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Resumen

El propdsito inicial de esta investigacion es saber si con la aplicacion de un plan de
entrenamiento es posible mejorar la técnica defensiva de los porteros infantiles (12- 14
anos) de la Academia América Palmira. Para este estudio, se contd con la participacion
de cuatro porteros de la categoria. La metodologia utilizada en este proyecto tiene un
enfoque mixto, con un tipo de investigacion descriptivo, una técnica de investigacion
por medio de la observacion, y las herramientas recoleccion de informacién seran test y
guia de observacion.

Los resultados iniciales aplicando los test, mostraron que los porteros intervenidos
tenian bastante falencia en su técnica defensiva en todos los aspectos, la cuales se
trabajaron para lograr mejorarla y para ello se aplica el plan de entrenamiento que
contiene variado ejercicios técnicos defensivos de parada, blocaje, desvio, despeje y
velocidad de reaccion, conformado por 36 sesiones de entrenamiento en donde se
emplea durante 12 semanas. El resultado final, luego de ejecutar el test final, muestran
que la técnica defensiva de los porteros mejoro de una manera notable en todas sus
fases, lo que indica que con un buen plan de entrenamiento estructurado se puede

mejorar la técnica defensiva de los porteros de futbol.



Abstract

The initial purpose of this research is knowing if the application of a training plan
can improve the defensive technique of child goalkeepers (12-14 years old) of the
América Palmira Football Academy. In this study, there were four goalkeepers
participating of the category. The methodology used in this project has a mixed
approach, and the type of study is descriptive research, a research technique by means
of observation, and the information gathering tools will be test and observation guide.

The initial results after applying the tests, showed that the intervened goalkeepers
were quite flawed in their defensive technique in all aspects, which were worked to
improve them and for this purpose, the training plan contains several defensive
technical stop exercises, blocking , deviation, clearance and reaction speed, consisting
of 36 training sessions along 12 weeks. The final result, after executing the final test,
shows that the goalkeeper's defensive technique improved in a remarkable way in all its
phases, which indicates that with a good structured training plan, it can be improved the

defensive technique of the soccer goalkeepers.
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Presentacion

La siguiente investigacion busca mejorar la técnica defensiva de los porteros de
futbol en una poblacion de nifios deportistas que se encuentren entre los 12 y 14 afios,
haciendo uso de un plan de entrenamiento el cual constara de 36 sesiones, repartidas en
3 sesiones semanales para un total de 3 meses, realizando diversos ejercicios el cual nos
ayudara a alcanzar nuestro objetivo.

Con esta propuesta trataremos demostrar que tan efectivo puede ser la aplicacion de
un entrenamiento especifico para los porteros de esta categoria infantil en busca de
mejorar la técnica deportiva.

En esta investigacion se aplicaran 2 test, el primero serd el test diagnostico que nos
indicara el estado técnico de los deportistas, dicho test se realizara antes de ejecutar las
diferentes sesiones.

El segundo test sera el final, el cual se efectuara al final del proceso 6sea cumplida
las 36 sesiones donde nos arrojara los resultados finales de la mejora técnica de cada

uno de nuestros deportistas.
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Introduccién

El deporte es el pilar fundamental para el buen funcionamiento del cuerpo
humano, puesto que estudios cientificos comparten que al realizar ejercicio o actividad
fisica tiene una gran influencia positiva para mantener en un estado 6ptimo, y el
funcionamiento de nuestro organismo.

El fGtbol es considerado un deporte de conjunto muy popular, en el cual enfrentan
dos equipos en un campo de juego, los cuales esta orientados por un cuerpo técnico;
dicha actividad brinda un sin nimero de emociones a todo nivel (formativo, recreativo y
competitivo).

En este deporte existe diferentes posiciones, pero de las mas fundamentales es la
de portero, ya que este debe cumplir unas tareas especificas debido a su condicion en el
campo de juego, debido que tiene toda la vision de sus compafieros, las tareas mas
comunes es la intercepcion del balon, la orientacion, el liderazgo, entre otras.

Para que el portero realice sus diferentes tareas debe tener desarrollada ciertas
habilidades técnicas, entre ellas: velocidad de reaccion, rapidez, desplazamiento,
habilidades pliométricas las cuales ayudan a un buen desempefio en su rendimiento.

La posicion que adopte durante el partido involucra acciones ofensivas como los
saques o pases Yy acciones defensivas como el blocaje, paradas o desvios. Las acciones
defensivas son mucho mas especificas ya que son predispuestas por una fase previa
donde se consideran aspectos relacionados con la toma de decisiones durante la
competencia o entrenamientos.

La idea de investigacion de este proyecto surge a partir de cdmo brindar una ayuda

que sirva para mejorar la técnica en la fase defensiva en una posicion tan importante que
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es la del portero de futbol. Para ello nos fijamos en los deportistas de la Academia
América Palmira de la categoria infantil, con el propdsito de obtener una secuencia de
resultados basados en el rendimiento deportivo. Finalmente contemplar todos los datos,
donde tendremos la constancia escrita de que nuestra intervencion se realizé de manera
efectiva dando solucion al problema.

El énfasis de esta investigacion esta ubicado en el deporte y su campo de
aplicacion es el entrenamiento deportivo y la preparacion fisica a raiz que el fatbol y los
deportes individuales/conjunto se rigen a una preparacion en busca del mejoramiento
continuo, estableciendo diferentes tipos de entrenamiento en conjunto con la
preparacion fisica para estar en condiciones optimas al enfrentar los diferentes torneos
ya sean municipales, departamentales, nacionales o internacionales. Todos los deportes
formativos y competitivos necesitan de un buen entrenamiento para obtener los
resultados establecidos al inicio de temporada.

Este proyecto de investigacion esta inscrito en el grupo de investigacion
(AFYCAVI) Actividad Fisica y Calidad De Vida, del programa de Educacion Fisica y
Deportes de la universidad del valle, ya que nuestra investigacion esta basada en la
formacidn y preparacion de los porteros a través de una metodologia establecida que
contribuya al proceso de ensefianza por parte de los entrenadores deportivos hacia sus
porteros para la correcta realizacion de los gestos técnicos en la fase defensiva.

En nuestro estudio nos basaremos en la linea de investigacion de la pedagogia de
la actividad fisica porque entraremos en un proceso de ensefianza, en este caso la
correcta realizacion del gesto técnico en fase defensiva los porteros de la categoria
infantil de la Academia América Palmira. Esta los llevara a mejorar ya que la posicion

de portero es muy importante en este deporte y es necesaria la respuesta ideal en el



momento indicado cuando esta se necesita en situaciones de juego, evitando asi hacer

movimientos tardios, torpes e innecesarios.
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Tema

Técnica defensiva en los porteros de futbol.
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1. Antecedentes

En el primer articulo de caracteristicas fisicas, técnicas, tacticas y psicologicas del
portero del futbol. Bolafios y Duque (2013).

El objetivo principal que el buscaba era describir las caracteristicas que debe
presentar el portero de futbol en el aspecto fisico, técnico, tactico y psicologico. En esta
investigacion los autores realizaron un estudio con el fin de conocer la importancia del
optimo desarrollo en las fases técnicas y tacticas en los porteros de futbol para obtener
un mejor rendimiento y contribucion a sus equipos.

Se incluyo el aspecto psicoldgico de los porteros debido a la toma de decisiones que
se debe tener en el menor tiempo posible sobre las acciones de juego.

Esta investigacion fue basada en textos bibliograficos especializados en esta area,
ademas de documentales, referencias y opiniones de directores técnicos de este deporte.

El método utilizado es de indole cualitativo porque tiene un caracter documental —
descriptivo, debido a que toma como referencia una consulta bibliografica efectuada
conforme al tema tratado. Ademas, una descripcion que permita dar respuesta al
problema y objetivos formulados, los instrumentos de recoleccion de informacion
fueron fichas bibliogréaficas.

El resultado de este estudio fue que el investigador identificd situaciones a las que se
enfrenta el portero durante los partidos, que sin lugar a duda le afectan sus
caracteristicas fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas, teniendo como consecuencias en
su rendimiento y hallar la solucion.

Por un lado, la técnica del portero debe manejar con suficiencia las fases defensivas

y ofensivas. Por otro la tactica del portero debe tener un doble conocimiento; para
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analizar situaciones de juego que le permitan tomar buenas decisiones y la interaccion
con sus comparieros de equipo. La parte psicoldgica y la experiencia que adquiere este
deportista influyen en el desempefio de esta posicién. Con base en lo anterior, él autor
pudo deducir que se necesita un trabajo integro de todas las caracteristicas en esta
posicion.

En base a esta investigacion concluimos que es de suma importancia la inclusién
de la psicologia deportiva en nuestros deportistas, al igual que el trabajo articulados de
los aspectos fisico, técnico y téactico; puesto que asi lograremos obtener un desarrollo

6ptimo en las diferentes facetas, analizando los resultados durante las competencias.

Por otra parte, en el articulo estudio de las acciones técnicas del portero de futbol
profesional a lo largo de una temporada: implicaciones para el entrenamiento. Pérez,
Dominguez, Rodriguez, Lopez y Sanchez, (2016).

El objetivo principal es analizar las acciones técnicas defensivas y ofensivas del
portero de futbol profesional para determinar cuales son las mas importantes. La
investigacion tiene como finalidad observar detalladamente los aspectos técnicos, tanto
defensivo como ofensivo para determinar las méas frecuentadas durante los partidos.

El estudio se basa en la utilizacion de la metodologia observacional y la
utilizacion de instrumentos de observacion ad hoc, que utiliza como instrumento la
categorizacion de las acciones que acontecen durante el partido objeto de analisis. El
resultado en esta investigacion a nivel general nos dice que el total de acciones de
técnica que realiza un portero profesional a lo largo de una temporada es muy alto y en
este estudio nos habla de 1474 acciones, lo cual permitié realizar un analisis detallado y
diferenciado de las acciones en fase defensiva y ofensiva, obteniendo unos desenlaces

claros sobre el trabajo de un portero de futbol profesional durante una temporada
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competitiva. En la fase defensiva las acciones mas realizadas fueron el blocaje frontal,
seguido del blocaje ante centro lateral, los desvios con la mano, el despeje de pufios, el
blocaje lateral y, por ultimo, el despeje con la cabeza. Mientras que la fase ofensiva las
acciones técnicas mas utilizadas eran el control-pase, seguido del pase con la mano rasa,
los saques cortos con el pie, el saque largo con el pie, el despeje con el pie, la volea
orientado y, por ultimo, el resto de las acciones en menor nimero el pase picado con la
mano, saque medio con el pie, pase con la mano alto y bote pronto orientado.

De acuerdo con el estudio de las acciones técnicas del portero de futbol
profesional a lo largo de una temporada, podemos concluir que la técnica en el portero
es un factor muy importante. Ademas, de ser el mas utilizado, por esa razon la técnica
en los porteros no debe ser olvidada y debe ser trabajada diariamente en las dos fases
defensivas y ofensivas.

A continuacidn, en el articulo reportaje escrito del arquero de futbol y el rol que
desempefia para el equipo, Bautista (2013).

Con el objetivo de elaborar un reportaje escrito sobre como es la preparacion y qué
caracteristicas tiene el rol del guardameta dentro del terreno de juego. En este estudio se
realizé un reportaje escrito descriptivo, bajo el nombre de “;Un arquero nace o se
hace?”. Debido a la poca importancia que le han dado a este puesto. Donde dicho texto
periodistico evidencio a través del periodismo deportivo realizado, lo fundamental que
es dentro del equipo de futbol la posicidn del guardameta. A su vez establecid las
funciones y el rol que desempefia dentro del terreno de juego y la importancia que tiene
la comunicacion en el equipo. Para la elaboracion de este material se llevaron a cabo
una serie de entrevistas a sujetos implicados de forma directa con el futbol de
Guatemala, siendo estos directores técnicos, jugadores, y entrenadores de porteros. A su

vez se recabo informacidn tedrica que sustenta los datos obtenidos de la indagacién.
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La metodologia utilizada es de carécter descriptiva, el cual se plasmado en un
reportaje escrito y sus instrumentos de recoleccion de informacidn fueron la entrevista y
la observacion participativa. Entre los resultados alcanzados se concluy6 que la posicion
del guardameta es la méas especializada y se requiere de cierto perfil y habilidad para
desempefiar el puesto. Ademas de ser la mas importante dentro del equipo de futbol, lo
cual provoca que el portero en un alto porcentaje el responsable de ser quien gane o
pierda los partidos. La funcién principal del guardameta es defensiva y consiste en
proteger su porteria, evitando asi, la anotacion del equipo rival. El portero desempefia
un rol fundamental dentro del equipo, en tanto defensivo y ofensivo, debido a que es el
primer atacante y el Gltimo hombre en defender.

Analizando la investigacion a través de reportajes con porteros, jugadores y cuerpo
técnico del futbol de Guatemala donde se genero la pregunta: ¢EI portero nace o se
hace?, debemos expresar nuestro punto de vista con respecto al interrogante a traves de
nuestro conocimiento y experiencia en categorias de futbol base, donde aseguramos que
el portero nace con cualidades y aptitudes basicas generales que pueden favorecer el
inicio de su carrera futbolistica en la posicion de portero, pero a traves de un trabajo
arduo se enfatizan esas cualidades y aptitudes en un trabajo especifico para formacion
de porteros donde se crea una conciencia en el jugador para continuar su trayectoria

deportiva en base al entrenamiento.

Por ultimo, en el articulo andlisis de las acciones defensivas del portero en el futbol 7
Sainz, Ortega, Llopis, Novo, Rodriguez, (2005).

El objetivo principal de este estudio es analizar el puesto especifico del portero en su
faceta defensiva, determinar la accidn técnica defensiva mas utilizada, el porcentaje de

saltos y caidas realizados junto a la realizacion del gesto técnico y el nimero, el tipo de
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desplazamientos realizados previo a la realizacion del gesto y la accion técnicos
defensiva mas utilizada. Con este estudio se analizé el puesto especifico del portero en
su faceta defensiva desde una perspectiva fisica y técnico-tactica. Un estudio realizado
a 34 porteros de las selecciones nacionales participantes en 56 partidos del Mundial de
Coreay Japon 2002. Los resultados arrojaron que la competicion va a ser un medio para
mejorar el conocimiento del juego del portero desde todas las perspectivas. Por ello,
para analizar la aportacion del portero en el juego defensivo del equipo, se valor6 el
ataque contrario, la accion técnica defensiva, la accion fisica y la zona de intervencion
donde realiza la accion el portero.

El enfoque de esta investigacion se ubica en el cualitativo ya que se realizo un
andlisis estadistico de caracter descriptivo, dentro del cual se calcularon las medias,
desviaciones tipicas, minimos y maximos de las conductas realizadas por los diferentes
porteros. El instrumento de observacion que se utilizo fue el sistema de categorias.

En este estudio se analizaron un total de 544 acciones técnicas defensivas de las
cuales 45 fueron realizadas por la defensa (comparieros del equipo del portero) lo que
dice que el portero es el principal autor en las acciones defensivas. También nos hablan
de que hay que tener en cuenta la planificacion del juego defensivo del portero, son las
acciones fisicas que realiza en un partido, observando que un 31% de las acciones se
realizaron con salto, un 38% con caida, y un 64% con desplazamiento. Destaca el salto
como una accion fisica muy ligada al blocaje aéreo, al despeje de pufios y a la
prolongacion, ya que todas estas acciones se realizaron con salto. Ademas, la estirada y
el desvio, junto al 1x1 estan muy relacionados con la caida.

