo apliquen en la casa, en la calle y en el colegio. En cuanto a la
formacion deportiva del nifio, se estdn implementando métodos de trabajo que faciliten el
desarrollo fisicetécnicotacticomentaldel deportista, y es por eso que se quiere aplicar esta

guia para mejorar la condicién deportiva del nifio.
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Disefiar una guia metodoldgica para el entrenamiento y fundamentacién de la técnica de

pase, recepcion y remate en el futbol a través de formas jugadas en riflesldafios del

Club DeportivoAlexis Viera de Cali

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Proponer ejercicios a través de formas jugapescombinados con ejercicios técnicos

y fisicos mejoren la técnica de pase, recepcion y remate en los deportistas del Club.

Aplicar los ejercicios propuestos en esta guia para entrenar y fundamentaick décn

pase, recepcion y remate en el futbol.

Evaluar por medio de test los diferentes ejercicios planteados en la guia para ver los
resultados del entrenamiento y fundamentacion de la técnica de pase, recepcion y remate de

los deportistas del Club.
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ESTRATEGIA METODOLOGICA

ENFOQUE Y METODO

El enfoque que orienta este trabajoe¢sualitativo, que busca analizar una serie de
actividades realizadas a diferentes nifios con un objetivo especifico, analizando los resultados
de acuerdo a lo aplicado erdeauno de los ejercicios.

En esta guia didactica se emplea el método investigacion accién, que plantea el estudio
de unateoria y se lleva a la practica para ser aplicado y analizado dentro del terreno de juego.
Para llevar a cabo este método de invesiigagprimero se recopila informacién asociada al
tema que se va a tratar, y de alli se llevapdaticamediante laadaptacion de los ejercicios

propuestosientro del terreno de juego.

UNIDAD DE ANALISIS

La poblacién con la cual se va a trabajar eSleb Deportivo Alexis Viera de la ciudad
de Cali, que cuentaon un numero aproximado de 306portistas; con tres sedes que se
encuentran en diferentes partes de la ciudad; que cuenta con todas las categorias que existen
en los procesos de formacién, yequeron nombradas anteriormente.

La muestra de poblacién que participara en la validacidia deia son 1&ifios que
entrenan en la sede Sur de la ciudad, que hacen parte de las categoriasGBatgny
(Nacidos erlos afos 2006, 2007 y 2008)todosparticipan eros diferenes torneos en los

que compiteel club.
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MARCO DE REFERENCIA

REFERENTE LEGAL

El articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia habla del deporte como un derecho
fundamental para todas las personas, que tiene como fundanmizcion integral del ser
humano, asi como preservar y desarrollar la salud. También hace parte de la educacion y
formacion del ser humano.

La Ley 181 de 1995 o también llamada Ley del deporte, en su articulo 3 para garantizar
el acceso del individuo ya comunidad a la practica del deporte, la recreacion y
aprovechamiento del tiempo libre, el Estado tendra en cuenta lo siguiente, que se encuentra
expuesto en los objetivos 6 y 7 del mencionado articulo:

Promover y planificar el deporte competitivo yalto rendimiento, en coordinacion

con las federaciones deportivas y otras autoridades competentes, velando porque se
desarrolle de acuerdo con los principios del movimiento olimpico.

Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la c&ares
fomentar las escuelas deportivas para la formacion y perfeccionamiento de los
practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y
eficiencia.(p. 1).

El Decreto 1228 de 1995 en aticulo2 por el cual los CLUBES DERRYIVOS son
organismos que fomentaran y patrocinararpiacticade un deporte o modalidad, la
recreacion y al aprovechamiento del tiempo libre, en el municipio, asi como impulsar

progranas de interés publico y social.
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La Ley 934 de 2004 en su articulodztragrafo 2° por el cuéll Programa de Centros de
Iniciacién y Formacion Deportiva es de caracter formativo extracurricular y complementa la
formacion fisica y deportiva de la poblacion infantil, contribuyendo a su desarrollo motor, en

las distintas etags de creimiento-iniciacion y formacion

También en la Ley 934 de 2004 en su articulo 7° por ellosaentros de Educacion
Fisica y los Centros de Iniciacion y formacion Deportiva podran ser Centros de Practica para
los estudiantes de los Progranties Educacion Fisica y Tecnologia en areas afines de las
Instituciones de Educacién Superior que tengan estos programas legalmente establecidos,
para lo cual se estableceran convenios y alianzas estratégicas entre las Secretarias de
Educacion, los entes pertivos territoriales y las Instituciones d&ucacion Superior

respectivas.

27



REFERENTE CONCEPTUAL

Para empezar a hablar sobre el entrenamiento de un deporte en especifico, primero
debemos conocer algunos significados que dan algunos astiyes el entrenamiento

deportivo en general. Algunos de ellos dicen:

Lo que es el entrenamiento deportivo seylatveev,( 1 9 8 5) : Aconsdg i tuye
amplia del fenomeno llamado deporte. Surge, se desenvuelve y se desarrolla en unidad con
otrorsaspectos de |l a.actividad deportivabo

Para Bompa, (200681 ent r e na mi e maautividad geportivaisistemates A U
de larga duracion, graduada de forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es
conformar las funciones humanas, psicolégicéisiolégicas para poder superar las tareas
m8s exigenteso.

Si hablamos del entrenamiento deportivo en deportistas de alto rendimiento, Buceta,
(1998),dice que el deportista en esa etapa debe entrenar aparte de sus habilidades en el
deporte, debe prepasa para ser capaz de rendir al maximo de sus capacidades, superando
cualquier situacion caracteristica del deporte que practica.

Ahora tenemos &€aro, L. C. L. E., Centeno, T. V. C., Rubio, K. R. B., Bermudez, I. E.

C., (2017), citando #¥ittori en 1983quien habla dl entrenamiento deportiven un nivel

masf or mati vo con el siguiente significado:
pedagogiceeducativo, el cual se caracteriza en la organizacion del ejercicio fisico repetido
suficientemente en nunwede veces y con la intensidad tal que aplicadas de forma creciente,
estimulen el proceso fisiologico dmipercompensaciédel organismo, favoreciendo el
aumento de la capacidad fisica, psiquica, técnica y tactica del atleta con la finalidad de

mejoraryonsol i dar el rendi miento en | a pruebao.
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Si nos vamos a consultar a Kent, (2003), nos habla del entrenamiento como el conjunto
de factores fisicos, tecnicos y psicologicos que permiten al deportista prepararse para afrontar
una competicion concreta.

Continuando corMatveev, (1985), nos sigue hablando del entrenamiento deportivo como
un proceso didactico muy organizado que coge todas las formas del proceso de ensefianza y
aprendizaje, dandole el papel al educamoa ser la persona que organicergtenamiento
de acuerdo a los princiggenerales y especificos del deporte que se esta ensefando.

Siguiendo con el tema, para Granell, J. C., Cervera, V. R, (2006), el entrenamiento
deportivo: ficonstituye el e | entarpratargenerddern c i a l
el avance y el desarrollo del deporte moderno.