Nos dice la investigacion que las acciones defensivas mas realizadas por los

porteros en un 64% existe desplazamiento, siendo el mas utilizado el desplazamiento
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frontal y La accion técnica defensiva mas utilizada fue el blocaje, el desvié y las
paradas, seguida de las acciones que conforman el juego con el pie del portero.

A raiz de la investigacion realizada a los porteros de futbol 7 queremos realizar un
plan detallado sobre la faceta defensiva de los porteros de futbol base donde haremos un
trabajo especifico y observaremos donde podremos identificar qué aspecto de su faceta
defensiva es el mas importante y mas usado por parte de los porteros para asi realizar un
trabajo diferencial para potencializar la fase defensiva ademas podemos corregir a
partir de la observacion y un plan de trabajo en los aspectos defensivos que no estén

cumpliendo con su 6ptimo desarrollo.

2. Planteamiento del problema

2.1 Descripcién del problema.

El deporte se ha convertido en una actividad trascendental y practicada en todo el
mundo. Ademas, cada vez adquiere mas fuerza, lo que hace que todas las personas se
inclinen o se motiven a realizarlo. En este caso el futbol, no lo es menos, es un deporte
importante que mueve masas, da muchas emociones, asi como se ha vuelto uno de los
mas populares y entrenados.

En el futbol hay una posicion que es muy destacada como la del portero, pero
también muy olvidada. En el proceso de entrenar y ensefiar se omiten algunas
cualidades técnicas defensivas esenciales para esta posicion, especialmente en las
escuelas de formacion, lo cual conlleva a una mala decisidn y ejecucion mecéanica
técnica del movimiento del portero en momentos no indicados y precisos, ya sea en los

entrenamientos o en los partidos.
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Las variables de formacion del porteo de futbol a la edad de 12-14 afios (infantil)
las exigencias van aumentando y el chico puede dudar de si sera capaz de hacer frente a
nuevos retos. Por eso, es importante que el entrenador combine las précticas de jugadas
y movimientos que dominen bien (experiencias de control) con la adquisicion de
fundamentos técnicos nuevos. (Ikaran y Lezkano, 2005, p.20)

Un plan de entrenamiento describe el conjunto de normas a seguir en los trabajos
relacionados con unos temas establecidos, recopilando informacion que permite un
mayor entendimiento del contexto y trabajar gestos técnicos o una condicién fisica en
un deporte. En nuestros planes se describira el conjunto de pasos a seguir los porteros a
través de diferentes métodos de ejercicios con el fin obtener un mejor rendimiento,
desarrollo y ejecucion en la fase técnica defensiva.

El problema de investigacion radica en trabajar la técnica defensiva de los
porteros de la categoria infantil de la Academia Ameérica Palmira; la técnica defensiva
estd compuesta por: Posicion basica y fundamental, blocaje frontal y lateral, parada
frontal y lateral, desvios laterales y atras, despeje frontal y lateral y la velocidad de
reaccion.

Por esta razon, se ha escogido al futbol y precisamente la posicion que quizas
mayores compromisos tiene dentro del campo de juego y este deporte como es el caso
del portero, para observar y mejorar su trabajo desde las cualidades técnicas defensivas.
Por lo previamente expuesto se plantea la siguiente situacion problema a resolver:

¢Como mejorar la técnica defensiva en los porteros de la categoria infantil de la
Academia América Palmira?
2.2 Justificacion del problema.
Nuestra investigacidon adquiere su razdn de ser gracias a dos aspectos elementales.

En primer lugar, debido a la problematica observada en los porteros de la categoria
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infantil en la Academia América Palmira, con el fin de corregir y mejorar la técnica en
la fase defensiva de los porteros para obtener un mejor desarrollo motriz a la hora de
ejecutar la técnica en los entrenamientos o en sus competencias.

En segundo lugar, porque la informacién aqui establecida podra utilizarse por
personas interesadas que tengan la posibilidad de trabajar con porteros del fatbol base
con el fin de obtener un conocimiento méas profundo o detallado sobre la importancia de
la técnica defensiva en los porteros a la hora de realizar su trabajo y aplicarlo en sus
entrenamientos.

De manera profesional en el futbol nos encontramos con equipos, escuelas de
formacidn, academias, clubes y demas instituciones que abarcan este deporte. En las
categorias de base podemos observar que cada categoria estara a cargo de un entrenador
deportivo como unico responsable del proceso formativo y competitivo de estos
equipos. Nosotros como entrenadores deportivos afirmamos que el plan de
entrenamiento es una herramienta de suma importancia para los entrenadores. Ya que
todos ellos no cuentan con un preparador de porteros que les brinde un acompafiamiento
en su cuerpo técnico o les realicen un trabajo especifico para los porteros. Este plan de
entrenamiento brindara las bases necesarias para preparar y desarrollar la técnica a nivel
defensivo permitiendo a partir de las diferentes competencias en las que participe la
toma de decision indicada y la realizacion del gesto adecuado para el momento en que
se encuentre, consolidando un grupo sélido en esta posicion en busca de los mejores
resultados formativos y competitivos.

A nivel personal opinamos que una plan de entrenamiento es de gran ayuda en la
actualidad para los entrenadores de futbol base y personas interesadas exclusivamente
en la posicion de Porteros, debido a que varios afios atras las escuelas o equipos de

fatbol base no contaban con este apoyo ni mucho menos con un preparador de porteros
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que brindara un trabajo diferencial con respecto al jugador de campo, viéndose afectado
el técnico y el jugador por no tener bases establecidas para guiarse sobre la preparacion

especifica de un guardameta de futbol en los entrenamientos.

3. Objetivos
3.1 Objetivo General
Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de la

Academia América Palmira.

3.2 Objetivos Especificos

Identificar los problemas técnicos defensivos que presenten los porteros de categoria
infantil de la Academia América Palmira.

Ensefiar de manera adecuada el gesto técnico de las acciones defensivas del portero
de futbol.

Evaluar la técnica defensiva de los porteros de categoria infantil de la Academia

América Palmira.

4. Marco Referencial

4.1 Referente legal
A continuacidn, se mostraran las leyes y decretos mas especificos que se acoplan
a la Academia América Palmira. Ademas de las leyes que rigen a todos los comités
deportivos colombianos como las que reglamenta la Ley 181 de enero 18 de 1995 por el
cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional

del Deporte, entre otras.
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En el Articulo 15 se menciona que el deporte en general, es la especifica conducta
humana caracterizada por una actitud ludica y de afdn competitivo de comprobacion o
desafio. Se expresa mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y
normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales. Por
consiguiente, este articulo sirve de base para resaltar el trabajo en conjunto de un
deportista integro en el &mbito deportivo y social.

Con relacion al Articulo 16 que habla del Deporte formativo. El cual tiene como
finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo. Comprende los procesos de
iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos. Tiene lugar tanto en los
programas del sector educativo formal y no formal, como en los programas
desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes. Por otra parte,
en cuanto al deporte competitivo se dice que este es el conjunto de certamenes, eventos
y torneos, cuyo objetivo primordial es lograr un nivel técnico calificado. Su manejo
corresponde a los organismos que conforman la estructura del deporte asociado.

Segun la Federacion Internacional de la Educacion Fisica (FIEP), fundada en
1923, hace referencia en el capitulo 1° al derecho de todos a la educacion fisica,
considerando que esta propicia medios para desarrollar en los practicantes aptitudes
fisicas y deportivas en los sistemas educativos y en la vida social. También interviene
en el mejoramiento de las condiciones fisicas de las personas y aun puede llevarlas a
alcanzar niveles de performances correspondientes a los talentos personales.

Con la intencion de efectuar con algunas obligaciones establecidas en el régimen
disciplinario conocida como la Ley 49 de 1993 que en su Articulo 1 muestra como
objetivo principal preservar la ética, los principios y la disciplina que rigen toda
actividad deportiva. Este articulo manifiesta que se debe dar con el cumplimiento de las

reglas durante el juego o competicion y las normas generales.
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4.2 Referente conceptual
4.2.1 Plan de entrenamiento

La planificacion del entrenamiento deportivo fue definida por Mestre (1995,
citado por Garcia y otros, 1996) como la previsién con suficiente anticipacion de los
hechos y las acciones, de forma que su acometida se efectle de forma sistematica y
racional, seguin las necesidades y posibilidades reales, con aprovechamiento pleno de
los recursos disponibles en el momento y previsibles en el futuro. Dicha planificacién
representa el plan o proyecto de accién que se realiza con el proceso de entrenamiento
de un deportista para lograr los objetivos que lo lleven al alto rendimiento.

Para Verkhosansky (1990) la planificacion del entrenamiento deportivo
historicamente se ha basado en la experiencia personal del entrenador, con base en el
método ensayo-error y fundamentada en la intuicién y algunos principios légicos. Pero
este autor considera que la evolucion actual debe estar fundamentada en aspectos mas
objetivos y en procedimientos mas confiables y de mayor validez. De esta forma, la
investigacion en el entrenamiento deportivo cobra cada vez mayor fuerza, ya que de esta
manera se puede estructurar el conocimiento cientifico aplicado al entrenamiento
deportivo que dé cuenta de los diferentes fendmenos y procesos que ocurren en los
atletas en los diferentes niveles y estadios de evolucion.

De acuerdo con lo anterior podemos decir que un plan de entrenamiento es la
planificacion previa de los entrenamientos con un andlisis y actividades establecidas
para llevar a cabo, buscando disminuir el margen de error de los equipos en sus
diferentes competiciones o procesos. El plan de entrenamiento esta direccionado a los

objetivos generales y especificos que el director técnico desea trabajar en sus grupos,
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también permite plasmar todas las actividades a realizar de manera individual y

colectiva con los jugadores.

4.2.2 Portero

El juego que realiza el portero es la adaptacion de las superficies corporales en
contacto con el movil-balén sobre la zona establecida en las reglas del juego. (Vézquez,
1987, p.63)

El guardameta tiene un raro privilegio futbolistico, el uso de sus manos a fin de
impedir que el baldn entre en su meta, hecho que seria practicamente imposible sin esta
ventaja. (Downer, 1997).

El portero cuenta con un beneficio diferencial sobre los demas jugadores ya que
es el Unico jugador que puede hacer uso de sus manos en acciones de juego para impedir
el gol; en la actualidad el portero debe de emplear sus pies para llevar a cabo acciones

colectivas que le permitan brindar opciones de pases y permitir continuacion de juego.

4.2.3 La técnica defensiva y la técnica.

La técnica defensiva es una de las acciones mas importantes del portero de futbol
estd compuesta por Posicion basica y fundamental, blocaje frontal y lateral (balon raso,
balén media altura, balon alto), parada frontal y lateral (balén raso, balon media altura,
baldn alto), desvios lateral y atras (a balon alto, frontal, raso, media altura) despeje
frontal y lateral (cabeza balon media altura y a baldn alto, pufios balon media altura 'y a
balén alto y pie a un baldn raso) y la velocidad de reaccion. (Madir, 2004, p.49)

Como en cualquier deporte, hay dos aspectos fundamentales que intervienen en la
ensefianza del portero: la técnica y la tactica. La ensefianza de la técnica esta mas

vinculada al mecanismo de ejecucidn. Mientras que la ensefianza de la tactica esta
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directamente relacionada con la percepcion, el anélisis y la toma de decision. (Ibarrola,
2010, p.14)

La técnica obedece al seguimiento de un determinado patron o un modelo ideal de
movimientos aprendidos. Pero el patron, lejos de ser fijo y anclado en el pasado, ha ido
evolucionando de forma que el portero pueda satisfacer las necesidades surgidas en la

evolucion del propio juego. (Ibarrola, 2010, p.14)

4.3 Contenido técnico defensivo
4.3.1 Posicion bésica
La posicion basica es aquel gesto-forma que adopta el portero para poder ejecutar
las posteriores acciones técnicas con el maximo de eficiencia en el transcurso del
encuentro. En definitiva, seria aquella posicion de espera que realiza el guardameta para
intervenir de forma eficiente en las situaciones de juego. (Garcia, 2004, p.65)
La predisposicion corporal que adopta el portero para la realizacion de una accion
defensiva es lo que podemos denominar “posicion basica”. (Ibarrola, 2011, p. 18)
Es la posicion que adopta el portero previamente ante una situacion real de juego

que le permite ejecutar sus acciones técnicas en su maxima eficiencia.

4.3.2 Blocaje
Es aquella accion técnica en la que el portero atrapa aquellos balones (rasos, a
media altura y altos) que llevan una trayectoria hacia la posicion del portero y que
Ilevan consigo una gran potencia, lo que obliga tener que estirarse frontalmente hacia el
suelo una vez se ha atrapado el baldn, para que este no se escape. (Madir, 2004, p.51)
El blocaje como la accién de sujetar el balon con las manos o de envolverlo

directamente en el pecho reduciendo de forma total su velocidad. (Ibarrola, 2011, p.37)
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El blocaje es la accion técnica defensiva del portero que logra la plena posesion
del balon de primera accion, reduciendo totalmente la velocidad del balon con contacto
en el pecho y la presion de los antebrazos-palmas de la mano hacia el propio cuerpo.
(Vazquez, 1987, p.155)

Se puede decir que el blocaje es la accidn técnica que realiza el portero para
atrapar los balones (a ras de piso, media altura o con altura), reduciendo la potencia y

velocidad completamente permitiendo tenerlo en posesion total.

4.3.3 Parada

Reduccion parcial (amortiguando) o de la velocidad total del balén con las dos
manos. (Vazquez, 1987, p.155)

El portero al utilizar los miembros superiores como protagonista principal en las
acciones defensivas, facilita la posesion o el control del balon por medio de las manos o
brazos al reducir parcial (amortiguando) o totalmente la velocidad del balén. (Garcia,
2004, p.83)

Es la accidn del portero de realizar un blocaje con salto, con los brazos estirados y
por encima de la cabeza, normalmente en ocasiones en las cuales el equipo contrario

efectla un centro al area. (Ibarrola, 2011, p.79)

4.3.4 Desvios
La accidn del portero de modificar la trayectoria del balon mediante la utilizacion
de una superficie de contacto, en este caso, las palmas de las manos. (Ibarrola, 2011, p.
101)
Es aquella accion técnica en la que el portero intercepta la trayectoria del balon
(sobre disparos muy lejanos a la posicion del portero, rasos, a media altura y altos),

modificando su direccion y sin lograr nunca su posesion. (Madir, 2004, p.73)
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4.3.5 Despeje

Es la accion del portero de golpear el balén con el pufio o los pufios para alejarlo
de la porteria cuando no puede hacerse con su posesién, modificando su trayectoria
inicial e imprimiéndole una direccion determinada. Es un recurso fundamentalmente
utilizado en el juego aéreo y quizas una de las acciones técnicas mas complejas de todas
las que debe manejar el portero, requiriendo una gran coordinacion, equilibrio, fuerza,
destreza y potencia en el aire. (Ibarrola, 2011, p. 152)

El bal6n es repelido con una superficie que le da una potencia mayor a la
resistencia que ofrece el balon, por lo que normalmente sale disparado y cubre grandes
distancias. (Madir, 2004, p.75)

Alejar el balon conscientemente con un sentido determinado. (Madir, 2004, p.75)
4.3.5 La velocidad de reaccion.

“la velocidad de reaccion esta caracterizada por la capacidad de un deportista para
reaccionar a un estimulo en el espacio mas corto de tiempo posible”. (Vasconcelos,
2005, p.65)

Es la condicen psicofisica del rendimiento que permite al ser humano reaccionar
con una determinada velocidad ante un estimulo, indicios o sefiales. (Dietrich, Klaus y

Klaus, 2001, p.176)

5. Estrategia Metodoldgica

En este trabajo de investigacién daremos uso a un enfoque mixto, puesto que
necesitaremos comprender, interpretar y aclarar el problema que tienen los porteros de
la Academia América Palmira en la técnica defensiva, logrando asi tener una

perspectiva mas amplia, profunda y desarrollar la solucion.
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Con base a ello, el tipo de investigacion sera descriptivo porque especificaremos
aspectos importantes que corresponde a la técnica de los porteros.

Al mismo tiempo se utilizara la técnica de investigacion por medio de las
observaciones que nos permitira percibir de manera mas detallada los inconvenientes
técnicos que presentan los porteros.

Este trabajo va dirigido a nifios entre los 12 y 14 afios, con soportes de guia de
observacion y test que son los instrumentos de recoleccién de informacion para conocer
el estado inicial y final de la poblacion a estudiar.

Asi mismo para la investigacion se cuenta con una poblacion de 8 porteros de la
categoria infantil que hacen parte de la Academia America Palmira y la muestra a
utilizar sera de 4 porteros que pertenecen a esta institucion desde afio y medio

precisamente porque son los mas constantes en los entrenamientos semanales.

6. Descripcion y analisis de resultados

En esta parte del trabajo se encontraran los resultados de los test realizados (ver
anexos) durante la investigacion, el primero es el test inicial que dio a conocer como se
encontraba la poblacidn estudiada antes de aplicar el plan de entrenamiento y el test
final que nos mostrara los resultados obtenidos después aplicar en la poblacién
estudiada el plan de entrenamiento durante 12 semanas que consta de 36 sesiones de
entreno. Ambos test se llevaron a cabo dentro de las instalaciones del colegio Fray Luis
Amigo Palmira con 4 nifios con edades entre los 12 y 14 afios de la Academia América
Palmira.

Al momento de crear un plan de entrenamiento hay que tener en cuenta test de

valoracién y la planificacion. El test de valoracion antes de iniciar una programacion,
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debemos valorar el nivel en acciones técnicas en la que se encuentra el portero, con lo
cual se va a trabajar para poder planificar los entrenamientos futuros.

El test de valoracion consiste en ejercicios simples en los cuales se puede medir
en qué nivel se encuentra el portero en su momento actual. Se realizan al principio de
una investigacion, para valorar el nivel en que se encuentra actualmente y al final, para
valorar la progresion y los resultados obtenidos.

La planificacion del entrenamiento del portero se debe tener en cuenta la edad y la
categoria en la que se encuentra. Cada sesion de entrenamiento la conforma tres fases:
la fase de calentamiento que por lo general tiene una duracién de 20 minutos con el
objetivo de preparar el organismo para que pueda soportar el trabajo que se va a
realizar. Se realizan actividades de activacion cardiaca, movimientos con balon,
desplazamientos, movilidad articular y estiramiento.

La fase central es donde se hace el trabajo especifico de la sesidn, es también la
fase entrenamiento que as tiene que durar (entre el 65% y 75% del entreno) donde se
hacen trabajos técnicos y fisicos con trabajos de agilidad, coordinacion, potencia,
fuerza, velocidad y resistencia.

La fase final que es la vuelta a la calma, en este caso no va a ser total debido a que
los porteros deberan continuar su sesion de entrenamiento con la categoria donde
aplicarian su proceso de formacion tactico.

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente, el dia 14 de julio del 2019 se
aplico el test inicial, a partir del 17 de julio del 2019 se dio inicio a la aplicacion de cada
una de las sesiones de entrenamiento buscando cumplir el objetivo general de nuestra
investigacion que esta enfocado a mejorar la técnica defensiva de los porteros y se

aplico el test final el 04 de octubre del 2019.
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6.1. Resultados test inicial para evaluar los gestos técnicos defensivos del portero
de futbol.

En la siguiente tabla se van a observar los resultados obtenidos de 4 deportistas
entre los 12 y 14 afios ejecutando la técnica de defensiva. El test consto de 6 pruebas:
blocaje, desvio, despeje, parada y velocidad de reaccion. (Ver anexo) que permitieron
evaluar el gesto técnico defensivo de los porteros, a cada prueba se le dio un valor
numérico y un valor cualitativo, al finalizar las pruebas se realizé una sumatoria de los
resultados obtenidos siendo esos los resultados numéricos y de acuerdo con estos y la

guia de observacion se logro la calificacion cualitativa.

Prueba de blocaje inicial
Breve descripcion de la prueba:

Para esta prueba se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria, que
seria la zona de tiro. Tres balones iran a la parte derecha de la cancha y los otros tres a
la izquierda. Se repetird 3 veces esta prueba para un total de 18 balones a blocar; donde
6 seran balones a ras de piso, 6 balones a media altura y 6 para balones altos.

Puntuacion cuantitativa

El puntaje maximo en esta prueba es de 18 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendran:

1 punto si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el baldn dentro de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 3 puntos Mala
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4 a 8 puntos Regular
9 a 11 puntos Buena
12 a 15 puntos ~ Muy buena

16 a 18 puntos  Excelente

Tabla 1

Test de blocaje, diagnostico del gesto técnico defensivo

nombre ras de piso media altura altura total porcentaje calificacion cualitativa
caso 1l 1 000O0O0O11O0O0O0O0O1I11000 6 33,3 Regular
caso 2 1 000O0O0OO0ODO11O0O0OOO0O1IO0T1O00 4 22,2 Regular
caso 3 1 000O0O0OI11O0O0O0O0O1IO0OO0OO0OT1IDO0 5 27,8 Regular
caso 4 0 000O0OO0OO0O100O012111110 6 33,3 Regular
Grafica 1

Resultados test de blocaje

Test Blocaje

18
16
14
12
10

o N B~ O ®

caso 1 caso 2 caso 3 caso 4

Segun lo observado en el test de blocaje, todos los deportistas que equivalen al
100% de la muestra se encuentran en una calificacién cualitativa regular, la cual se
encuentra en el rango entre 4 a 8 puntos.

Prueba de desvio inicial
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Breve descripcién de la prueba:

1. se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria, la cual nos indica la
zona de tiro, tres balones iran a la parte derecha de la cancha y los otros tres a la
izquierda. Se repetird 3 veces esta prueba para un total de 18 balones a desviar; donde 6
seran balones a ras de piso, 6 balones a media altura'y 6 para balones alto.

2. Para balones altos atrés, se coloca 6 topes en linea a 10 metros de la porteria, los
cuales el portero tendré que tocar y desplazarse lo méas rapido posible perfilado hacia
atréas para desviar los balones que seran lanzados hacia la porteria.

Puntuacion cuantitativa.

El puntaje méximo en esta prueba es de 24 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendran:

1 punto si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balon dentro de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 5 puntos Mala

6 a 10 puntos Regular

11 a 15 puntos Buena

16 a 20 punto Muy buena

20 a 24 puntos Excelente

Tabla 2

Test de desvio, diagndstico del gesto técnico defensivo

>
=}
Ei

bre balén ras de Balén media tot porcent calificacion

piso altura balén alto balén alto atrds  al aje cualitativa
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cassol 1110000010001 01100110100 10 41,7 Regular
casso2 1111011110100101 0011010 14 58,3 Bueno
caso3 011111011011 1101 0101011 16 66,7 Muy Bueno
caso4 000000011 1001111 0110100 10 41,7 Regular
Grafica 2

Resultados test de desvio

B R R R RN NN
O N PP OO XXON D

O N B O ®

Test Desvio

caso 1 caso 2 caso 3

caso 4

En la gréfica anterior podemos observar los resultados del test de desvi6. Donde

los deportistas 1 y 4 que equivalen al 50% de la muestra se encuentran en una

calificacion cualitativa regular, la cual el rango es de 6 a 10 puntos. El deportista 2 se

encuentra en una calificacion cualitativa buena equivalente al 25% de la muestra, con un

rango 11 a 15 puntos y por ultimo el deportista 3 equivalente al 25% restante de la

muestra se ubica con una calificacion cualitativa muy buena, con un rango entre 16 a 20

puntos.

Prueba de parada

Breve descripcion de la prueba:

1. se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria, que indicara la zona

de tiro, tres balones iran a la parte derecha de la porteria y los otros tres a la izquierda.
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Se repetird 2 veces esta prueba para un total de 12 balones a parar; donde 6 serén
balones a ras de piso y 6 balones a media altura.

2. para los balones altos laterales, se colocara dos balones en cada banda del tiro de
esquina para un total de 4 balones ubicados a 25 metros de distancia de la porteria que
iran dirigidos al punto penal, el portero tendra que parar en el aire los balones.

3. para los balones altos frontales, se ubicaran dos balones al frente de la porteria a
30 metros de distancia, los cuales el portero debera hacer parada frontal en el aire
después del lanzamiento de los balones dirigidos al punto penal.

Puntuacion cuantitativa.

El puntaje méximo en esta prueba es de 18 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendran:

1 puntos si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balon por la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 3 puntos Mala
4 a 8 puntos Regular
9 a 11 puntos Buena

12 a 15 puntos Muy buena

16 a 18 puntos  Excelente

Tabla 3

Test de parada, diagnostico del gesto técnico defensivo.

nombr

e Balén ras de Balén media balén alto frontal y tota porcentaj calificacion
piso altura lateral I e cualitativa
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casol 1000101011001 1 1 0 0 1 9 50,0 bueno
caso 2 1011001000O0O0OO0OT1U0 0 O 0 5 27,8 Regular
caso 3 1100110010001 1 0 1 1 1 10 55,6 Bueno
caso 4 1011001100101 1 1 0 1 0 1 55,6 Bueno
Grafica 3

Resultados test de parada

18
16
14
12
10

o N B~ O

Test Parada

caso 1 caso 2 caso 3 caso 4

De acuerdo a la grafica anterior, se puede observar en el test de parada. El

deportista numero 2 equivalente al 25% de la muestra obtuvo una calificacion

cualitativa regular, la cual se encuentra en un rango de 4 a 8 puntos. Los deportistas 1, 3

y 4 que representan el 75% de la muestra obtuvieron una calificacion cualitativa buena,

con un rango que oscila entre 9 y11 puntos.

Prueba de despeje

Breve descripcion de la prueba:

1. para los despejes de balones con pufios, se colocara dos balones en cada banda del

tiro de esquina ubicados a 25 metros de distancia de la porteria, para un total de 4

balones, el cual el portero tendra que despejar en el aire. 2 balones por cada banda de

tiro de esquina a media altura y 2 por cada banda de tiro de esquina a balones altos.
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2. Para el despeje de cabeza, se ubicaran 4 balones al frente de la porteria a 30 metros
de distancia, los cuales el portero debera salir del area y despejar con la cabeza; 2
balones a media altura y los otros 2 balones altos.

3. Para los despejes de pies, se realizara cuatro lanzamientos de balones a ras de piso
al borde del area, los cuales los porteros deberan despejar con los pies.

Puntuacion cuantitativa.

El puntaje m&ximo en esta prueba es de 12 puntos

El ejercicio se repite por cada variable 4 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendréan:

1 punto si hace la técnica correcta

0 puntos si no despeja el balon de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 4 puntos Mala
5 a 6puntos Regular
7 a 8 puntos Buena

9 a 10 puntos Muy buena
11 a 12 puntos Excelente
Tabla 4

Test de despeje, diagndstico del gesto técnico defensivo.

nombre pufios cabeza pies total porcentaje calificacién cualitativa
media altura balones altos media altura balones altos
casol 1 1 0 O 1 1 1 0 1 0 0 1 7 58,3 bueno
caso 2 1 1 1 O 1 1 1 1 0 1 1 O 9 75 muy bueno
caso 3 1 O 1 1 1 1 1 1 1 0 1 O 9 75 muy bueno
caso 4 1 1 0 1 1 1 0 O 1 1 0 1 8 66,7 buena

Gréfica 4
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Resultados test de despeje

Test Despeje
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Como se puede contemplar en la grafica anterior en el test de despeje, los
deportistas 2 y 3 equivalentes al 50% de la muestra, obtuvieron una calificacion
cualitativa muy buena; esta calificacion se encuentra en los rangos entre 7 a 8 puntos.
Los deportistas 1 y 4 son equivalentes al 50% restante de la muestra, obtuvieron una

calificacién cualitativa buena, con un rango entre 9 a 10 puntos.

Prueba de velocidad de reaccion

Breve descripcion de la prueba:

Para esta prueba, el portero debera estar ubicado en la mitad de la porteria en
posicion basica, al sonido del pito debera reaccionar a este estimulo y desplazarse a
tratar de impedir que el balon entre en la porteria, ya sea blocandolo o desviandolo.

El baldn sera pateado en el momento que suene el pito a las laterales de la porteria.

Puntuacién cuantitativa.

El puntaje maximo en esta prueba es de 10 puntos.

El ejercicio sera corrido, donde si acierta por cada ejecucion obtendran:

1 punto si reacciona al estimulo y evita que el balon entre en la porteria.
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0 puntos si no reacciona rapido al no evitar el gol y pasa el balén por la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 2 puntos Mala

3 a 4 puntos Regular

5 a 6 puntos Buena

7 a 8 puntos Muy buena
9 al10 puntos Excelente
Tabla 5

Test de velocidad de reaccion, diagndstico del gesto técnico defensivo.

nombre total porcentaje
balén ras de piso calificacién cualitativa
caso 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 6 60 Bueno
caso 2 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 6 60 Bueno
caso 3 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 4 40 Regular
caso 4 1 1 0 1 0 0 1 0 1 1 6 60 Bueno
Grafica 5

Resultados test de velocidad de reaccion

Test Velocidad De Reaccidn
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En la gréafica anterior, se puede apreciar los resultados del test de velocidad de

reaccion. El deportista 3 equivalente al 25% de la muestra se ubica en una calificacion
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cualitativa regular, con un rango de 3 a 4 puntos. Mientras los deportistas 1, 2 y 4 se

encuentran en una calificacion cualitativa buena, la cual representa el 75% de la muestra

con un rango entre 5 a 6 puntos.

Puntuacion general cuantitativa.

El puntaje méximo en este test es de 82 puntos y el minimo es de 0 puntos. Donde las

pruebas aportan de la siguiente manera: blocaje 18 puntos, desvio 24 puntos, despeje 12

puntos, parada 18 puntos y velocidad de reaccién 10 puntos.

Puntuacion general cualitativa

0 a 29 puntos

30 a 41 puntos
41 a 62 puntos
63 a 74 puntos

75 a 82 puntos

Tabla 6

Mala
Regular
Buena
Muy buena

Excelente

Test inicial, diagnostico general del gesto técnico defensivo

- nombre

puntos porcentaje edad calificacién cualitativa
casol Nicolas Blandén 38 46,3 14 Regular
caso 2 Bryan Popayan 38 46,3 14 Regular
caso 3 Gustavo Diaz 44 53,7 13 Bueno
caso 4 Miguel Escobar 40 48,8 13 Regular

En la tabla anterior se puede observar que fueron evaluados 4 deportistas, esta nos

arroja un diagnostico donde los gestos técnicos defensivos de los nifios expresa que: el

75% los evaluados equivalentes a 3 deportistas, se encuentran en una calificacion

cualitativa regular y un 25% de los evaluados equivalente a 1 deportista, se ubica con

una calificacién cualitativa buena.
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Gréfica 6

Resultados test inicial general

Test Inicial

caso 1 caso 2 caso 3 caso 4

El mayor puntaje se obtuvo en el deportista nimero 3 con 44 puntos, que lo ubica
en calificacion cualitativa buena.