Si seguimos buscando significados sobre el entrenamiento deportivo, vamos a encontrar
gue este tema abarca muchos lenguajes cientificos, y los autores se basan en sus
profesiones pardar dicho significadpa continuacion, encontramos otros significados

sobre el entrenamiento deportivo:

Principalmente pariartin, D., Carl, K., Lehnertz, K, (2001) citando a Hehimann
(1964, 510quienlo define erwdrterbuch der padagogikdiccionario de pedagogia) como:
AEntrenamiento, ejercicio funcional planific
finalidad de obtener un maximo rendimiento individual, en particular en el deporte. El
entrenamiento apropiado puede coexistirconunaee@ ci - n i nt egr al arm- ni
significado nos habla sobre como el entrenamiento deportivo puede influir en la formacion

integral del ser humano.
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Para continuatJlich (1973, 8) explica el entrenamiento desde una perspectiva
psicolégicacomounprocespl ani fi cado fAque genera una opti

conocimientos, esto es, tanto de planes de a

Desde el punto de vistesioldgico del rendimientdStegemanr(1971, 227) lo define
como: Apor e ntiemde umastimubomue aejaeela capacidad de rendimiento

a trav®s de un cambio mensurable de | a estru

Ya teniendo en cuenta la metodologia orienta a los procesos practicos del

entrenamiento, encontramos dos nuevos significados:

Principalmente,Carl yKaiser( 1976, 219): fel entrenamiento
complejo activo, cuyo objetivo es influir de forma planificada y objetiva sobre la evolucion

del rendi miento deportivoo.

Y, por otra parte, Mrtin (1977,21)d i ¢ e Ilgentenamién® deportivo es un proceso
conducido de forma planificada, en virtud del cual han de desarrollarse unos cambios del
rendimiento deportivanotriz complejo (esto es, la capacidad de accién); ello ocurre con la
ayuda de medios de entrenamiento yadgerdo con determinadas expectativas en cuanto al

objetivo final.

Generalmente en el entrenamiento de nifios y joyéae, (2017) dice que puede
influir positiva o negativamente dependiendo la forma como se entrena, pero que siempre el
entrenamientoeindra un avance positivo en cierta edad, debido a que la expresion motora

se va perdiendo y se pierden en el momento de desarrollar ciertas habilidades.
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MEDIOS, METODOS Y CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Cuando hablamos del entrenamiento deportietbemos tener en cuenta una serie de
factores que hacen que no todos los entrenamientos sean iguales, o por lo menos, en los
clubes deportivos. Esto tiene que ver con los medios, métodos y contenidos del

entrenamiento, que hacen diferente la forma coneoteénador realiza sus entrenamientos.

Vamos a tener en cuenta el significado de algunos autores frente a estos tres temas:

CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Iniciando conWeineck, Entrenamiento total (Vol. 24), (2005), nos habla de los
contenidos dekntrenamiento como la organizacion completa del entrenamiento que va
enfocada un 100% a la consecucion delgstivos que se han planteado. Pero
continuando con los que nos habla este autor, el ejercicio es la parte primordial que ayuda
el deportista anejorar su rendimiento deportivo, y por ende, la forma como se realizan los

ejercicios es lo mas importante para organizar los contenidos del entrenamiento deportivo.

Continuando con Martin, D., Carl, K., Lehnertz, K, (2001), quienes citan a Carl/Kaiser
(1983,430) el definen | os contenidos del ent

particular | os ejercicios deportivos) durant

ParacomplementgrCafadas Alonso, M., & Ibafiez Godoy, S. J, (20&@an a Ibafiez
(2008),que identifica Is contenidos del entrenamiento deportivo como parte importante en
la ensefianza de dichas destrezas en el entrenamiento deportivo, planificando y controlando

las diferentes variables que sirven para entrenar cualquier disciplina deportiva.
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Finalmente, par&orteza, A., Ranzola, A, (1988)os contenidos del entrenamiento,
dependen de los objetivos que plantee el entrenador durante una sesion de entrenamiento, y

se clasifican en:

Contenidos generalesonsultando @helyazkov, (2001)son ejercicios que no $o
especificos del deporte que se esta entrenando, como su nombre lo dice, son ejercicios que
se pueden realizar en cualquier deporte. Estos se pueden dividir en: ejercicios con
autocarga, en los que el elemento que se usa para trabajar es del mismd depustéa
bicicleta en el ciclismoo realizar ejercicios de fuerza con el propio peso del cuerpo;
ejercicios derivados de otros deportes, o ta
llevan al deportista a realizar acciones parecidas al deporte grectea, pero no son

especificas de este.

Contenidos especificos: principalmente pgeoaeza, A., Ranzola, A, (198&pntodos
los ejercicios que trabajan las capacidades motoras y técnicas de cada deporte, que se

utilizan en todas las fases dgitrenamiento, para los deportistas de alto rendimiento.

Contenidos competitivofundamentalmente pa#helyazkov, (2001)son aquellos
ejercicios que se asemejan a la accion que se realiza durante la competencia dgy®rtiva
permiten llegar a la compicia con una adaptacion a la situacion en la que se puedan

encuantrar.

MEDIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Cuando hablamos de medios del entrenami&ideneck, (2005) da el siguiente
significado: Al os medi os idsgumenio$ ynedicaswilesnt o i n

para desarroll ar el programa de entrenamient
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Siguiendo con los medios de entrenamieBlwlyazkov, (2001habla de ellos como
todos aquellos materiales didacticos de los cuales el entrenador dispone y utiliza para llevar
acabo su entrenamiento, por ejemplo, en un entrenador de natacion los medios serian las

tablas, manoplas, pullboys, entre otros.

Para complementaGafiadas Alonso, M., & Ibafiez Godoy, S. J, (2010) definen los
medi os del e nt Todos ajueiloaparatos o test que utiliza el entrenador
en el proceso de entrenamiento en relacion a aspectos organizativos, (como, por ejemplo, la
utilizacion de calles o formas de circular en los entrenamientos), aspectos de informacion
(formas de explicar gestos miotrs, audiovisuales, tactiles), y aspectos de equipamiento:

(materiales especificos para la disciplma)

METODOS DEL ENTRENAMIENTO

Iniciando conWeineck, Entrenamiento total (Vol. 24), (2005), los metodos de
entrenamiento suelen ser: fAprocedi mientos
deportiva para alcanzar los objetivos planteados. Ejemplo: el objetivo de la resistencia

basica, se persigwebre todoconehet odo conti nuoo.

Por otra parte, al consultaFarteza, A., Ranzola, A, (1988) quienes hablarode |
métodoscomola forma de ejercitaciola cualva a emplear el entrenador para lodpar
fines previstosClasificando la aplicaciéde la cargaoor la direccion que agta en:
métodos conhuos de direccion de la cargagtondos discontinuos de direccion de la carga.
Estos a su vez son se subdividencentinuos invariablescontinuas variables,

discontinuos a intervalgsliscontinuos repeticiones.
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En los métodosantinuos invariables pai&/eineck, (2005)de acuerdo a los
parametros externos del entrenamiento la carga se deba aplicar en una direccion estandar,
siendo utilizados la mayoria de veces en la etapa preparatoria, reakgarwicios ciclicos

y aciclicos que desarrollen la resistencia aerobica del deportista.

Una de las principales ventajas de este metodo es el incremente del consumo de oxigeno

dentro de los sistemas durante la ejecucion de este tipo de trabajos.

Siguiendocon los métodosantinuos variablgdMartin, D., Carl, K., Lehnertz, K,
(2001) Caracterizan estos metodos por los cambios que se dan en las cargas, que pueden
variar especialmente en el ritmo de ejecucion de los ejercicios, un ejemplo de ello es el

Fartlek, que implica cambiar el ritmo en la carrera.