En este primer test, la puntuacién mas baja fue la del deportista nimero 2, que
obtuvo 37 puntos y se ubica en la calificacién cualitativa regular. También podemos
afirmar que no hubo deportistas ubicados en la calificacion cualitativa mala, que se
encuentra en un rango de puntuacion mas bajo del test. Con la aplicacion de las
diferentes sesiones pretendemos llegar a una puntuacion cualitativa superior a la que se

encuentran con la valoracion inicial, en busqueda de la excelencia.

6.2. Resultado test final para evaluar los gestos técnicos defensivos del portero de
futbol.
Prueba de blocaje final

Breve descripcion de la prueba:
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Para esta prueba se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria, que
seria la zona de tiro. Tres balones irdn a la parte derecha de la cancha y los otros tres a
la izquierda. Se repetird 3 veces esta prueba para un total de 18 balones a blocar; donde
6 seran balones a ras de piso, 6 balones a media altura 'y 6 para balones altos.

Puntuacion cuantitativa

El puntaje maximo en esta prueba es de 18 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendrén:

1 punto si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el baldn dentro de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 3 puntos Mala
4 a 8 puntos Regular
9 a 11 puntos Buena

12 a 15 puntos Muy buena

16 a 18 puntos  Excelente

Tabla 7

Test final de blocaje, valoracidn alcanzada del gesto técnico defensivo

nombre ras de piso media altura altura total porcentaje calificacion cualitativa
caso 1 1 0101011011011 1000 1210 55,6 Buena
caso 2 1 0010011110101 1111 12 66,7 Muy Buena
caso 3 10100111111 01000O010 1210 55,6 Buena
caso 4 0110100110111 11110 12 66,7 Muy Buena
Grafica 7

Resultados test de blocaje final
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Test Final Blocaje
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Como se puede apreciar en la grafica anterior, los deportistas 1 y 3 equivalentes al
50% de la muestra se encuentran en una calificacion cualitativa buena, la cual el rango
es de 9 a 11puntos. Los deportistas 2 y 4 equivalentes al 50% restante de la muestra se
encuentran con una calificacién cualitativa muy buena, con un rango entre 12 a 15

puntos.

Prueba de desvio final

Breve descripcion de la prueba:

1. se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria, la cual nos indica la
zona de tiro, tres balones iran a la parte derecha de la cancha y los otros tres a la
izquierda. Se repetira 3 veces esta prueba para un total de 18 balones a desviar; donde 6
seran balones a ras de piso, 6 balones a media altura y 6 para balones alto.

2. Para balones altos atras, se coloca 6 topes en linea a 10 metros de la porteria, los
cuales el portero tendra que tocar y desplazarse lo mas rapido posible perfilado hacia
atras para desviar los balones que seran lanzados hacia la porteria.

Puntuacién cuantitativa.

El puntaje maximo en esta prueba es de 24 puntos.



El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendréan:

1 punto si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balén dentro de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 5 puntos Mala

6 a 10 puntos Regular

11 a 15 puntos Buena

16 a 20 punto Muy buena.

20 a 24 puntos Excelente

Tabla 8

Test de desvio, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo

nombr balén ras de Balén media tot porcenta calificacion
e piso altura balén alto balén alto atrds  al ie cualitativa

CaZI.so 010001101101 1011121011111 16 66,7 Muy Buena

‘33250 1111011110111 101011211011 19 79,2 Muy Buena

Ca&‘so 0111110110101101120111011 17 70,8 Muy Buena

Cafo 11111101111 0111101110110 19 79,2 Muy Buena
Gréfica 8

Comparativa resultados test de desvio inicial y final
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En la grafica anterior, podemos observar los resultados del test final de desvid.
Todos los deportistas equivalentes al 100% de la muestra alcanzaron una calificacion

cualitativa muy buena, ubicandose en el rango de 16 a 20 puntos.

Prueba de parada final

Breve descripcién de la prueba:

1. se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria, que indicara la zona
de tiro, tres balones iran a la parte derecha de la porteria y los otros tres a la izquierda.
Se repetira 2 veces esta prueba para un total de 12 balones a parar; donde 6 seran
balones a ras de piso y 6 balones a media altura.

2. para los balones altos laterales, se colocara dos balones en cada banda del tiro de
esquina para un total de 4 balones ubicados a 25 metros de distancia de la porteria que
iran dirigidos al punto penal, el portero tendra que parar en el aire los balones.

3. para los balones altos frontales, se ubicaran dos balones al frente de la porteria a
30 metros de distancia, los cuales el portero debera hacer parada frontal en el aire
después del lanzamiento de los balones dirigidos al punto penal.

Puntuacion cuantitativa.
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El puntaje maximo en esta prueba es de 18 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion

obtendran:

1 puntos si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balon por la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 3 puntos

4 a 8 puntos

9 a 11 puntos
12 a 15 puntos

16 a 18 puntos

Tabla 9

Mala
Regular
Buena
Muy buena

Excelente

Test de parada, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo
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nombre % Balén media altura balén alto frontal y lateral total porcentaje calificacién cualitativa
casocl 3 911101011001 1 1 1 0 1 12 66,7 Muy Buena
case2 3 91110100011 1 1 1 1 1 0 12 66,7 Muy Buena
case3 3 1 0011001110 1 1 1 1 1 1 13 72,2 Muy Buena
caso4 7711101110111 1 1 1 0 1 0 14 77,8 Muy Buena
Grafica 9

Comparativa resultados test de parada inicial y final
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Test Final Parada
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De acuerdo con la grafica anterior, se puede apreciar en el test final de parada. Los 4
deportistas que representan el 100% de la muestra, obtuvieron una calificacion

cualitativa muy buena, con un rango que oscila entre 12 a 15 puntos.

Prueba de despeje final

Breve descripcién de la prueba:

1. para los despejes de balones con pufios, se colocara dos balones en cada banda del
tiro de esquina ubicados a 25 metros de distancia de la porteria, para un total de 4
balones, el cual el portero tendra que despejar en el aire. Cuatro balones; 2 balones por
cada banda de tiro de esquina a media altura y 2 por cada banda de tiro de esquina a
balones altos.

2. para el despeje de cabeza, se ubicara 4 balones al frente de la porteria a 30 metros
de distancia, los cuales el portero debera salir del area y despejar con la cabeza; 2
balones a media altura y los otros 2 balones alto.

3. para los despejes de pies, se realizara cuatro lanzamientos de balones ras de piso al
borde del area, los cuales los porteros debera despejar con los pies.

Puntuacion cuantitativa.



El puntaje maximo en esta prueba es de 12 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 4 veces, donde si acierta por cada ejecucion

obtendran:
1 punto si hace la técnica correcta.
0 puntos si no despeja el balon de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 4 puntos Mala
5 a 6 puntos Regular
7 a 8 puntos Buena

9 a 10 puntos Muy buena

11 a 12 puntos Excelente

Tabla 10

Test de despeje, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo

o1

nombr punos cabeza . tota porcentaj

e media balones media balones pies | e
altura altos altura altos

casol 1 1 0 0 1 1 1 0 1111 9 75,0

caso 2 1 1 1 1 1 1 1 1 0111 11 91,7

caso 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1010 10 83,3

caso 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1101 11 91,7
Grafica 10

Comparativa resultados test de despeje inicial y final

calificacion
cualitativa
Muy Buena
Excelente
Muy Buena

Excelente
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Test Despeje Final
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Como se puede contemplar en la grafica anterior, el resultado del test final de
despeje. Los deportistas 1 y 3 equivalentes al 50% de la muestra obtuvieron una
calificacién cualitativa muy buena, esta calificacion se encuentra en el rango de 9 a 10
puntos. Los deportistas 1 y 4 equivalente al 50% restante de la muestra lograron una
calificacién cualitativa excelente, esta calificacion se encuentra en el rango de 11 a 12

puntos.

Prueba de velocidad de reaccion final

Breve descripcion de la prueba:

Para esta prueba, el portero debera estar ubicado en la mitad de la porteria en
posicion basica, al sonido del pito debera reaccionar a este estimulo y desplazarse a
tratar de impedir que el balon entre en la porteria, ya sea blocandolo o desviandolo.

El baldn sera pateado en el momento que suene el pito a las laterales de la porteria.

Puntuacién cuantitativa.

El puntaje maximo en esta prueba es de 10 puntos.

El ejercicio sera corrido, donde si acierta por cada ejecucion obtendran:
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1 punto si reacciona al estimulo y evita que el balon entre en la porteria.
0 puntos si no reacciona rapido al no evitar el gol y pasa el balén por la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 2 puntos Mala

3 a4 puntos Regular

5 a 6 puntos Buena

7 a 8 puntos Muy buena
9 a 10 puntos Excelente
Tabla 11

Test de velocidad de reaccion, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo.

nombre balén ras de piso total porcentaje calificacién cualitativa

casol 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 6 60 Buena

caso 2 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 9 90 Excelente

caso 3 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 7 70 Muy Buena

caso 4 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 8 80 Muy Buena
Grafica 11

Resultados test de velocidad de reaccion. Inicial y final

Test Velocidad De Reaccion Final

caso 1 caso 2 caso 3 caso 4
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En la gréfica anterior se puede apreciar los resultados del test final de velocidad
de reaccion. El deportista 1 equivalente al 25% de la muestra se ubica en una
calificacién cualitativa buena, esta puntuacién se encuentra en el rango de 5 a 6 puntos.
Mientras que el deportista 2 con un equivalente al 25% de la muestra se encuentra en
una calificacién cualitativa excelente, con un rango que oscila de 9 a 10 puntos. Por otra
parte, los deportistas 3 y 4 los cuales representan el 50% de la muestra restante se
encuentran en una calificacion cualitativa muy buena, esta puntuacion se encuentra en el

rango entre 7 a 8 puntos.

Puntuacion general cuantitativa.

El puntaje maximo en este test es de 82 puntos y el minimo es de 0 puntos. Donde las
pruebas aportan de la siguiente manera: blocaje 18 puntos, desvio 24 puntos, despeje 12
puntos, parada 18 puntos y velocidad de reaccion 10 puntos.

Puntuacion general cualitativa

0 a 29 puntos Mala

30 a4l puntos  Regular

41 a 62 puntos Buena

63 a 74 puntos Muy buena

75a82puntos  Excelente

Tabla 12

Test final, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo.

Ne nombre puntos porcentaje edad calificacién cualitativa
caso 1 Nicolas Bland6n 53 64,6 14 buena
caso 2 Bryan Popayan 63 76,8 14 excelente
caso 3 Gustavo Diaz 57 69,5 13 muy buena

caso 4 Miguel Escobar 64 78,0 13 excelente
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En la tabla anterior, se puede observar los deportistas que fueron evaluados durante
el test final. Los 4 deportistas equivalentes al 100% total de la muestra lograron que el
gesto técnico defensivo de los nifios mejorara de una manera global, los cuales se
encuentran en una calificacion cualitativa entre buena y muy buena.

Gréfica 12

Resultados test final general
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El test final se realizd con la intencion de saber los resultados adquiridos en la
poblacion investigada, después de hacer uso de un plan de entrenamiento encaminado
en mejorar la técnica defensiva de los porteros infantiles del Club América Palmira.

Posterior a las 12 semanas de entrenamiento se contemplaron los anteriores
resultados, todos los deportistas evaluados dieron resultados positivos y reflejaron una
mejora en la técnica defensiva, logrando al final del test una puntuacion mayor a 52
puntos.

De los 4 deportistas, 2 que equivalen al 50% de la muestra estuvieron en un rango de
calificacion entre los 63 y 64 puntos, que los sitda en una calificacidn cualitativa muy
buena. Los otros 2 deportistas que equivalen al 50% restante de la muestra obtuvieron

53 y 57 puntos, ubicandose en una calificacion cualitativa buena.
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En este test final, la calificacion més alta fue de 64 puntos que compete al deportista
4, encontrdndose a 18 puntos de obtener la calificacion mayor que estaba establecida en

82 puntos. Mientras que la calificacion méas baja en este test fue de 53 puntos, obtenida

por 1 de los deportistas evaluados.

6.3. Resultado y andlisis test inicial y test final

A continuacion, se observara la comparacion entre el test inicial y el test final, en
este se logra evidenciar los cambios obtenidos en la poblacion antes y después de las 12
semanas de aplicacion del plan de entrenamiento, que se hizo con la intencion de
mejorar la técnica defensiva de cada uno de los 4 deportistas.

Tabla 13

Test final de blocaje, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo

resultados test de blocaje

deportista inicial final
caso 1l 6 10
caso 2 4 12
caso 3 5 10
caso 4 6 12

Gréfica 13

Comparativa resultados test de blocaje inicial y final
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Test inicial® y final® Blocaje

caso 1 caso 2 caso 3 caso 4
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Segun los resultados observados, los cuatros deportistas evolucionaron
técnicamente en relacidn al test inicial, logrando alcanzar una calificacién cualitativa
entre buena y muy buena en el test final de blocaje.

Sobre la valoracién inicial en la técnica defensiva de blocaje; el deportista 1 obtuvo
una mejora del 166.6%, el deportista 2 obtuvo un desarrollo del 300%, el deportista 3
tuvo un progreso del 200% Y el deportista 4 tuvo un aumento del 200%.

Tabla 14

Test de desvio, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo

resultados test de desvio

deportista inicial final
casol 10 16
caso 2 13 19
caso 3 16 17
caso 4 10 19

Grafica 14

Comparativa resultados test de desvio inicial y final
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Test inicial @y final® Desvio
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En la grafica anterior podemos observar y comparar los resultados del test inicial
y final de desvid. Los cuatro deportistas se encuentran en una calificacion cualitativa
muy buena, teniendo en cuenta que esta calificacion se encuentra en el rango entre 16 y
20 puntos. Esta grafica nos demuestra que al equiparar el test inicial y el test final, se
logré obtener una mejora defensiva en la técnica de desvio. Los deportistas 2 y 4 por
poco logran obtener una calificacion cualitativa excelente, la cual se halla en el rango
entre 20 a 24 puntos.

Sobre la valoracion inicial en la técnica defensiva de desvio; el deportista 1 tuvo una
mejora del 160%, el deportista 2 tuvo un incremento del 146,1%, el deportista 3 tuvo un
progreso del 106.25% y el deportista 4 tuvo una desarrollo del 190%.

Tabla 15

Test de parada, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo

resultado test de parada

deportista inicial final
caso 1l 9 12
caso 2 5 12
caso 3 10 13
caso 4 10 14

Gréfica 15
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Comparativa resultados test de parada inicial y final
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De acuerdo a la grafica anterior, se puede observar y comparar los resultados del
test inicial y final de parada. Los cuatros deportistas lograron mejorar y alcanzar una
calificacién cualitativa muy buena, que se encuentra en el rango entre 12 y 15 puntos.
También se puede percibir que el deportista 2 tuvo una gran evolucion después de
aplicar el plan de entrenamiento logrando el objetivo propuesto.

Sobre la valoracion inicial en la técnica defensiva de parada; el deportista 1 obtuvo
una mejora del 133.3%, el deportista 2 obtuvo un progreso del 240%, el deportista 3
obtuvo un desarrollo del 130% Yy el deportista 4 obtuvo un aumento del 140%.

Tabla 16

Test de despeje, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo

resultado test de despeje

deportista inicial final
casol 7 9
caso 2 9 11
caso 3 9 10
caso 4 8 11
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Gréfica 16

Comparativa resultados test de despeje inicial y final

Test inicial®y final @Despeje
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Como se puede contemplar y comparar en la grafica anterior, los resultados del
test inicial y final de despeje. En general todos los deportistas lograron mejorar su
técnica defensiva.