Los cambios que se dan en la carga del entrenamiento, normalmente se hacen el
velocidad y el ritmo de los ejercicios, y permiten incrementar la capacidad de resistencia

del deportista.

Teniendo en cuentas metodosliscontinuosa intervalos paraCafadas Alonso, M., &
Ibafiez Godoy, S. J, (20100 mas importante que se debe tener en cuenta para trabajar este
metodo son los tiempos de descanso que se realicen durante cada ejercicio, que hacen la
diferenga frente a los demas metodos, donde se interrumpe la carga para darle paso al

descanso. Esto influye en los procesos de adaptacion del deportista.

En los métodos discontinuo a intervalosgdstinguen dos tipos de descanso:

En los descansos cortos pdfgelyazkov, (2001gs importante aplicar una nueva carga
antes de que la recuperacion del deportista sea completa, mas o menos en un 60 % de la

recuperacion total.
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Cuando se habla de ldescansokrgos consultando Martin, D., Carl, K., Lehnertz,
K, (2001) la carga que se va a aplicar nuevamente, debe hacerse cuando el deportista haya
tenido una recuperacion casi completa, teniendo mas 0 menos una recupercion total del

80%.

Para elegir que tipo de descanso se va a utilizar, hay que tener en coeitalelde

trabajo que se esta realizandia direccion del entrenamiento.

Teniendo en cuenta\eineck, (20055uien nos habla de los metodbscontinuoa
repeticionexomo aquellos métodos que se deben aplicar en intensidadesvaiazes a
un 95%- y pudiendo alterar edstimuloy el descanso, se debe tener en cuenta el sistema
energético que se utiliza, pasimismo poder manejar las cargas y las pausas, buscand

compensar el organismo.

De forma tedrica, existen dos tipos de métodos del entrenamiento que, durante afios han
tenido muchas diferencias, y a continuacion veremos algunas caracteristicas que los

identifican:

Tabla 1
Diferenciasentre el método Aalitico y el metodo global del entrenamiento

método analitico método global
Caracteristicas - Presenta una accion del juego - Presenta una situacion del juec
aislandola del mismale forma que solc  en la que intervienen todos sus
tiene en cuenta alguno de los element  elementos (balén, compafieros y
gue intervienen en la competicion adversarios).
(fundamentalmente el baldn).

Ventajas - Se puede incidir en la mejora de - Se trabajan simultaneamente
objetivos muy concretos. aspectos técnicos, tacticos, fisicos e
- Se logra mas facilmente un incluso psicolégicos.
elevado nimero despeticiones de dichc - Al incluir todos los elementos
objetivo, siempre que se aplique del juego, la mejora obtenida en el
correctamente. entrenamiento se refleja idpmente

en la competicion.

35



Inconvenientes - Un ejercicio analitico solo incide - Presenta un nivel inferior de
en una de las multiples posibilidades d  concrecion que el método analitico,
las que se puede manifestar una accid sobre todo en el aspecto técnico.
sea técnica, tactica o fisica.

- Las mejoras obtenidas no se
manifiestan en su totalidad gae en la
competiciéon se ven condicionadas por
presencia de compafieros y adversaric
gue no han sido tenidas en cuenta en
entrenamiento.

Motivacion - Nivel muy bajo respecto al - Elevadisimo nivel de
métodoglobal, pudiéndose paliar motivacion que lleva al nifio a
parcialmente a través de motivaciones involucrarse en la actividad de forma
extrinsecas a la actividad. total y plena.

Grado de M. Percepcién (*) M. Percepcion (***)

incidencia de los Minimo, ya que se presentan Maximo, ya que las situaciones y
distintos mecanismos situaciones estables que no solicitan cor acciones que se van a presentar son
que participan en el gran intensidad este mecanismo. imprevisiblespor lo que es necesario
movimiento percibir correcta y rapidamente las

M. Decision ¢) continuas variaciones producidas por €

Nulo, ya que todo lo que debe realizi balén, los compafieros y adversarios.
eljugador esta previsto y es conocjatur

el antes de iniciar la accion. M. Decision (***)
Maximo, ya que cada vez que se
M. Ejecucion (***) percibenestimulosque modifican las
Maximo, ya que se logra un elevado situaciones de juego, se hace necesari
namero de repeticiones. realizarun andlisis de la misma y decidi

cémo se va a intentar resolver.

M. Ejecucion (**)

Medio, ya que dadas las
caracteristicas de este método se reali
mas acciones de las que son projgiata
el objetivo del juego, por lo que este
mecanismo es solicitado de forma mas
dispersa que en el método analitico.

FuenteTorrelles, A. S., y Alcaraz, C. F. (2006). Entrenamiento en el futbol base. Paidotribo. Recuperado de
https://books.google.es/books?hl=es&Ir=&id=dGZR_VfXjYkC&oi=fnd&pg=PA7&dg=entrenamiento-+futbol
+base&ots=KLrErCéa_J&sig=sEAMalpVicAO1bi6UXpoCg9yQs4#v=0onepage&q=entrenamiento%?20futbo
1%20base&f=false (pag. 21y 22).



de acuerda lo encontrado en el cuadroembr, vamos a conocer lo que es el método
globaldentro del entrenamiento deklfol, realizando ejercicios que abarquen los diferentes

principios que se manejan en este depadetena forma global, y no de forma individual.

METODO GLOBALDEL ENTRENAMIENTO

PrincipalmenteparaTorrelles y Alcaraz (2006)] enétodo global enlentrenamiento
deportivo del ftbol se da gracias a la evolucion del deporte como tal, y a la competencia
gue dia a dia se ve elnf@tbol, y es el entrenamiento de todos factores implicados en el
futbol como los son la técnica, la tactica y la parte figieeo aparte de eso la formacién
integral del deportista comienza a implementar la preparacién psicolégica dentro de este

método de entrenamiento.

Consecuentementexpresaruna de las caracteristicamsimportantes demétodo
globalla cuale s paraue un aprendizaje searlaseficaz y perdurable posible es que las
actividades que se realicen impliquen la glolzdide las capacidades del niffeentales y

fisicas0 ( P38 g .

Por lo anterior, se deben proponer situaciones de juego en donde el nifio pueda superar
al contrario y con lo cual sus cualidades fisicas salgan a flote ademas de incrementar su
destreza mental. Es de gran importancia resaltar que este tipo de situactgoses q
presentan en el terreno de juego, permitan al jugador tomar la mejor dpeisigealizar

la accidn, sin necesidad de sentirse obligadgolague el entrenador plantea.

En definitiva, se disponge muy poco tiempo para trabajar semanalmeréspor eso
gue elmétodoglobal entra a formar parte importante de esos procesos, & quede

trabajardesdemuchas variablel®s diferentegorincipios del entrenamiento en un mismo
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ejercicio; mientras que en ®liétodoanalitico se trabaja un principio especifico, como por
ejempla el pase, y quedan muchas variables por trabajar, dentro de la parte fisica,
diferentes capacidades fisicas o coordinatigtestro de la parte técnica, el remate a

porteria y en la parte téca, como el desmarquentre otros

Siguiendo corGrosser, M., & Neumaier, A, (1986) quienes laaldel metodo global
como el médo mas efectivo para el mejoramiento de las diferentes capacidades
coordinativas del ser humano, asi tamkséno el méodopara trabajar una tecnica
especifica de algun deporte, ayudando a mejorar todos los gestos y moviauensesdan
durante la realizacion de cierta agtidindmente, para estos autores eltou® global
implica una mayor experiencia motora y porg@ebas las diferentes capacidades

cognitivas del deportista.