Sobre su valoracién inicial en la técnica defensiva de despeje; el deportista 1 tuvo
una mejora del 128.5%, el deportista 2 obtuvo un incremento del 122.2%, el deportista

3 obtuvo un progreso del 111.1% y el deportista 4 obtuvo un aumento del 137.5%.

Tabla 17

Test de velocidad de reaccion, valoracion alcanzada del gesto técnico defensivo.

resultado test de velocidad de reaccion

deportista inicial final
casol 6 6
caso 2

0 N ©

6
caso 3 4
caso 4 6
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Gréfica 17

Resultados test de velocidad de reaccion. Inicial y final
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En la gréfica anterior, se puede apreciar y comparar los resultados del test inicial
y final de velocidad de reaccién. Tres de los cuatros deportistas lograron mejorar su
técnica defensiva, mientras el otro deportista se mantuvo en el mismo rango.
El deportista 1, no logré superar su valoracion inicial en la técnica defensiva de
velocidad de reaccion, el deportista 2 obtuvo un progreso del 150%, el deportista 3

obtuvo un incremente de 175% y el deportista 4 obtuvo un desarrollo del 133,3%.

Tabla 18

Comparacién General Test inicial y Test final

resultado general test inicial y final

deportista inicial final
caso 1l 38 53
caso 2 37 63
caso 3 44 57

caso 4 40 64
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En la tabla anterior, se puede observar los resultados generales de los deportistas que
fueron evaluadas durante el test inicial y final, lo que nos indica que el gesto técnico
defensivo de los nifios después de los 3 meses de la aplicacion del plan de

entrenamiento mejoro.

Gréafica 18

Resultados test Inicial y final comparativo

Test inicial ® y Test final ®
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Los deportistas 2 y 4 fueron los de mayor desarrollo en la fase defensiva, debido a
que estos dos fueron los mas constantes y no faltaron ni un dia correspondiente al plan
de entrenamiento en las 12 semanas, lo que los llevo notoriamente a mejorar en su
técnica defensiva en comparacion a los otros dos deportistas. Sobre su valoracion
inicial, el deportista 2 obtuvo una mejora del 170.2% vy el deportista 4 obtuvo una

mejora del 160%.
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El deportista 3, al igual que los deportistas 2 y 4 obtuvo una mejora perceptible en su
técnica defensiva, pero a diferencia de estos, a este se le dificulto el desarrollo de su
técnica en los balones altos debido a que su talla no es tan grande, la cual le jugo en
contra en algunos balones. El deportista 3 tuvo una mejora del 129.5% sobre su
valoracion inicial.

El deportista 1 que logro una mejoria en su técnica defensiva, aunque no fue tanta,
esto debido a que este sufrié una lesion leve en la mitad del plan de entrenamiento que
lo mantuvo 2 semanas por fuera sin entrenamiento, nos indica que si este deportista
hubiera logrado cumplir plenamente con las 12 semanas programadas en el plan su
técnica defensiva habria tenido una mejora méas grande. El deportista 1 obtuvo una
mejora del 139.4% sobre su valoracion inicial.

Se puede notar que en todos los deportistas lograron una mejora en la técnica
defensiva luego de la aplicacion del test final comparado con el test inicial, esto
manifiesta que si es viable la aplicacion del plan de entrenamiento para los porteros que

quieran mejorar su técnica en la fase defensiva.

6.4. Guia de observacion general

De acuerdo a lo percibido en el test inicial y final con la aplicacién de la guia de
observacion, se obtuvieron los siguientes analisis en base a cada gesto técnico defensivo

trabajado y estudiado en esta investigacion:

6.3.1. Blocajes
Durante la aplicacion de este gesto técnico en el test inicial se pudo observar bastante
dificultad en los porteros a la hora de hacer los blocajes laterales bajos y a media altura,

debido a que cuando intentaban blocar el balon este se les soltaba, se les pasaba entre
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las manos y a la hora de aplicar el desplazamiento previo al blocaje lo hacian muy lento.
En los balones altos cuando lo lograban blocar y caian el balon se les soltaba de las
manos o hacian la bolada previa sin lograr el objetivo de blocar el baldn.

En la aplicacion del test final se pudo observar que los problemas técnicos que
presentaban en los balones a ras de piso y a media altura se lograron sobrellevar y
mejorar, en el caso de que los desplazamientos previos a los balones se les hacia mas
rapido con la aplicacion del giro en canoa posterior de hacer un blocaje y también en el
momento de sacar pierna de ataque que facilita un buen impulso y vuelo previo al
blocar los balones, en los balones altos se realizaba més objetivo logrando el blocaje de
los balones, estos con la aplicacion de un desplazamiento perfilado y una buena
ubicacién del balén. Uno de los deportistas tuvo una dificultad debido a su talla, ya que
no le permitia llegar a los balones que iban muy ubicado, pero trataba de

contrarrestarlos con potencia en sus piernas lo que le permitia aplicar buenos saltos.

6.3.2. Desvios

Al llevar a cabo el test inicial de desvio se pudo percibir que este gesto técnico se
aplico bien en los balones altos atras y frontales pero la dificultad se observaba en los
laterales debido a que no tenian un buen complemento de las cualidades fisicas como lo
es la velocidad y la resistencia; en el momento de ir por todos los balones y la exigencia
del test donde valora por completos todas las alturas.

Cuando se efectua el test final se puede aprecia que se ha contrarrestado la dificultad
fisica de los porteros, lo que les permite realizar el gesto técnico a mas balones y
también apreciamos mejoria en el gesto técnico al tener una mano firme cuando se

realiza el gesto, buena caida y buenas paradas con balanceo y canoas.
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6.3.3. Paradas

En la realizacion del gesto técnico de las paradas en el test inicial los balones
laterales y frontales se les dificulto un poco a algunos porteros, y no lo realizaban
porque salian a destiempo o salian pero a la hora de medir el balén no lo alcanzaban a
parar; en los balones a ras de piso y a media altura hubo dificultad a la hora de realizar
el gesto técnico porque no habia un buen complemento de cualidades fisicas a la hora de
ir por el balén como lo era la velocidad en los momentos de los desplazamiento y
técnicos como a la hora de pararse realizar giro para estar posicionado mas rapido al
lado contrario.

Al ejecutar el test final, se pudo notar que los porteros ya no tenian duda en salir por
los balones frontales y laterales, ya lo realizaban con seguridad, certeza de ir y hacer la
parada al balon. En los balones a ras de piso y a media altura, se noté una mejora a la
hora de realizar el gesto complementandolo bien con velocidad y buena ejecucion
técnica, donde las manos estaban bien posicionadas entre el baldn y el cuerpo detras de

este.

6.3.4. Despejes

Después de hacer el test inicial de la técnica, se pudo notar que el portero presenta
dificulta de realizar el gesto méas que todo con los pies, porque despejan el balon corto o
lo dejan en una zona donde el rival pudiese aprovecharse de ello, los pufios altos porque
no ponian la mano firme y lo dejaban en su misma area o lo hacian hacia atras corto.

Cuando se aplico el test final se evidencio que al aplicar el gesto técnico de despeje
en cada accidén hubo mejoria en las partes que se estaba fallando como fue los despejes
con los pies y los pufios que ya lo hacia largos, con manos y piernas firmes a la hora de

ejecutarlos.
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6.3.5. Velocidad de reaccién

En el momento que se realiza el test inicial en los cuatro deportistas el portero
presenta una velocidad aceptable a la hora de reaccionar a los distintos balones.

Cuando se aplica el test final se puede notar que hubo mejoria en su velocidad
especifica, respondiendo mas rapido a los estimulos con distintos balones, buen

desplazamiento, ejecucion de salto y voladas para blocar, desviar o parar el balon.

7. Conclusiones

Después de hacer uso del plan de entrenamiento durante doce semanas como método

para mejorar la técnica defensiva de los porteros de futbol, podemos concluir lo siguiente:

e Mejorar la técnica defensiva de los porteros se puedo lograr al aplicar un plan de

entrenamiento especifico que trabaje todas las fases que las componen.

e luego de comparar todos los test, se demuestran los cambios obtenidos en la
técnica defensiva, antes y después de la aplicacion del plan de entrenamiento,
revela que evolucionaron técnicamente en comparacion al test inicial, Estos
datos estadisticos, indica que la aplicacion del plan de entrenamiento logra
mejorar la técnica defensiva, evidenciando que si es recomendable para

aplicarlo con los porteros infantiles de la Academia América Palmira.

e Al mejorar la técnica defensiva de los porteros, se desarrolla en los practicantes
aptitudes fisicas y deportivas, que corrigen sus condiciones fisicas para

desarrollar sus talentos personales, disminuyendo el margen de error en sus
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diferentes competiciones o procesos, por lo que este plan de entrenamiento
brinda las bases necesarias para preparar y desarrollar la técnica a nivel
defensivo, permitiendo a partir de las diferentes competencias en las que
participe la toma de decisién y ejecucion del gesto técnico adecuado, mejorar

los resultados formativos y competitivos esperados.}

La fase de calentamiento, fase central y fase final del plan, estuvieron
enfocadas a mejorar aspectos como la movilidad, técnica y téactica del portero,
con trabajos especificos de agilidad, coordinacion, potencia, fuerza, velocidad
y resistencia. En las técnicas de blocaje, los nifios mejoraron la capacidad de
blocar el balon siendo esta una de las de aprendizaje mas complejo, pero
logrando hacerlo, la manera de caer, la toma de decision y técnica de blocar el
balén en el momento y manera indicada. En el desvid, mejoraron la capacidad
de desviar el balén de manera mas sencilla en el grupo de deportistas debido a
que la mayoria de ellas habian tenido unas buenas bases en el aprendizaje de la
técnica en su iniciacion deportiva. En la parada mejoraron la capacidad de
parar el balon de una manera perceptible en comparacion al inicio. En el
despeje los nifios mejoraron la capacidad de despejar el balon con los pies,
manos Y cabeza a pesar de no tener tanta dificultad en esta técnica logrado asi
corregir y mejorar para llegar donde se queria y en la velocidad de reaccion,
mejoraron la capacidad de responder a diferentes estimulos cambiantes frente

al balén.

También queda demostrado que la técnica defensiva es posible mejorarla y si

se quieren obtener resultados mas grandes y enriquecedores respecto a la



técnica, es posible hacerlo si se trabaja durante mucho mas tiempo y con

trabajos estructurados previamente.
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8. Recomendaciones

El valle del cauca siempre se ha destacado por sacar a los equipos
profesionales porteros de elite casos como: Faryd Mondragdn, Miguel Calero,
Jorge Rayo, Oscar Cérdoba, entre otros. Por eso la importancia de trabajar y
conocer la técnica defensiva en los porteros en el futbol base para no perder ese
reconocimiento que a destacados los porteros valle caucanos y mas si se tiene
un plan de entreno que sirva de apoyo a las escuelas que no cuentan con
preparador de portero y que lo necesiten para aprovechar de este modo al
méaximo los periodos sensibles de los nifios que es donde méas aprende y de
esta manera lograr ensefiar y mejorar de manera mas eficiente el gesto técnico

a cada portero.

El plan de entrenamiento creado para mejorar la técnica defensiva en los
porteros de futbol de la categoria infantil (12 a 14 afios) masculino de la
Academia de Formacion América Palmira, se recomienda aplicarlo no solo en
esta categoria sino en otras que lo requieran cambiandole la intensidad y la
carga, puesto que la informacion establecida, podréa ser utilizada y aplicada por
los porteros de futbol y entrenadores en general, ya que optimiza el
rendimiento del portero, teniendo en cuenta no solo sus caracteristicas técnicas

y tacticas sino también sus caracteristicas fisicas y psicologicas.

Este método de entrenamiento de la técnica defensiva del portero de futbol
donde se combinan las practicas de jugadas y movimientos con nuevas

estrategias para obtener un mejor rendimiento, desarrollo y ejecucion en la fase
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técnica defensiva (Posicion bésica y fundamental, blocaje frontal y lateral,
parada frontal y lateral, desvios lateral y atras, despeje frontal y lateral y la
velocidad de reaccion), es importante seguirla aplicando, pues fue disefiada,
segun estudio de las necesidades encontradas en la problemaética observada en

los porteros de la categoria infantil de la Academia América Palmira.

También se sugiere este plan de entrenamiento porque tiene ejercicios muy
especificos, variados y que enlazan multiples actividades de todo los que
compone la fase técnica defensiva del portero, la cual hace que este plan
presente opciones muy diversas en las cuales las personas se pueden apoyar y

utilizar.
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Anexos

Anexo 1: Sesiones De Entrenamiento
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 17/07/2019

TEMA

Blocaje lateral ras de piso, media altura y a balon alto

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL

ES

Balones, vallas, porteria central, conos, topes

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>—0-—-2-

Calentamiento

Movilidad articular.

(p1),(p2) y (p3) en rueda 'y
entrenador con balon. (pl) trote
suave, llega al final del cono.
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.

A
-~
Al
L I ]
$  eneE

®* o (®3)

Entrenador

r>x0H4Z2m0O

eSe ubicaran 4 vallas a 1 metro de
distancia separadas intercalas
unas a la derechas y las otras a la
izquierda de la otra, a 7 metros
de lavalla1ly 2 se ubicara 1
balén y a 7 metros de la valla 3 y
4 sera lanzado un balon el cual
tendra que hacer el gesto de
blocaje.
Los porteros tendran que dar 4
saltos laterales a cada valla y
salir hacer gesto de blocaje
lateral ras de piso a los balones 1
y 2 seguidamente a la 3 y 4 con
balones en movimiento, al llegar

al final se repite el ejercicio 1 vez

mas ras de pis, 2 veces media
altura y 2 veces para balones
altos.

Para los balones en movimiento
se ubicara un lazador a 6 metros
de distancia.

eBlocaje lateral ras de piso,
media altura y a balon alto,

Zona de lanzamiento }
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Coordinacién y movimiento a
balén estatico y dindmico

Se ubica 7 topes separados a 1 metro
de distancia entre si, 4 en una linea e
de atras y los otros tres en linea de SR e lalalla el s
adelante, a ocho metros del tope 1y B \‘ ,'t,-z;,

2 se ubica 1 balon lateral. A6 IR
metros estara un lanzador por cada T T
lado. VANAN J
Los porteros estan ubicados al lado
del primer palo de la porteria donde = i
para iniciar el ejercicio deberan f Lnadelazaninte 1?
desplazarse entre los topes con
coordinacion Fontal y posterior en
skipping, en forma de slalom y al
finalizar el desplazamiento debera
hacer gesto de blocaje a un bal6n
que se encuentra a lateral a la ‘
porteria 2 x cada con balon estatico,

2 X balén en movimiento ras de 3.‘/’ “ \)/5]\"_
piso, 2 x balén en movimiento a (.\'_*// I E
media altura 'y 2 x balon alto en = e
movimiento. - A X8
Se repetira el ejercicio 2 veces con Clfl o, |
descanso de 2 minutos en cada una. =] 4 [4]
B fr } p Zona de lanzamiento

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z=-=m

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 19/07/2019
TEMA Circuito fisico de resistencia, fuerza y técnica de blocaje lateral y
frontal.

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO




7

r>=—0-—-2-

Calentamiento
Parejas, cada uno con baldn.
Vamos y venimos al ancho del
campo:

e Sin balon
Movimiento de hombros y
saltos cortos alternados
laterales, al frente, atrds, manos
juntas caballito, gesto de
blocaje aéreo, taloneo, skipping
alto, abduccion y aduccidn.

e Con bal6n
Blocaje ras de piso, balon
picado, balon media altura,
balon alto lateral y frontal.

fuie, ()

r>Xx4zZzmo

e Circuito fisico de resistencia,
fuerzay técnica de blocaje
lateral y frontal.