Continuando co®ans, A., & Frattarola, 1999)el metodo global del entrenamiento
permite tréajar los diferentes aspectos técnicos, tacticos, fisicos y psicologicosnasi
la implementacdn de todos los elementos del juego, que rapidamente se van a ver

reflejados a medida que pase el procesmtteramiento, y en la competioié

FORMAS JUGADAS

Cuandcsehabla de formas jugadas en el entrenamigaly,como lo mencionaron
Listello., Clerc., Crenn., y Schoebel (Citado por Devis, 2007)astimidades y juegos que
ensefiaban a los estudiantes para que aprendieran los principios generales en deportes

colectivos.
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Continuando co®ampos, (2016) la forma jugada se encuentra denfeopiete del
juego pero tambi@dentro de la parte del ejercicio quenaue no se hace con una
intencion en espefito, se lleva al aprendizaje de una tarea determinada. Si la forma jugada
el juego se mantiene, se debe llevar a niveles mas avanzados sifgpfnehea, buscando

siempre en el deptista el aprendizaje de la accion que se teab@jando en ese momento.

Teniendo en cuenta que la forma jugada se encuentra dentro del juego y el ejercicio, es
importante implementar elementos que hagan de estddipgercicidudicos,pero
también permitan ser competencia para el deportista, y busque el dominio de la accién que

se esta realizando.

Las formas jugadas y el juego son actividades mediadoras que permiten no sélo
alcanzar plenamente los objetiveducativos, sino también que el nifio se exprese como ser
humano en formacion, avanzando en su socializacion y disfrutando con alegria de las

actividades fisicas.

Las principales caracterists de las formas jugadas paevis,(2007), son:se
comienza agpecificar los ejercicios a la técnica del depontes@ntan mayr dificultad
gue los juegosson dirigidas, pero tienen cierto grado de flexibilidah rauy educativas.
Manejan una forma libre para tomar decisiones, hacen de la competencia una parte
divertida, que la perdidasi es bien orientadano implica disgusto, su estructura es

sencilla.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN DIVISIONES MENORES

Es muy importante para un entrenador tener en cuenta este tema en cualquier proceso de
formacion deportiva quenplique ensefar sobre diferentes temas, y es por eso que
Pacheco, (2007) habla que el tener jugadores infantiles y juveniles, regriamscuela de
jugadores de fibol, a los que se les prepara pardgydlegar a ser jugadores de futbol
profesionalasicomo en las escuelas tradicionales ensefian a ser ciodadpertenecer a
una sociedad;umque en la escuela delial como no todos llegan a ser futbolistas
profesionées, la ensefianza debe ser integral, tanto en lo demardmo en el crecimiento
person& Debemos tener dl@ad que los objetivos en elthol infantil y juvenil no son a
corto plazo, sin@ largo plazo, y que la formacion de un jugador deofidebe ser siempre
pensando en competir y que obtener la victoria sea un factor muytampatentro de la
formacion del jugador de fitiol, pero dando prioridad al crecimiento integral del ser

humano por encima de obtener resultados inmediatos.

TECNICA EN EL FUTBOL.

InicialmenteparaPeitersen, (2007) el entrenador debe preparar todos toEige @ra
trabajar la técnica en elthol, transmitendo correctamente la explicacidel ejercicio, y
luego llevarlo a la practica para entraroaregir la accion que se realizguscado siempre

la mejora en la accibque se realiza.

Continuando comBenedek(2006) expresa que el esnhador debe buscar que la aoci
gue se va a realizar sea lo mapida posible, que dbuenos resultados desde el pude

vista del espacio &l tiempo para realizar la acaio
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Siguiendo con lo anteniésonzélezVillora, S., GarcieLopez, L. M., y Contreradordan,
0. R,(2015)define la técnica de fliol como el conjunto de recursos o destrezas que usa el

deportista para realizar diferentesianes dentro de una cancha debél.

Peitersen, (200for su parte plantea que tener téenica ideale permite al futbolista
responder a todas las diferentes situaciones que se dan en el terreno de juego, teniendo en
cuenta todas las formas en que el rival le podria quitar el balon, y poder superar a los

adversarios.

PASE EN EL FUTBOL

A continuacién, conoceremos diferentes conceptos que tienen algunos autores sobre la

definicibnde pase en el fidol, unoun poco sedillo y simple y otromascompleja

Iniciando con Masuet, (2004), quien define de unammer a muy senci l |l a ¢

acci-n de darl e el bal -n a un compafero dur a

Por otra parteCarmona, Lujan., Franciscoy, Olmedilla(2015) definenque laejecucién
técnica dpende de la&omunicacién entrelos jugadores del mismo equifdgs decir, los
jugadores de un mismo equipo deben tener una buena relaciéon y conocerse para realizar todos
los movimientos no solo técnicos sino taémbtacticos que se ven en eilfdl. Ahora bien,

se vera a continuacion las diferentes clasificacideds técnica depase en el fibol:

Segun la distancizortos, nediosy largos.

Segun la alturaa ras de piso, media alturalyos.

Segun la trayectoriaectos y on efecto.

Segun la direcciéradelante, atras, horizontal yadonal.
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Segun la superficie deontacto:pie (borde interno, borde externo, empeide taco,

planta del pig cabea, walquier otra parte que se pueda usar para dar un pase.
RECEPCION EN EL FOBOL

Arpad CsanadiGitado porRivera Altamirang2016) entiendecomo recepcion de balén
las siguientes caracteristicgmsesion, parada, y en gealercontrol y dominio del balén
Aunque este concepto de recepcion de balén es muy simple y sencillo es basicamente lo que
significa recepcion, pero si nos vamos mas alla de un simple conbaldte es realizar una
parada de balén con el fin de tener posesion de él, para después realizar una accion como
conduccién de balon, o darle un destino diferente ya sea con un pase al comparfiero o para

rematar a porteria.
Clasificacbn de la recepcion em &itbol:
Segun la situacion de juegide amortiguacion yantrol dirigido.

Segun la superficie de contacton el pie (borde interno, borde exterptanta del pie,

empeine), muslo, pechocgbeza.

Es bien sabido que el gesto técnico de la recepestima de las técnicas mas impotes
a la hora de jugar al fidol, ya que este permite tener dominio del baldén y deegdicutar

otro tipo de acciones que ayudie forma individual o como equipo a ganar un partido.
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REMATE A PORTERIA

Es necesario tener en cuentegura Sota009) quien define leemate a porterieomo
la accion de lanzagl balon hacia la porteria contraria con el objetivo de anotar un gol. Las
superficies de contacto mas utilizadas para realizar esta acciors gpedy la cabeza, todo

dependiendo el angujola situacion en la cli@e encuentra el jugador para rematar.

Remate a porteria segun la técnica del jugaebt@ puede ser cquotenciay, a su vez,

dandole ubicacian

Remate a porteria segun la formageme se recibe el bal6puede ser con el bal6n en

movimiento o después de realizar un control de balén.

Factores para rematar a portepasicion del portero, imero de adversarios que se
tienen or delante del angulo de rematestancia con respez arco donde se va a rematar

y &ngulo de remate.

A continuacién,se encontrardalguna claves para poder realizarauaccion de gol

dependiendo el tipde remate que se va a realizar.
Remate con balon parado

Es necesario tener en cueat8onfanti., yPereni(2002) dondehacen menciéon &
posicién del cuerpo al momento de patear el balén, asi como la forma en la qug i pie
zonade contacto lo impact&s decir, si se quiere realizar un golpe potencia;se debe
realizar corla parte centrasuperior del pie llamado empeigieel pie de apoyo debe estar
siempre paralelo al balémebido a quesi esta atrds o adelante se perderia potencia y

ubicacion. Por otrgarte para ejecutar el gesto con de remate con potencia, es necesario

43



cuidar la direcion del tiro, a su vezalposicion del cuerpo es ages importante. Por
ejemplo, no selebetirar el cuerpo hacia atras para rematarqie el balén se iria muy alto;
la manera correcta para realizar un buen remate a porteria es inclinar el cysopo ah

lado contrario del pie con el que se va a rematar.

Remate con balén en movimiento

Por otra parte, para Torrelles., y Alcar&0@6) pararealizar un buen remate en
movimienb es importante la técnica, por lo quefiwsdamental conocer la fornalecuada
para rematar el balénp elevarlo o sacarlo del campo. El cuerpo del jugador debe estar un
poco inclinado a lado contrario de donde se va a impactar el balén para darle ubicacién al
disparo. Si el balén viene por tierra, es necesario darle gatgrubicacion para darle un
buen remate, mientras que, si viene por aire, lo importante es hacer buen contacto con la parte

central del pie para no desviar el balon fuera de la porteria rival.
Remate con ubicacion

Por su parte, Gonzaldzllora., GarciaLopez., y Contreragordan 2015) manifiestan
gue mararealizarun buen remate con ubicacion, es importante practicar mucho y tener un
buen manejo de los bordes interno y externo. El faebilidad para realizar uio al arco

con ubicaciongconviere al jugador emn buen rematador de tiro libre.

Borde interno

Ahora bien, al y como menciona Sanche20(5) el bordeinternoes la superficie de
contacto mas utilizada por los futbolistas, ntoquara patear a porteria, sipara realizar
pases con mayagsrecision Por lo tanto, éner un buen manejo del borde interno, permite

realizar trayectorias curvas que dificulten al arquero el dominar el Baginvez, ara darle
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este efectal balon,se debe encontrar un balance émrentro de gravedad del cuerpo
abdomenque permitdlegar d balébn con una postura que puedgactarlio sin que salga

muy elevado. La constancia de entrenamiento debarsé&mabajo del dia a dia, pues los
mejores rematadores no lo consiguieron dedehe a la mafana. Uno de los errores mas
comunes es impactar el balén con el talén o con la parte de los dedos, pues no se obtendria
el mismo efecto. Cabe recordar que este tipo de remate no tiene mucha potencia, pero si

ubicacion.
Borde externo

De acuedo con Segura Sot@@09) la accion de golpear el balén con el borde externo,
seutiliza para darle comba o chanfle hacia afuera al baldn, pero es menos prehescegioe
con el borde interno La mejor area de contacto es la parte exterior lateralpigel
comurmente conocida comtves dedosLa precision en este tipo de disparos se alcanza al
impactar el centro del balon. Sin embargo, patear en el punto preciso es de una dificultad
considerable, pues la zona inferior del balén es mucho mas ampliajygsiddrimpacta el
balon por debajogste se elevard demasiado. Por este motivo, dominar este tipo de remate

requiere de practica diaria y esforzada que garantice precision.
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GUIA METODOLO GICA

Esta guia, tiene comobjetivo fundamental elAplicar la guia metodoldgica para
fundamentar ylesarrollar las técnicas de pase, recapygidemate en el thol a través de

formas jugadasa los nifios d&0 al2 afios del Club Deportivo Alexis Viera.

La especificidad de esta guia, ofrece como objetivos especificamadnentar las

técnicas de pase, recepcion y remate en el futbol a través de formas jugadas enlGifos de

12 afiosPosteriormente, eMaluar por medio de test el progreso de los nifios en cada una de

las técnicas que se trabajaran en esta guia.

ESTRATEGIA METODOLOGICA

Con el fin de cumplir los objetivos establecidos en esta guia metodoldgica, que son

fundamentar la técnica deage, recepcion y remate en elbinl, primero fue importante
realizar un test inicial, donde conoceriamos el nivel en el qaaaentra cada nifo, y asi,

aplicar y fundamentar las diferentes téasien el ftbol, a través de formas jugadas.

Para desarrollar esta guia, se realiz&sesiones de entrenamiento por semana, durante
2 meses, para un total de 24 sesiofigmra la aplicacionallos test inicial y final, y 1fara

realizarlas sesiones de entrenamiento.
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PROCESO METODOLOGICO

Esta guiametodoldgica se aplicé durantenfeses, d8 nifios del0 a 12 afios de la

categoria Baby gorriondel Club Deportivo Alexi¥/iera.

PROCESO DIDACTICO
CONTENIDO DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO
Cuando hablamos de las fases del entrenamiento, hacemos referencia a las partes en que

se divide el entrenamiento, que en este caso son las siguientes:

Fase inicial o calentamiento: parargas(2007) el calentamiento se compone de
ejercicios que ayudan al organismo a tener una preparacion optima tanto psicofisica como
motriz, y evita la posibilidad de tener una lesion. El calentamiento permite al deportista
mejorar su rendimiento deporti, asi como prevenir fatiga muscular que pueda llevar a una
lesion. Los ejercicios que se realizan dentro del calentamiento pueden ser general de todos
los deportes, o pueden ser ejercicios especificos que lleven al deportista a tener un optimo

desempefien su disciplina deportiva.

Continuando con Peiters¢P007) quien hablale que existen dos objetivoguitro del
calentamiento en el fidol infantil, el primero es que estos ejercicios si se realizan de
manera adecuada, ayudan a mejorar el rendimientwtdepdel nifio, y el segundo es que
si los ejercicios se hacen con baldn, osea cae ajercicios especificos deltfiol, el nifio

se va a sentir muy entusiasmado, y esto le ayudara a tener un mejor desempefio psicofisico.
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De acuerdo cofarcia, y Murcia(1997) la movilidad articularse identifica con todos
aguellos movimientos que hacen que la articulacion realice el maximo recorrido en diferentes

movimientos.

Continuando coMartinez(2008) para que una articulacion pueda movilizatedos los
muscuos que se encuentran cerca a esta, deben estar en equilibrio, para que permitan un
completo movimiento de la articulacion. Si hay algun tipo de lesion muscular, la articulacion

no puede realizar la completa extension de la misma.

Finalizando comHernande£2004) cuandase hablale la capacidad que tiene un musculo
de alargarse un poco mas de sus limites, se identifica como estiramiento. Esta capacidad
afecta todo lo que esta cerca a las articulaciones, como tendones, ligamentos, la piel, y la

parte que mas se elonga que es el musculo.
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¢ | Cadere \omramsove 18 | Cadara Solonces LLEE 2

e poeren pc ity

llustracién 1. Movilidad articular
Fuente: http://educfisica2eso
mariainmaculadazafra.blogspot.com/2011/09/calentamiento.html

Proseguimos con la técnica de carrera, la seglin Sainz y Ayala (2010)u&ca en el
futbolista un moddptimo de correrde maneraficaz,permitiendo mayor eficiencia en el
gestocon el minimo gasto energéticen pocas palabras optimizaria la velocidad y la
resistenciakn la técnicade carrerase debertener presentes dos elementos que hacen que

el desplazamiento sea meja:dmplitud de nuestro gesto yftacuencia del mismo.