Para realizar este ejercicio se
necesitan 8 conos separados a 3
metros de distancia cada uno, 2
estacas a 4 metros del cono C, 2
balones medicinales en el cono B
y 4 balones.

eEste ejercicio se realiza 4 series
por cada altura donde la primera
sera de solo gesto sin balon, con
descansos de 5 minutos cada
serie.

oEl punto de inicio del circuito es
el 1 yel final es el 2 donde:

o1 del punto A al B va hacer
desplazamiento por balén
medicinal y hacer 6 sentadillas
con él.

o2 del punto B al A llevar balén
medicinal y hacer 6 lagartijas,
luego de devolver el balon
medicinal al punto B.

3 del punto B al A se desplaza,
después del punto A al punto C
se desplaza y hace gesto a balon
lanzado de blocaje lateral a la
izquierda en el primer punto y en
el segundo punto el blocaje
lateral serd a la derecha.

¢4 del punto C al A se desplaza,
luego del punto al A al D donde
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realizara gesto de blocaje frontal
alto a un balon que sera lanzado
y después pasar a la segunda
parte del ejercicio.

r>Z—-=T

Los porteros se dirigen a
continuar su sesién de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso

de 5 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 22/07/2919

TEMA Desvios laterales ras de piso, media altura y balén alto gesto.
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO
Calentamiento
| e Movilidad articular desde
N miembros inferiores a superiores
I e (P1) Y (P2) uno al frente del (P1)
C otro, con un baldn, se pasan el
I balén entre ellos y van haciendo I e ———— -
A distintos gestos. Blocar al pecho,
L blocar al piso, blocar alto, blocar ()

balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

Zmao

Ejercicio 1

eL_uego de la explicacion previa
del gesto técnico, el
desplazamiento, la firmeza de la
mano Y la caida. 1. Se ubicara
cuatro conos en diagonal, dos a
cada palo de la porteria separados
a 1 metro de distancia cada uno,
el portero realizara gesto de
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desvio en cada uno de ellos
alternando lado. 2. para media
altura dos topes colgando a
media altura ubicados en % de la
porteria donde repite gesto a los
lados 4 veces. 3. para balon alto
se ubicara dos topes en el angulo
de la porteria donde también
harén gesto de desvio 4 veces.
Se repite este ejercicio en dos
ocasiones.

4. se hace la misma actividad,
pero ya con balones en
movimientos lanzados por el
entrenador en los mismos puntos.
Total 12 balones.

Ejercicio 2

e Para iniciar este ejercicio dos
estacas seran ubicadas a la linea
de los poste y al punto penal, los
porteros iniciaran al lado del
primer poste en posicion basica
donde tendra que hacer técnica
de desvio ras de piso a un balén
lanzado al espacio 1 que sera
entre el poste y la estaca, se para
rapidamente para hacer técnica
de desvio a balon media altura
lanzado al espacio 2 que sera
entre estaca y estaca, se para
rapidamente para hacer técnica
de desvio6 a balon alto lanzado al
espacio 3 que sera entre estaca y
segundo poste, canoay se
devuelve aplicando los gestos de
desvid en espacio 3,2y
finalizando en 1.
X3 se repite el ejercicio.

!

W
LOROARTAY) Moy
LURVRVRTRVRY)

Entrenador

§
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- s =
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.
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Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 24/07/2919

TEMA Desvios atras basicos

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, topes
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento

e (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un balon, se pasan el (P1)
bal6n entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho, I -
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en (P2)
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar altos para hacer
gesto atras y corto estiramiento
final.

r>—0-—-2-

Ejercicio 1

eDe manera individual luego de la
explicacion previa del gesto de
técnico de con que parte de la
mano hacer desvio atrés, la caida
y cuando es directa 0 a mano
cambiada. Los porteros con balon
en la mano lo van a lanzar hacia "
arriba y sin dejar que este caiga /N
realizar el gesto de desvio hacia « J L
atras directo y con mano \ ﬁ n
cambiada durante 10 min. 3

r>x0H4Z2m0

Ejercicio 2

oEn parejas un portero al frente
del otro y uno con balén en la
mano, va a lanzar el baldn picado
para que el portero haga gesto de
desvio hacia atras directo y con
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mano cambiada durante 10
minutos alternando cada 4
repeticiones.

Ejercicio 3

eEn parejas ubicados en la porteria
a 2 metros de la linea de meta un
portero al frente del otro y uno
con balon en la mano, va a lanzar
el balén por encima para que el
portero haga gesto de desvio
hacia atras directo y con mano
cambiada durante 10 minutos
alternando cada 4 repeticiones.

Ejercicio 4

eEn parejas ubicados uno en la
porteria y el otro al borde del
area con balon en la mano, el
portero 1 hara desplazamiento
frontal hacia un tope que estara
ubicado en el punto penal, el cual
debera tocar y desplazarse lo mas
rapido posible hacia atras para
desviar el balén atras que sera
lanzado por el portero 2 que va a
lanzar el balon por encima
apenas el portero 1 toque el tope
para haga gesto de desvio hacia
atras directo y con mano
cambiada durante 10 minutos
alternando cada 4 repeticiones.

X4
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesién de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 26/07/2919

TEMA

Desvios atras con desplazamiento

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos, topes

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>—0-—-2-

Calentamiento

e (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un baldn, se pasan el
balén entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar altos para hacer
gesto atras y corto estiramiento
final.

r>x0H4Z2mo0O

Ejercicio 1

ePara iniciar este ejercicio se
ubicaréan dos estacas al frente de
la porteria a dos metros por cada
lado del punto penal, el portero
en posicién bésica en la mitad de
la porteria hace desplazamiento
hacia las dos estacas para los dos
lados en la cuales hara un giro de
180 grados y relaza gesto de
desvio trasero en cada palo con
un desplazamiento previo
posterior en diagonal.
Se realiza el ejercicio 3x6 es
decir tres repeticiones con 6
desvios por realizar en cada
repeticién con descanso entre
cada una.
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Ejercicio 2

ePara iniciar el ejercicio se
colocan dos estacas frontales a
los palos de la portera con dos
conos al borde del area chica. El
portero ubicado al lado de un
cono iniciara con desplazamiento
en X, es decir, del cono 1 ala
estaca 1 y después hacia la
porteria en diagonal donde tendra
que aplicar la técnica de desvio
atras, pararse y realizar lo mismo
del cono 2 a la estaca 2.
Se realiza el ejercicio 3x6 es
decir tres repeticiones con 6

desvios por realizar en cada
repeticion con descanso entre
cada una.

Ejercicio 3

ePara este ejercicio se necesitan y
cuatro estacas en linea recta a 2
metros de distancia cada una al
frente de la porteria. El portero
en posicidn bésica en el centro de
la porteria se va a dirigir a cada
una de las estacas las cuales le
hace giro de 180%y se desplaza
hacia la porteria para hacer gesto
de desvio atras, tendra que pasar

las 4 estacas desde la 1 hasta la 4
para finalizar.
Se repite el ejercicio 3 veces.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=m"

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 29/07/2019

TEMA

Paradas basico

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porterl’a central, conos, estacas, topes

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>—0-2-

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores

¢ (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un baldn, se pasan el
balén entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

r>x0H4Z2m0O

Ejercicio 1

eBotar el balon en el piso y
hacer parada frontal el portero
en posicién basica con balon
éntrelas manos, lanzara el balon
sobre el campo para que bote alto
y seguidamente realizara gesto
técnico de parada al balén en el
aire.
Realizara este ejercicio durante
10 minutos con descanso de 30
segundos cada 2 minutos.

Ejercicio 2

een cuadrado con los conos
desplazamiento gestoen 2y 3y
después gesto con balon en las
esquinas frontales 2 y 3.
Se ubican 4 conos formando un
cuadrado, el portero hara
desplazamiento del cono 1 al 2
donde realizara gesto sin balén,
después se desplazara del cono 2
al 4, posteriormente del cono 4 al
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3 realizara gesto sin baldn,
seguidamente se desplazara del
cono 3aal 1 donde iniciara
nuevamente el desplazamiento
del cono 1 al 2 donde realizara
gesto con baldn, después se
desplazara del cono 2 al 4y
terminaré el ejercicio desde el
cono 4 al 3 donde realizara el
altimo gesto con baldn.

El ejercicio se repite 6 veces
donde se realizara 3 por cada
lado.

Ejercicio 3

eEn pareja con dos conos toca
un cono a un lado y hace
parada al otro lado por balon
tirado por el compariero el
portero ubicado en el centro de la
porteria en posicion basica al
sonido del pito saldra a tocar un
cono que estara al borde del area
de la porteria y posterior de
haberlo tocado saldra al lado
contrario para hacer parada a un
balén lanzado por el compafiero.
Este ejercicio se repite 6 veces, 3
por cada lado.

Ejercicio 4

eDos estacas a las laterales de la
porteria, desplazamiento y
parada al lado contario. Dos
estacas ubicadas diagonal a los
postes de la porteria, el portero
en posicién basica al sonido del
pito saldra a hacerle giro de 180°
graos a la estaca y saldra hacer
gesto de parada al balon lanzo
por el compafiero en diagonal.
Este ejercicio se repite 6 veces, 3
por cada lado.

r>Z-T

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.
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Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 31/07/2019

TEMA trabajo de despeje

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, topes
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores (P1)

¢ (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un balén, se pasan el I -
balén entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho, ()
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

r>—0-—-2-

Ejercicio 1

eTiros libres frontales donde el
portero debe despejar el balon de
manera frontal con ambas manos
empufiadas.

eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 series de 4
repeticiones.

Ejercicio 2
oTiros libres laterales donde el
portero debe despejar el balén
con ambas manos empufiadas.
eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso
Intensidad: 2 serie de 4 E
@

r>x0H4Z2m0

repeticiones.

Ejercicio 3

e Tiros libres laterales donde el
jugador de apoyo realiza un
centro al punto penal para que el
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portero realice despeje de balén 0
con una sola mano empufada. ;f?
eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1

minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4 -ﬁ:@
repeticiones. K e
Ko

Los porteros se dirigen a
continuar su sesién de entreno con
el equipo en la categoria.

—>Z =T

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA | FECHA: 02/08/2019

TEMA Velocidad especifica (reaccion)

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | 8 Balones, 8 conos y porteria central de referencia
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento
e Movilidad articular desde

I

N miembros inferiores a superiores (P1)

I e (P1) Y (P2) uno al frente del

C otro, con un baldn, se pasan el I e ———— -
I balén entre ellos y van haciendo

A distintos gestos. Blocar al pecho, ()

L blocar al piso, blocar alto, blocar

balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.
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Ejercicio 1

eSe ubicaran 2 balones en el punto
penal, el portero dara la espalda a
los balones, a una orden, se
rematan ambos balones, uno
deberd ir con direccion al arco y
el otro a un costado de este. El
portero deberd girarse y atrapar el
balén que vaya con direccion a la
porteria.
15 segundos por trabajo/ 30
segundos de descanso
1 serie de 4 repeticiones

Ejercicio 2

eColocar los conos a la altura
entre el area chica y el punto
penal, a unos 7 metros., con una
separacion entre ambos de 5
metros.
El rematador 1 se coloca en la
media luna del area y los otros
dos (2) a unos pocos metros del
angulo del area chica.
A la orden de 1 (entrenador) sale
el portero a velocidad y al llegar
a la linea de los conos tratara de
rechazar o tomar el balon.
Inmediatamente sale en diagonal
al lado opuesto a donde se lanzo
para hacer lo mismo con un
segundo balon.
30 segundos por trabajo/ 1
minuto de descanso
1 serie de 4 repeticiones

Ejercicio 3

eBaldn en medio de los porteros,
nombramos partes del cuerpo que
se tienen que ir tocando los
porteros con las dos manos, a la
orden del entrenador o de una
«palabra clave» hay que agarrar
el balén lo antes posible.
15 segundos por trabajo
1 serie de 4 repeticiones.
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Ejercicio 4

eAccion 1, El portero realiza un
salto frontal en las estacas y el
resorte, Accion 2, El portero
realiza salto frontal, Accion 3, El
portero toca el plato con el pie,
Accion 4, desplazamiento para
atajar el remate del entrenador.
30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso
Una serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 5

e Se ubicara una barrera al frente
del portero, el portero no tendra
vision ante el baldn, el
entrenador ejecutara remates
hacia la derecha e izquierda.

30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso

Una serie de 10 repeticiones.
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 05/08/2019

TEMA Parada alta frontal y lateral
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA

TIEMPO
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Calentamiento

e Movilidad articular desde

miembros inferiores a superiores

e Abdominales con balén: uno

sentado y el otro de pie,
Abdominales hacia un lado y el
otro. En movimiento, hacia
delante y atras. Los dos pies, bota
el balon media altura, bloca y
devuelve, un lado y el otro. Por
debajo de las piernas, bloca 'y
devuelve. Cambio de funciones.

(P1)

(P2)

r>Xx4zZzmo

Ejercicio 1

eParada lateral de tres balones
en linea desde el tiro de esquina
con estacas de obstaculos desde
ambos lados. El portero en
posicion basica en la mitad de la
porteria haré gesto de parada
lateral a 6 balones seguidos que
seran lanzados desde el tiro de
esquina, donde tres seran por el
lado izquierdo y tres por el
derecho.
Este ejercicio se repite 3 veces.

Ejercicio 2

ePara lateral después de hacer
desplazamiento en 8 a estaca.
El portero en posicion basica en
la mitad de la porteria después
del sonido del pito hara
desplazamiento en ocho a las
estacas ubicadas al borde del area
de saque y al finalizar realiza
gesto de parada a 6 balones
seguidos que seran lanzados
desde el tiro de esquina, donde
tres seran por el lado izquierdo y
tres por el derecho.
Este ejercicio se repite 3 veces.

Ejercicio 3
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ePara frontal a balones lanzados
frontal por juego tactico desde :
dos puntos con obstaculo de N
estaca. El portero en posicién I 1N
basica desde la mitad de la ¥ v
porteria realizara parada frontal a 7 =1
balones lanzados alternos por los A doigyak V\\
pateadores, pasando entre las

estacas ubicados delante de la 1’)/ \
linea de saque. ”

Este ejercicio se repite 3 veces.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=-m"

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 08/08/2019
TEMA Blocaje lateral y frontal ras de piso, media altura y a bal6n alto
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia Ameérica Palmira.
MATERIAL
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO
Calentamiento
| Parejas, cada uno con baldn.
N Vamos y venimos al ancho del mm
| campo: (] (]
C e Tocando con el interior del pie,
| blocar al pecho, blocar alto, t : mmmmmmmmmnnnnes 4
A botar al suelo con las dos B, (P
L manos Y el otro blocar y corto
estiramiento.
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e Blocaje frontal ras de piso,
media altura y a balon alto.

ePara realizar este ejercicio se
necesitaran 18 conos ubicados de
la siguiente forma: 6 por cada
punto donde estaran picados en
dos lineas una delante de la Otra
con tres conos cada una juntos y
tres lanzadores con bal6n a 6
metros de distancia en cada
punto.
Los porteros deberan hacer gesto
de blocaje frontal en cada punto,
donde después de realizar tres
saltos en cada linea de los 3
puntos debera hacer corto
desplazamiento frontal para
realizar gesto. En el punto 1 se
realizara gesto ras de piso, En el
punto 2 se realizara gesto media
altura 'y En el punto 3 se realizara
gesto a baldn alto. Este ejercicio
se realiza 8x3 es decir ocho veces
por las tres alturas. Con
descansos de 2 minutos cada
serie.