Es importante tener en cuengae estos ejercicios no solo mediran la fodeadmo se
correg sino también, que, ahejorar la coordinacion dinamica general, mejora la capacidad

para tomar decisiones con o sin el balon.
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En d proceso de entrenamiento debfol base, la técnica de carrera también ayudara a
mejorar un poco la potencia en los musculos implicados enuwrexdde los ejercicios, asi
como también la flexibilidad en cada una de las articulaciones que participan, lo que es vital

como elemento de prevencion de lesiones y la mejora de rendimiento.
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llustracion 2. Técnica decarrera
Fuente: http://educfisica2eso
mariainmaculadazafra.blogspot.com/2011/09/calentamiento.htmi

Fase central o principgbaraBernal (s.f.), es la parte del entrenamiento donde se
realizan los ejercicios que nos ayudara amplir losobjetivos de la sesivdel

entrenamiento, y donde se encuentra el mayor volumen de entrenamiento.

Finalmente para Peiters¢007) Es importante permitirle al nifio ser un participante
activo dentro del proceso de entrenamiento, ayudando a implemasters ejercicios que
impliquen una mayor motivacion al momento de realizar los ejercicios planteados por el

entrenador.



Fase final o vuelta a la caln@aravVargas(2007) es una de las fases, aunque poco usadas
por el entrenador, muy importante poecgsla que lleva a la relajaaiddel musculo y volver

el cuerpo a su estado de reposo, despues de un aumento en sus pulsaciones.

ESTIRAMIENTOS

Los estiramientos seglRodriguez y de Baranda Andujar (2018ien pueden ser una
parte mas del calentamiento, debido a que preparan el organismo para esfuerzos mucho
mayores de lo que predispone algun ejercicio; una vez finalizado el entrenamiento y para
tener mejor descanso y asimilacién del mismo es necesariojugita a la calma con
estiramientos prolongados por mas de 30 segundos por cada extré&sidddira una mejor

remocion de lactato para continuar con los entrenamientos posteriores.

Por lo anterior, para lograr un adecuado estiramiento, es necesagbmusculo este
caliente, de esta manera se consigue una mayor elongacién y mejor trabajo de flexibilidad.
Por otra parte, el estiramiento debe ser pausado, sostenido y progresivo para evitar

contracciones y lesiones musculares.
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Fuente: Fuente: http://educfisica2eso
mariainmaculadazafra.blogspot.com/2011/09/calentamiento.htmi

53



TEST A APLICAR

Testde pase

llustracion 4. Test de pase

FuenteGarcia, R. M. (2006). Bateria de test para la
valoracion de la cualificacion técnidéctica de los
futbolistas de futbol sala, categoria Benjamin. Lecturas
Educacion fisica y deportes, (95), B&cuperado de:
http://www.efdeportes.com/efd95/test.htm

Descripcion:

En banda, y a la altura del medio del campo, se sitian tanto el jugador fucsia, como el
jugador el azul, este ultimo con balén. Un poco mas retrasado y enfrente del palo derecho
de la porteria ssittael jugador verde (al cuél selorara la cualificacion técnica en el
pase), y por ultimo se colocaran dos conos a mitad de camino entre el jugador verde y el

cérner de banda izquierda, y otro cono 2 metros detras de la linea de medio campo.

El testcomienza cuando el jugador azul realiza un pase al jugador verde, el cual tras
controlar el balon debera devolvérselo realizando un pase, para que éste reciba el balén y

dispare a porteria. En el momento que comienza el test, el jugador fucsia delggrde diri
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al cono que esta detras de él y tras tocarlo, intentar evitar que el jugador azul realice un

disparo a porteria.

El jugador verde, debe intentar tener una buena precision espacial en el pase intentando

golpear el balon de tal manera de que estegrase los dos conos colocados previamente,
y a la vez tener una buena precision temporal, adecuandose el pase a la trayectoria de
carrera de su compafiero, de forma que, si realiza un buen pase, el jugador azul podra

realizar un disparo sin ninguna prespor parte del defensor.

Valoracion final. Sistema de puntuacion

Para valorar la cualificacion técnica del deportista en el pase, he creado el siguiente

sistema de puntuacion:

Tabla 2. Sistema de puntuacion para el test de pase
Accién Puntuacion

El jugadorno logradar el pase al compafiero 1
El jugador da el pase al compariero por fuera de la zona delimi 2
El jugador da el pase al compariero y pasa por la zona delimita 3

4

El pase permite al compafiero realizar un remasecal
Fuente:Elaboracion propia.

En total en cada pase, cada jugador puede obtener un maximo de cuatro puntos. El

test se repetira cinco veces, y al igual que en los test de tiro y de control, se eliminara tanto

la peor puntuacion, como la mejgrse realizara la media dasltres puntuaciones

restantes.
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Test derecepcion

llustracion 5. Test de control.

Fuente: Garcia, R. M. (2006). Bateria de test para la
valoracion de la cualificacion técnitéctica de los
futbolistas de fatbol sala, categoria Benjamin. Lecturs
Educacion fisica y deportes, (95), 38. Recuperado de
http://www.efdeportes.com/efd95/test.htm

Descripcion:

El jugador marrén (el cual sera evaluado en este test de control de bal6n) se situara al
borde del area, de cara al jugador azul, que se encuentra en el medio del campo con el
balén. Detras del jugador marrén se situara un defensor, y en la porterisenn, goe,
aunque no intervenga en el test, si nos servira para dar una mayor contextualizacion al test,
asi como una mayor motivacion a los jugadores al enlazar el control con una accion
posterior que sera un tiro a porteria. A la altura de la lineardegpse situaran 2 conos

(uno frente a cada poste de la porteria).

El test lo comenzara el jugador azul, el cual realizara un pase al jugador marron, que

debera controlar el balén y realizar un disparo a porteria. En el momento que el jugador
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azul realizeel pase, el defensor, debe correr a tocar cualquiera de los dos conos situados en
la linea de puntos, y una vez lo toque deberd intentar evitar que el jugador marrén no logre
tirar a porteriakl jugador marron debe de anticiparse al balon, para asi pog#nles
anticipaciones defensivas, y ademas debe de fijarse en el movimiento del defensor, y de
esta manera orientar el control de baldn hacia el lado contrario de donde esté éste. También
ha de utilizar las superficies de contacto adecuadas paradei&itinterior del pie), y

utilizar la pierna adecuada para controlar el balén y no sélo la dominante, ya que en

algunos casos esto puede endentecer el control. Si el jugador cumple todo esto conseguira

realizar un tiro a porteria antes de la llegadaldé&nsor.

Valoracion final. Sistema de puntuacion

Para valorar este test de control, he disefiado un sistema de puntuacién en el que se debe

observar si el jugador logra realizar los cuatro objetivos marcados:

Tabla 3
Sistema d@untuacién para el test de control
Accién Puntuacion
El jugador logra anticiparse al balén 1+

El jugador controla orientando el balén al lado contrario del defens: +1
El jugador utiliza la superficie y pierna adecuada para controlar +1
El jugador logra efectuar el tiro al arco sin presion del defensor +1

Fuente Elaboracién propia.
De esta manera se otorgara un punto al deportista, por cada objetivo cumplido, de forma

gue, la puntuacion méaxima posible de alcanzar en cada contr@l&wa puntos.

El test se repetira cinco veces, y al igual que en el test de tiro, se eliminara tanto la peor

puntuacion, como la mejor, y se realizara la media de las tres restantes puntuaciones.
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Testremate a porteria

Desplazamiente

—

Tiro

llustracion 6. Test de remate

Fuente: Garcia, R. M. (2006). Bateria de test para la valoraciéi
cualificacion técnicetactica de los futbolistas de fatbol sala,
categoria Benjamin. Lecturas: Educacion fisica y deportes, (9t
Recuperado de: http://www.efdeportes.com/efd95/test.htm

Descripcion:

El jugador azul, sera en este caso el que va a ser evaluado, partira de una posicion de
espaldas a la porteria, aproximadamente a tres metros del area (linea discontinua de
balonmano). Un compafiero, (jugador amarillo) se situard con bal6n a unos 7 metros mas
retrasado que el jugador azul y en banda derecha. El jugador verde, se situara en la linea de
banda izquierda a la altura del jugador verde. Por ultimo, en la portsifassan dos

conos junto a cada palo y un portero entre los conos.

El test comienza cuando el jugador amarillo realiza un pase al pie al jugador azul, el
cual debe realizar un tiro a porteria desde fuera del area antes de que el jugador verde (que

empiezaa correr en el momento en que el jugador amarillo realiza el pase), le alcance e

intercepte el tiro.
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Cada jugador realizara 5 tiros recibiendo el pase desde la derecha como se explica en el
dibujo anterior, y 5 tiros recibiendo el pase por la izquiet@arglo el defensor desde el

lado contrario.

El jugador azul (el cual es evaluado), debe de conseguir realizar el tiro de forma rapida,
de manera que logre golpear al balén sin que el jugador le moleste, por lo que esta sera la
primera valoracion que hagasdel jugador (velocidad de tiro). Para evaluar los otros dos
parametros (precision y potencia), hemos colocado un objetivo en el interior de la porteria
(4 conos, 2 junto a cada poste), los cuales los jugadores deben intentar derribar, de tal
forma que s combine en el golpeo a porteria tanto la precision (tocar el cono), como la

potencia (derribar el cono).

Valoracién final. Sistema de puntuacién

Para valorar la cualificacion técnica del jugador en el tiro, usarensigsliente sstema

de puntuacién

Tabla 4
Sistema de puntuacion para el test de remate

Accién Puntuacion
El Jugador no logra tirar adecuadamente
El defensor intercepta el disparo
El remate hace que balén se vaya por fuera de la porteria
El remate eatajado por el portero
El remate entra en gol a porteria

El remate entra a gol y derriba el objetivo
Fuente: Elaboracién propia

o O~ W NP
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UNIDADES DIDACTICAS

C.D Alexis Viera

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Baby 1 q
18

Aplicacién del test de pase.

AMoviidad articular

A Ejercicios de
slalom, aduccién, Abduccién, entre otros).
AEstiramiento activo.

t ®cni

A Organizaci-n por gf
test: Se realiza espacio reducido 4 vs 2 0 4 vs
Mientras esperan el lamado del entrenador.
Realizacion del test de pase:

A Realizamos la aplig
consiste en pasar el balon en medio de los con|
gue tiene al frente, son cinco oportunidades y ¢
uno vale 1 punto. Eltest se realiza con las dos
piernas. Se debe hacer en menos de 15 segur

Evaluar cada nifio en la técnica de pase.

A Se realizan ejerciqd
técnica de pase por parejas y por grupos.

A Se realizar |l a pr aq
especifico de pase, jugando a toque libre, dos

recuperacion.

A Estiramiento gener g

togques o un toque.
g Se realizaran 5 al g

v

Skipping Bajo Skipping Medio Taloneo

-

&

({..

1

Test de pase

PO N
S~

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores
puntas de pies Ir a un pie y luego al otro a dos manos

Estiramiento de los
Cuadriceps
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C.D Alexis Viera

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Baby 1 (
18

Aplicacion del test de recepcion.

AMoviidad articular

A Se forma un circulg
técnica de carrera como (skipping, taloneo, slal
aduccion, abduccion, entre otros).
AEstramiento activo.

A Organizaci-n por gr
test: Se realiza espacio reducido 4 vs 2 0 4 vs
Mientras esperan el lamado del entrenador.
Realizacion del test de recepcion:

Control y pase por en medio de los topes. Elb
debe legar al compariero que va corriendo. Es
importante tener en cuenta la velocidad de pas
debido a que un compafiero estara detras del
jugador para interceptar el pase.

Evaluar cada nifio en la técnica de recepcion.

¢

Skipping Bajo  Skipping Medio Taloneo

A Se realizar8n ejer (
técnica de recepcion con diferentes superficies
contacto.

A Realizar |l a practid
especifico de recepcion, trabajando siempre cd

recuperacion.

A Estiramiento gener g

Test de recepcion

control antes dar un pase.
£ Se realizaran 5 al 4

O
O~

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores
puntas de pies Ir a un pie y luego al otro a dos manos

Estiramiento de los
Cuédriceps
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C.D Alexis Viera

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Baby i1 (
18

Aplicacion del test de remate

AMoviidad articular

A Se forma un circuld
técnica de carrera como (skipping, taloneo, slal
aduccion, abduccion, entre otros).
AEstiramiento activo.

A Organizaci-n por gr
reducido 4 vs 2. Mientras esperan el lamado d
entrenador.

Realizacion del test de remate:

Consta de realizar 5 remates a porteria desde
diferente Posicion, cada gol vale 1 punto, cada
remate en el palo Vale 2 punto, y balon afuera
vale puntos, la Unica condicion es que el balon |
debe rebotar antes de entrar a porteria para q
valga. Se hace con las dos Piernas.

A Se realizar g8 el refj
posiciones con ambas piernas, realizando un
autopase antes de rematar al arco.

Evaluar cada nifio en la técnica de remate

A Posteriormente, se

solo valiendo el gol desde del area rival.

A Finalmente, se real Test de remate

A Se realizaran estinHr

tren inferior. A

Skipping Bajo  Skipping Medio Taloneo

mﬂ“ﬂﬂ)
ry Pase
¢ s
.« O " Desplazamiento

Ny [

O~

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores
puntas de pies Ir a un pie y luego al otro a dos manos

Estiramiento de los
Cuadriceps
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C.D Alexis Viera

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Baby i G
18

Fundamentar la técnica de recepcion de balén

AMoviidad articular

A Movi®ndose por
ejercicios de técnica de carrera como: skipping
taloneo, slalom, aduccion, abduccion, entre otr

t od |

A  Rondo 4 vs 1 a toq
A Estiramiento activao

A En grupos de tres,
jugador C pasando por medio de las piernas di
controlando el balon con cualquier superficie, y
encarando al jugador B que esta frente a él, se
realizara marca pasiva para iniciar, luego se car
los roles.

A Se realizara una va
ahora se encara al jugador B para legar a linec
y mandar un centro al jugador A que finalizara lg
jugada.