¢ Blocaje lateral ras de piso,
media altura y a balon alto,
desplazamiento lateral y salto a
balon estatico y dindmico

Para este ejercicio se colocaran 4
estacas a 5 metros de distancia
cada una formando un cuadrado
y unidas con una cinta en forma
de X, se ubicaran 3 lanzadores
con balones ubicados a 6 metros
de distancia y un balon estético.

Seguido de un salto a la cinta y
un desplazamiento de un punto a
otro los porteros deberan hacer
gesto de blocaje lateral, iniciando
del punto 1 al 2 donde este sera
con un baldn estatico, del punto 2
al 3,del3al4ydel4allcon
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balon en movimiento que sera
lanzado por el pateador, donde se
iniciara ras de piso, de pues
media altura y por ultimo altura
para los balones dinamicos. Este
ejercicio se realiza 3x3 es decir
tres veces por cada lado a las tres
alturas. Con descansos de 2
minutos cada serie.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesién de entreno con
el equipo en la categoria.

—>Z =T

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 09/08/2019

TEMA velocidad de reaccion

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia Ameérica Palmira.

MATERIAL
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores (1)

¢ (P1) Y (P2) con un balén cada
uno, a lo ancho del campo se van I +
intercambiando balones, rasos,
altos y con botes. ()
Sentados en el suelo uno enfrente
del otro, intercambiamos balones
haciendo abdominales, pasase ras
de piso a primera intension y al
sonido del pito seré lanzado a un
lado estere sera blocado por el
portero.
Estiramientos.

r>—0-Z2-
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Ejercicio 1

eAccion 1 portero inicia jugada
con pase raso al entrenador que
esta ubicado a un costado del
campo, accion 2 portero se
desplaza por un balén aéreo que
envia el entrenador, accion 3
portero bloca y sale de mano raso
a compariero que esta ubicado
frente a la porteria fuera del area,
accion 4 portero repliega en
velocidad para desviar disparo
que hace el entrenador a primer
poste.
30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso
Una serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 2

eAccion 1, Portero bloca balon
aéreo que envia el entrenador,
accion 2, portero saca de mano
con un compariero el cual hace
disparo a porteria de estacas por
portero, accion 3, portero
repliega a la porteria para atajar
disparo que hace el entrenador.
30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso
Una serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 3

eAccion 1, Arquero recibe
blogueo frontal a su ubicacidn,
accion 2, se desplaza para recibir
un apoyo que regresa de primera
intencidn, 3 accion, repliega
hacia su arco de lado opuesto
donde esta ubicado para tapar
disparo del entrenador.
20 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso
1 serie de 3 repeticiones.

Ejercicio 4

eAccion 1, portero recibe blocaje
lateral a su ubicacion, accion 2,
portero realiza un saque de mano
hacia su lado opuesto donde vino
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primero el balén, accién 3,
compariero situado en la lateral
del campo con balon envia pase __.»0.3.4 Oesazaworle
al entrenador, accion 4, i
entrenador frente a la porteria k

g \Eﬁ“‘::;h\o

recibe pase y define al lado
opuesto de donde viene el baldn,
portero desvia el remate.

1 minuto por trabajo/ 1 minuto de
descanso

1 serie, 2 repeticiones por ambos
lados.

Ejercicio 5
eSe ubicaran 10 balones a 2 ‘

metros de la porteria central y el 40)
portero estara posicionado a 3
metros de un palo. El entrenador f
lanzara los balones, el arquero den
debera lanzarse y llegar al baldn,

los remates seran constantes. 6003
1 minuto por trabajo/ 1 minuto de 36930
descanso

1 serie, 3 repeticiones por ambos R ecoales
lados.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=m"

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 12/08/2019

TEMA Desvios laterales y desplazamiento.

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO
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Calentamiento

e (P1) Y (P2) con un bal6n cada
uno, a lo ancho del campo se van
intercambiando balones, rasos,
altos y con botes.

eSentados en el suelo uno enfrente
del otro, intercambiamos balones
haciendo abdominales, pasase ras
de piso a primera intensién y al
sonido del pito seré lanzado a un
lado estere sera blocado por el
portero.

eEstiramientos.

r>xxH4zZzmo0O

Desvios laterales y
desplazamiento.

ePara realizar este ejercicio se
necesitan 8 topes ubicados de a 4
a las laterales de la porteria
donde serd la zona de
lanzamiento con 6 balones cada
una y un pateador en cada lado,
también se necesitaran 2 estacas
a un metro de distancia cada una
en la mitad de la porteria.

eL_0s porteros iniciaran el ejercicio
ubicados en el poste de la
porteria, luego haran un
desplazamiento lateral entre las
estacas y finalizara con gesto
técnico desvios laterales a cada
balén que sera lanzado al primer
palo donde se inicia.

oEl desarrollo de este ejercicio
inicia con los movimientos a
balén estatico ubicado después
de hacer el giro a la estaca, una
vez, luego dos veces a baldn ras
de piso, dos veces a balén media
altura y dos veces a balon alto
por cada lado al balon lanzado
por el pateador lateral.

Doble desvios laterales y
desplazamiento.

ePara realizar este ejercicio se
necesitan 8 topes ubicados de a 4
a las laterales de la porteria

-

-
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donde seré la zona de
lanzamiento con tres balones
cada una y un pateador en cada
lado, ademas de dos pateadores
en la parte frontal de la porteria
cada uno con tres balones,
también se necesitaran 2 estacas
a un metro de distancia cada una
en la mitad de la porteria.

el 0s porteros iniciaran el ejercicio
ubicados en el poste de la
porteria, luego haran un '

desplazamiento lateral entre las }‘p
estacas después realiza gesto o ’ K
técnico desvio lateral al bal6n Y

que serd lanzado al primer palo
donde se inicia, se para
rapidamente con canoay
realizara un desplazamiento :
lateral previo al segundo palo
donde haré gesto de desvio al
balon que sera lanzado por el
segundo pateador ubicado en la
parte frontal.

oEl desarrollo de este ejercicio
inicia con los movimientos a
balén estatico ubicado después
de hacer el giro a la estaca, una
vez, luego dos veces a balon ras
de piso, dos veces a balén media
altura y dos veces a balon alto
por cada lado al balén lanzado
por el pateador lateral.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=m"

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 14/08/2019
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TEMA

Desvio lateral ras de piso, media altura y a balén alto

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento

e (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un balén, se pasan el
bal6on entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

r>x0H4Z2m0O

Trabajo técnico de desvio
lateral con banda para
desarrollo de potencia en
volada.

ePara realizar este ejercicio se
necesitan 2 bandas elasticas de 2
metros con cinturén amarradas
en la porteria y 6 balones en linea
en la parte frontal de la porteria a
18 metros donde estara un
pateador que alternara los
disparos a cada lado de la
porteria.

eL_0s porteros iniciaran el ejercicio
ubicados en el medio de la
porteria, luego haran un
desplazamiento lateral hacia cada
donde deberan realizar gesto
técnico desvio lateral al balon
que serd lanzado alternado a cada
lado de la porteria iniciando en el
primer palo, se para rapidamente
con canoa Y realiza un
desplazamiento lateral previo al
segundo palo donde hara gesto de
desvio al balén que sera lanzado
por el pateador y asi hasta
terminar con los balones.

oEl desarrollo de este ejercicio
serd 4x3 es decir se realiza el
ejercicio 4 veces en general y dos
veces por cada altura iniciando




99

con sefial acustica ocho veces a
bal6n ras de piso, ocho veces a
balon media altura y ocho veces
a balon alto por cada lado al
balén lanzado por el pateador
frontal.

Tumbar cono desplazamiento y
desvio lateral.

ePara realizar este ejercicio se
necesitan 8 conos ubicados de a 4
a las laterales de la porteria y 6
balones en linea en la parte
frontal de la porteria a 18 metros
donde estara un pateador que
cruzara los disparos a cada tope
tocado al lado contrario.

el 0s porteros iniciaran el ejercicio
ubicados en el medio de la
porteria, luego haran un
desplazamiento lateral hacia cada
cono que deberan tumbar y
después realizar gesto técnico
desvio lateral al balon que sera
lanzado al palo contrario donde
cae el cono, se para rapidamente
con balanceo tumba con al lado
donde cayo y realizara un
desplazamiento lateral previo al
segundo palo donde hara gesto de
desvio al balén que sera lanzado
por el pateador y asi hasta
terminar con los conos.

oEl desarrollo de este ejercicio
inicia con los movimientos a los
conos despues realizar gesto sin
balén, una vez por cada cono,
luego dos veces a balén ras de
piso, dos veces a balén media
altura y dos veces a balon alto
por cada lado al balén lanzado
por el pateador frontal.

LR @#
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso

de 3 minutos.
ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 16/08/2019
TEMA Circuito de desvio
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

r>—0-—-2-

Calentamiento

e Sin balon a lo ancho de las 18:
Movilidad articula dinamica
desde tren inferior a superior, [ e=====———————
salidas de progresion, salidas en
velocidad con distintos gestos y
alternamos estiramiento corto.
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Ejercicio

ePara realizar este ejercicio se
necesitan 6 topes ubicados de a 4
a las laterales, los ubicados en las
laterales serd zona de toque y de
lanzamiento posterior con tres
balones cada uno y un pateador
al frente de la porteria. También
se necesitaran 2 estacas a dos
metros de distancia a la porteria
que es la referencia de giro y 4
conos de incrustar estaca de salto
donde cada dos tendra un
pateador al frente de ellos.

el 0s porteros iniciaran el ejercicio
ubicados en el punto 1 donde
estan los primeros conos de
incrustar donde realizaran 3
saltos continuos laterales y
después desvio lateral a balon
pateado por el lanzador de al
frente, se repite 6 veces este
ejercicio pasando 3 veces por
cada lado. Despues pasara al
puto 2 donde tocara 1 tope y
posterior al toque hara
desplazamiento y giro de 180° a
la estaca ubicada en la porteria
rapidamente para hacer gesto
técnico de desvio a un balén
pateado por un pateador al frente
de él, se repite este ejercicio 3
veces. Luego en el punto 3
rapidamente se desplazara hacia
la porteria por detras de la estaca
para hacer gesto técnico de
desvio a balén pateado por el
entrenador a | lado contrario de la
carrera. Se repite lo mismo, pero
al lado alterno ubicados en el
punto 4 donde estan los primeros
conos de incrustar donde
realizaran 3 saltos continuos
laterales y después desvio lateral
a baldén pateado por el lanzador
de al frente, se repite 6 veces este
ejercicio pasando 3 veces por
cada lado. Después pasara al
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puto 5 donde tocara 1 tope y
posterior al toque hara
desplazamiento y giro de 180° a
la estaca ubicada en la porteria
rapidamente para hacer gesto
técnico de desvio a un balén
pateado por un pateador al frente
de él, se repite este ejercicio 3
veces. Luego en el punto 6
rdpidamente se desplazara hacia
la porteria por detras de la estaca
para hacer gesto técnico de
desvio a balén pateado por el
entrenador a | lado contrario de la
carrera 'y terminar 1 serie del
circuito.

oEl desarrollo de este ejercicio
sera 3x1 es decir se realiza el
ejercicio 1 veces en general por
cada serie.

r>Z=-=m

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 20/08/2019

TEMA Trabajo de parada frontal y lateral.
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA

TIEMPO
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Calentamiento

e (Parejas, cada uno con baldn.
Vamos y venimos al ancho del
campo:
Tocando con el interior del pie,
blocar al pecho, blocar alto, botar
al suelo con las dos manos y el
otro blocar y corto estiramiento.

(P1)
[ ]

Entre.

(P2}
[ ]

(P3)

r>X04zZzmo

Ejercicio 1

eParada doble con salida rapida
con la mano cruzada el portero
en posicion bésica en la mitad de
la porteria realizara gesto técnico
de parada a balones lanzados
desde el tiro de esquina, después
lanzara el balon con la mano
entre las estacas ubicadas a lo
diagonal de la porteria. Se
realiza 4 veces por cada lado.
Se repite ejercicio 3x8 es decir
tres veces por cada 8 balones.

Ejercicio 2

eParada doble con salida rapida
mano pie cruzado el portero en
posicion basica en la mitad de la
porteria realizara gesto técnico de
parada a balones lanzados desde
el tiro de esquina, despues
lanzara el balon mano pie entre
las estacas ubicadas a lo diagonal
de la porteria. Se realiza 4 veces
por cada lado.
Se repite ejercicio 3x8 es decir
tres veces por cada 8 balones.

Ejercicio 3

eComienza el ejercicio con un
zigzag entre conos, se puede
hacer tanto con carrera frontal
como lateral, es decir, mirando al
entrenador que esté situado en la
frontal del area preparado para
golpear. Tras el primer zigzag
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entre conos, realizard un slalom
entre estacas, y, para terminar,
recibir un disparo a media altura
para realizar una parada con
caida lateral.

Tiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

Intensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

r>Z=m"

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 22/08/2019

TEMA trabajo de despeje
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | balones
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO
Calentamiento
I e Movilidad articular desde
N miembros inferiores a superiores (1)
I ¢ (P1) Y (P2) uno al frente del
C otro, con un balén, se pasan el I ———————————— -
I balén entre ellos y van haciendo
A distintos gestos. Blocar al pecho, ()
L blocar al piso, blocar alto, blocar

balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.




105

r>XxH4zZ2mo0O

Ejercicio 1

eEn posicion de rodillas, rebotar el
balon contra el terreno y en el
rebote golpear el balén con
ambos pufios y caida frontal
despegando las rodillas del
terreno.

eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 2

elLanzar el balon y en el rebote
procurar golpear el balon hacia
arriba con una mano empuriada.

eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 3

een parejas: Un jugador tendido
decubito supino y el otro jugador
de pie. Tener los brazos pegados
al cuerpo y las manos apoyadas
sobre el terreno, tan pronto su
pareja lance el balon, extension
del tronco y de brazos al frente,
despeje de pufios con ambas
manos.

eTiempo: 10 golpeos / 1 minuto
de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

r>Z-=mT

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.
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Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 23/08/2019

TEMA velocidad de reaccion

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores (1)

¢ (P1) Y (P2) con un balon cada
uno, a lo ancho del campo se van I -
intercambiando balones, rasos,
altos y con botes. (P2)
Sentados en el suelo uno enfrente
del otro, intercambiamos balones
haciendo abdominales, pasase ras
de piso a primera intension y al
sonido del pito seré lanzado a un
lado estere seré blocado por el
portero.
Estiramientos.

r>—0-—-2-

Ejercicio 1

eAccion 1, portero situado en
mitad de la porteria entre estaca y r—
poste, portero toca estaca y se 1
desplaza con movimiento de \
gesto técnico para un recueste, . ,
accion 2, entrenador remata a la it P
base del palo para que el portero
se quede con la pelota, accion 3, 4
portero envia saque de mano a i )
porteria de estacas donde esta
ubicado un arquero.
1 minuto de trabajo/ 1 minutos de
descanso
1 serie de 2 repeticiones.

r>x0H4Z2m0O
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Ejercicio 2

eAccion 1, arquero inicia salida
cerca del arco, Accidn 2, el
entrenador remata al arco,
Accién 3 Portero realiza
recorrido partiendo de donde
hizo el pase hacia el entrenador,
accion 4, El arquero ataja y pone
en el suelo y remata hacia el lado
opuesto de donde fue el remate
hacia una porteria de estacas
donde esta situado un arquero.
30 segundos por trabajo/ 1
minuto de descanso.
1 serie de 5 repeticiones.