Realizar ejercicios de control de balon con diferentes superficies de cq

Skipping Bajo  Skipping Medio Taloneo

e

A Se realiza remate 4
control antes de realizar el remate.
A El entreno terminar

siempre realizando recepcion de balon antes df
realizar otra jugada, de lo contrario se le entreg
el balon al rival.

A Se realizaran estinHr

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores
puntas de pies Ir a un pie y luego al otro a dos manos

Estiramiento de los
Cuédriceps
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C.D Alexis Viera
Julio

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Baby i G
18

Fortalecer la técnica de recepcion con diferentes superficies de con

AMoviidad articular
A Circuito de coordi.i

- Slalom. - Skiping en escalera.
- Saltos bipodales. -Saltos unipodales.
A Estiramiento activao

A Por grupos de tres
jugador B, que debe acercarse para recibir el
controlar y realizar un giro de 180° para conduc
balén. Luego el jugador C recibe el balon de B
realiza el mismo ejercicio.

Variantes: se realizara el ejercicio con marca pg
para sentir presion rival, y con marca activa dor
el jugador que marca no debe dejar girar al que
recibe.

A De espalda a porte
balon, y girar para rematar al arco.

Variantes: con presion defensiva, se puede jugg
vs162vs?2.

A Practica de futbol
previo, antes de realizar otra accion de juego.

A Cobro de penales.
A Se realizaran estir

Trabajar el control de balon de espalda con presion defensiva

Skipping Bajo

Skipping Medio Taloneo

s OO 0O
A B B C
)

"T"\

juntar piernas e ira Estiramiento Aductores

puntas de pies

LN
O~

Ir a un pie y luego al otro a dos manos
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C.D Alexis Viera

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Baby 1 G
18

Fundamentar el control de balén aéreo.

A En c2rculo realizan

Trabajaremos elrondo 4 vs 2 0 5 vs 1, jugandq
siempre con control de balén antes de dar un g
A Estiramiento activg

A Circuito de coordil
aereo, controlando con diferentes superficies d
contacto como: borde interno, externo, planta d
pie, muslo, pecho o cabeza. Los 4 ejercicios d
coordinacion son:

- Saltos en vallas.
- Skiping en escaler g

Implementar ejercicios para realizar control aéreo con el pie.

b

Skipping Bajo

©O | ]

OO A A A A

OO OI11]
OO A A AL —

it

Skipping Medio Taloneco

]

),

&

Se divide el grupo en 2, mientras un grupo reali
futbol en canchas pequefias, jugando siempre §

togues 0 mas, el otro grupo esta realizando ren
porteria, realizando un control aéreo de espald
arco, después girando para quedar de frente &
y rematar. Este ejercicio se hace siempre desd
costados buscando un giro hacia dentro y queq
mano a mano, o hacia afuera para quedar con
angulo cerrado.

A 5 alargues de 20 mq
A Estiramiento gener 4§

OO0

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores

puntas de pies

S

‘ @ \\

ke

© 00

LN
o~

Ir a un pie y luego al otro a dos manos
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C.D Alexis Viera

Julio

Baby i

G

18

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Fundamentar el

control orientado.

A Movilidad articular
A Se realizara poses]
reducidos 6 vs 3 con pausas para realizar ejer
de técnica de Carrera.
A Estiramiento activo

A Se forma un diamant
distancia cada uno, en medio de los conos se
un tope como punto de referencia. En cada top
hacen los jugadores quienes deberan conducir
baldn hasta el otro compafiero.

Variante: pase y se desplaza, combinacion de |
dos, conduccion hasta el tope y pase con
desplazamiento.

A En la misma estruct
balén se acerca hasta el tope para realizar un
control orientado hacia el cono donde salié par
conducir, y le da el pase al compafiero que sigl
A En grupos de tres
en los costados, se le da pase al de los costag
quien realiza un control orientado para realizar |
centro al area.

A Fwutbol con tareas.
A Estiramiento gener 3

Implementar ejercicios técnicos para trabajar el control orientado al g

()
©
®

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores

puntas de pies

Ir a un pie y luego al otro a dos manos
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C.D Alexis Viera

Baby i

G

18

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Fundamentar el control orientado.

A Movilidad articular
A Se forman dos equi
mano, el primer equipo que llegue a 50 pases ¢
Ejercicios de técnica de carrera.
A Estiramiento

activo

A Se realiza un circy
dinamica general, terminando con un control
orientado hacia su pierna mas habil y realizandd
remate a porteria.

Variante: se realiza dentro del mismo circuito
diferentes ejercicios de coordinacion y ahora el
control orientado es aéreo con borde interno, p
o cabeza.
A En diferentes posid
arrodilado o acostado, el jugador debera pone
en posicién para realizar un control orientado hd
su pierna mas habil para rematar a porteria.

A Realizaremos practi
realizar un control orientado previo, para realiza
una accion diferente.

A Realizaremos caminad
zapatos para relajar los musculos.
A Estiramiento gener g

Implementar ejercicios en situacion real de juego para fortalecer el cq

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores
puntas de pies Ir a un pie y luego al otro a dos manos

Estiramiento de los
Cuadriceps
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C.D Alexis Viera

Baby 1

G

18

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Fundamentar el pase con borde interno.

A Movilidad articular
A Realizaremos juego
para Implementar ejercicios de técnica de carrg
como: skipping, taloneo, slalom, aduccién,
abduccion.

A Estiramiento activo

A Por grupos de 4 ju
medio con balbn, da pases a sus compafieros
deben estar siempre en movimiento.

Variante: se puede jugar con un control previo ¢
primer toque.

A En un circuito de t
(escalera, aros para saltos y conos para trabaj
slalom), se combina con ejercicio de pase largg
pase corto, cuando realice el ejercicio coordina
le da el pase largo al compafiero del frente y sg
acerca para darle un pase corto.

A Realizaremos pract:i
realizar 10 pases entre el equipo antes de hacg
Variante: para hacer gol deben hacer una pare
entre dos comparieros para hacer gol.

A Haremos wuna tanda
A Estiramiento gener 3

Establecer ejercicios de coordinacion para fortalecer el pase al primer]

juntar piernas e ir a Estiramiento Aductores

puntas de pies

Ir a un pie y luego al otro a dos manos
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C.D Alexis Viera

Baby 1

G

18

Balones, conos, topes, cronometro, pito.

Fundamentar la técnica de precision en el pase.

A Movilidad articular
A Realizaremos rondo

recupera el balén es un punto, y si pasa por mg
de los dos pierde un punto, cada 5 minutos car
las parejas, el que mas puntos haga gana.
A Estiramiento activo

A Se realizara un ej ¢
la precisién en el pase, se hacen por parejas y
deben pasar el balén por medio de los conos.
Variante: la distancia entre los conos se hara m
corta.

A lgual por parejas,
balén, debe enviar un pase al vacio su compan
gue esté en un costado pasandolo por medio
conos, el que esta al costado lega a linea de fq
y tira el centro.
A Se realiza futbol g
la linea, y dos porterias en la mitad de la canch
para trabajar la precision, en las porterias de lg
mitad el gol vale 1, y las porterias finales el gol Vf
dos.

A Al final realizamos
normales.

A Estiramiento gener 3

Desarrollar ejercicios para fortalecer la precision en el pase a ras de
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