Ejercicio 3

eAccion 1, El portero ubicado en
el plato mas cercano de la
porteria, este realiza un despeje
aéreo frontal a portero que esta
fuera del aérea, ese filtra el
balén, Accidn 2, el arquero se
desplaza frontalmente hacia los
platos para realizar un apoyo con
los pies, accion 3, el portero se
desplaza entre los platos para
atajar los remates del entrenador.
30 segundos por trabajo/ 1
minuto de descanso.
1 serie de 3 repeticiones

Ejercicio 4

eAccion 1, Portero realiza apoyo
raso, control y pase con el
entrenador, Accion 2, Portero
realiza apoyo raso, control y pase
con el entrenador, Accion 3,
Portero se desplaza para realizar
apoyo raso, control y pase con el
entrenador, Accion 4 El portero
se desplaza para atajar un remate
que ejecuta el entrenador. Accion
5. El portero se desplaza hacia el
otro lado para atajar otro remate
que proviene del entrenador.
20 segundos por trabajo/ 1
minuto de descanso.
1 serie de 4 repeticiones.

)

08

Q/

~L

Y .

Lo 4
D
_\g\

P

RES

-t | e W

¢

N
%

)
N
01

&

)\(\A \\\0

g1

M-

E.

,
..8A
A.4:

Y o
| S

i
\'J)

'g,




108

Ejercicio 5

eAccion 1. El portero inicia
jugando con pase raso al
compariero que se encuentra
frente la porteria, Accién 2.
Desplazamiento hasta tocar el
poste. Accién 3, El portero se
recuesta raso, Accion 4, El
portero golpea el baldn en el piso
a el portero que esta ubicado en
la porteria de estacas la cual esta
ubicada a un costado de la
cancha, Accion 5, El portero
repliega para tapar un remate a su
poste el cual ejecuta su
entrenador.
30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso
1 serie de 3 repeticiones.
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 26/08/2019

TEMA trabajo de parada alta
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia Ameérica Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes, escaleras
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO
Calentamiento
I e Movilidad articular.
N e (p1), (p2) y (p3) en rueda y VRN
I entrenador con baldn. (pl) trote .' ; N
C suave, llega al final del cono. sove ! om .
I Cambia el ritmo al 50%, se mete (. I Muy suave
A por medio de los conos, y va N : \
L blocando una vez derecha y otra - K

izquierda, y luego izquierda y

$ (P1) (P2)
e o P3)

Entrenador
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derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.

r>x0H4zZzmo0

Ejercicio 1

¢Giro a estacas y parada a
segundo palo el portero en
posicion basica en la mitad de la
porteria hard desplazamiento a
estacas ubicadas en diagonal
primera a las cuales le daré giro e
ira al segundo palo para hacer la
para al balon lanzado por un
compariero, se hace 2 veces por
cada lado en todas las 6 estacas
para terminar el ejercicio.

eEste ejercicio sera 3x1 tres series
por una ocasion.

Ejercicio 2

eCoordino en escalera, slalom a
estacas y giro en estacas 1, 2y 3
para hacer gesto de para en
cada una. El portero en posicion
béasica desde la mitad de la
porteria saldra por la escalera
donde realizara coordinacion
lateral, sequida de un slalom
entre las estacas y finalizando
haciendo giro y parada entre cada
estaca. (Cada estaca que haga
giro realiza de nuevo el ejercicio
completo hasta finalizar)

oSe repite el ejercicio 6x3 es decir
tres veces por cada lado.

b fe e

r>Z-=m"

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.
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Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 28/08/2019

TEMA

trabajo de despeje

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>—0-2-

Calentamiento

e Movilidad articular.

*(p1), (P2) y (p3) en rueda y
entrenador con baldn. (pl) trote
suave, llega al final del cono.
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.

r>x0H4Z2m0O

Ejercicio 1

oEn cuclillas, despeje de punos
frontal con ambas manos con
extension de piernas (salto).

eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 2

oE| portero debe de estar
adelantado, el jugador de apoyo
realiza un lanzamiento por
encima del portero, donde éste
retrocederd y desviara la
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trayectoria del esférico con una
sola mano.
eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso
eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 3

e Lanzamientos englobados a
porteria desde fuera del area, el
portero estara de rodillas hasta que
escuche el silbato para levantarse y
correr hasta el punto penal para
despejar el balédn con ambas manos
empufadas.

eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

r>Z-m"

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 30/08/2019

TEMA

velocidad de reaccion

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.




MATERIAL
ES
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Balones, porteria central, conos, estacas, topes

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento

e Movilidad articular.

*(p1), (P2) y (p3) en rueda y
entrenador con balon. (pl) trote
suave, llega al final del cono.
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.

r>XxH4zZzmo0

Ejercicio 1

eUbicaremos un portero al
costado derecho por fuera del
area, un portero al costado
izquierdo por fuera del drea y el
entrenador se posiciona al frente
por fuera del area. Se efectuan
remates fuertes para que el
portero resuelva segun la
direccion de donde provenga.

¢30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso
1 serie de 3 repeticiones.

Ejercicio 2

oEl portero se dirige trotando
hacia una de las estacas, giray a
la orden del entrenador se
desplaza en velocidad y se lanza
a la pelota con direccion a la
estaca contraria.

¢30 segundos por trabajo/ 1
minutos de descanso

o3 series de 2 repeticiones por
cada lado

Ejercicio 3

oEl portero se mueve con
desplazamientos laterales de
una estaca a la otra, a la orden
del entrenador debe salir hacia
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la estaca opuesta a la que se

desplaza y parar el balon.
o3 series de 2 repeticiones por \SQ. 3 _"‘}f_ Tcye \B
cada lado LY A
\
Ejercicio 4 \
oEl portero se desplaza en &)
velocidad hacia una de las 3

estacas, comienza a girar
alrededor de la misma, a la orden
del entrenador hace el recorrido
en velocidad y para el remate que k —»
va dirigido al otro palo.

o3 series de 2 repeticiones por %\ «—
cada lado @

Ejercicio 5

oEl portero sale de frente hacia el
entrenador; al llegar al frente de ‘k‘
él, abre las piernas y el
entrenador lanza el balén por
dentro, el portero debe agarrar el —\

baldn antes de que este ingrese a

la porteria.
o1 serie de 6 repeticiones 1%

oo ——'@{'\gf

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=m

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 02/09/2019

TEMA Doble desvio lateral y atras con deslazamiento y saltos.

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes, escaleras
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento
e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores
e (P1) Y (P2) uno al frente del (1)
otro, con un bal6n, se pasan el I
+—

r>=-0-2-

balén entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar ()
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

Coordinacion y desvios
laterales media altura.

e Para realizar este ejercicio se
necesitan 5 estacas topes
ubicadas 3 lineales 40 cm de ,‘
distancia y dos formando una — n— n
porterfa a separadas entre sia 5 n
metros. También se necesitaran 1
escalera y 6 balones. \& /)

eL0s poteros en posicion basica A
iniciaran el ejercicio haciendo 1
coordinacion en las escaleras, y
posterior a lo anterior realizaran - M A
un slalom entre las estacas y para I
finalizar se plantan en posicion
bésica y realizan técnica de
desvio con balon a los dos lados
derecha e izquierda a un balén
que sera lanzado por el
entrenador. Eleradr

oEl desarrollo de este ejercicio
serd 6x2 es decir se realiza el
ejercicio 6 veces seguidas donde
3 por cada lado con un descanso

r>x0H4Z2m0O
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de 3 minutos y se realiza de
nuevo para finalizarlo.

Doble desvios laterales media
altura y desplazamiento
posterior para desvio atras a
segundo palo

e Para realizar este ejercicio se
necesitan 10 topes ubicados de a
4 a las laterales y dos en cada
angulo de la porteria, los
ubicados en las laterales sera
zona de lanzamiento con cuatro
balones cada uno y un pateador
al frente de la porteria. También
se necesitaran 2 estacas a dos
metros de distancia diagonal a la
porteria y 4 conos de incrustar
estaca de salto.

el 0s porteros iniciaran el ejercicio
ubicados en el primer poste de la
porteria donde realizaran 5 saltos
continuos a las estacas de salto,
luego con el impulso que llevan
de la caida aprovecharlo para
hacer técnica de desvio a un
balén pateado por el entrenador
de frente a la porteria, luego de
caer se araran rapidamente y
haran técnica de desvio a un tope
que estara colgado en el angulo
de la porteria y finalizaran con un
desplazamiento hacia la donde le
daran un giro a 1802 por delante y
diagonal a la porteria haran
técnica de desvio atras a los
balones lanzados por los
pateadores laterales.

oEl desarrollo de este ejercicio
serd 4x2 es decir se realiza el
ejercicio 4 veces en general por
cada lado.

Entrenador
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

—>Z-=mT

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 04/09/2019

TEMA trabajo de parada

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes, vallas.
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento
e Movilidad articular.

I

N e Abdominales con balén: uno

I sentado y el otro de pie, (1)

C Abdominales hacia un lado y el

I otro. En movimiento, hacia I e ———— -+
A delante y atras. Los dos pies, bota

L el balon media altura, bloca y ()

devuelve, un lado y el otro. Por
debajo de las piernas, bloca y
devuelve. Cambio de funciones.
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7

r>XxH4zZ2mo0O

Ejercicio 1

eSalto continuos, coordinacion
lateral, aguanta y parada
lateral. El portero en posicion
béasica se desplaza al frente hacia
los conos de saltos donde
realizara 4 saltos continuos
frontales y posteriores, seguido
de una coordinacion lateral en los
topes, aguanta en posicion basica
y recibe remate del entrenador
para hacer parada lateral.

eEste ejercicio sera 4x2 cuatro
series dos por cada lado.

Ejercicio 2

eDesplazamiento en x y parada.
El portero en posicion basica
desde la mitad el centro de la
porteria inicia desplazamiento
hacia las estacas en forma de x
que y luego de hacer la figura
realizara la para al balon.

oSe repite el ejercicio 8 veces, 4 a
cada lado.

Ejercicio 3

eParadas multiples. El portero en
posicion basica desde la mitad de
la porteria hara parada a 7
balones lanzados desde diferentes
angulos con la tarea de
devolverlo a la posicion de donde
fue enviado, con mano pie, de
brazo o ras de piso.

eEste ejercicio se repite 4 veces.
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 06/09/2019

TEMA velocidad de reaccion

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, vallas, topes
ES

FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO

Calentamiento

e Movilidad articular.

*(p1), (p2) y (p3) enrueda y (1)
entrenador con balon. (pl) trote
suave, llega al final del cono. I -
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va ()
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.

r>=-0-2-

Ejercicio 1
oF| portero sale de su porteriay
se desplaza hacia adelante, pasa \
por detras del cono, se lanza al Jk
\
\
\

suelo, se levanta y tapa un
remate del entrenador.
¢30 segundos por trabajo/ 30

segundos de descanso P i) j\k
2 Series de 2 repeticiones por L “"7\”:. i k “

cada lado.

Ejercicio 2
oEl portero sale de su porteria,

r>x0H4Z2m0

pasa por debajo de la vallay
debe atajar un remate ejecutado
por el entrenador antes que este |
ingrese a la porteria. Los remates !
deben ir a media altura. ‘.

¢30 segundos por trabajo/ 1 m / @
minutos de descanso L
3 series de 2 repeticiones por
cada lado

Ejercicio 3
eUn portero se sitla en la linea de
meta y otro detras de un cono. El
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entrenador remata al portero
que esta ubicado en su porteria A 3
y este se desplaza en velocidad e
para pasar por detras del cono, AR /‘Q
cruzandose con el portero que se x & &
desplaza hacia la porteria a parar \\ & //
un remate.

¢30 segundos por trabajo/ 1 i, »
minuto de descanso ®

o1 serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 4
oEl portero ubicado en la linea de S
meta se desplaza hacia atras,
pasa por detrds de los conos y ‘,\
vuelve para atajar un remate con L) »
direccion al palo opuesto del que X i
3]

viene.

¢30 segundos por trabajo/ 1
minuto de descanso

o1 serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 5

oF| portero debe agarrar un cono,
los cuales estan ubicados atras
de la porteria, debera llevarlo
hacia uno de sus palos e ir a % il
tapar un remate al palo opuesto. [V VY |
Se repite este proceso con todos
los conos. @’T’

¢30 segundos por trabajo/ 1 }
minuto de descanso @%

o1 serie de 3 repeticiones.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-m

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 09/09/2019

TEMA

trabajo de despeje

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento

e Movilidad articular.

*(p1), (P2) y (p3) en rueda y
entrenador con balon. (pl) trote
suave, llega al final del cono.
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.
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Muy suave

\-——--

(P1) (P2)
(P3)

Entrenador

r>x0H4Z2m0

Ejercicio 1

eCentros de tiros de esquina hacia
el punto penal, primer palo o
segundo palo; el portero deberd
realizar despeje de balén con
una sola mano empufnada hacia
los costados.

eTiempo: 10 lanzamientos por
ambos lados / 1 minuto de
descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 2

eColocamos dos mini porterias a
cinco metros de la linea lateral
del area grande de manera
diagonal a la porteria grande. Se
realizan lanzamientos desde
fuera del area para que el
portero pueda realizar despeje
de balén con ambas manos

W

o,

PR

&

_— 4
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buscando introducir el balén en
las mini porterias.
eTiempo: 10 lanzamientos / 1
minuto de descanso
eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 3

eTrabajo en parejas: Se ubican los
dos porteros a una distancia de
3-4 metros, un portero siempre
conservara dos balones en sus
manos y el otro realizara el
ejercicio. El portero sin balén
debera realizar un rollo frontal y
saltara para realizar despeje con
ambas manos empufiadas, al
caer deberd realizar un rollo
lateral (izq.-der.) y saltara a
realizar un despeje con una sola
mano empufada.

eTiempo: 1 serie de trabajo/ 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

r>Z-m

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 11/09/2019

TEMA

trabajo de despeje

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, topes

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento

¢ Movilidad articular.

e Parejas, cada uno con baldn.

e VVamos y venimos al ancho del
campo:

e Sin balén

e Juntas caballito, gesto de blocaje
aéreo, taloneo, skeeping alto,
abduccion y aduccién.

e Con baldn

e Blocaje ras de piso, balén picado,
balén media altura, baldn alto
lateral y frontal.

r>x0H4Z2m0

Ejercicio 1

eRealizar despeje de balén con
ambas piernas hacia diferentes
cuadrantes delimitados con
topes en el terreno de juego
después de recibir un pase del
preparador de porteros.

eTiempo: 10 lanzamientos con
cada pierna / 1 minuto de
descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 2

oEl portero recibira un pase
rebotando por parte del
defensor y debera despejarlo
con las piernas antes de que el
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delantero ingrese al drea a
presionarlo.

eTiempo: 10 balones / 1 minuto
de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

Ejercicio 3

oEn accién de juego los laterales
realizaran centros cruzados para
que el portero intercepte la
direccion del balén con un
despeje con una sola mano
empufiada.

eTiempo: 10 lanzamientos / 1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones.

X
7 ‘\J-\\ ‘\\
0, My '
\/* / / ] }l‘\ \(4'
( : Ny

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z=-=m

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 13/09/2019

TEMA Blocaje lateral

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes, vallas

ES

FASE Y DESCRIPCION
TIEMPO

GRAFICA
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r>=-0-Z2-

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores

e (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un balén, se pasan el
bal6n entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

r>Xx4zZzmo

Ejercicio 1

eBlocaje lateral ras de piso,
media altura y a balén alto el
portero en posicion basica en la
mitad de la porteria se va a
dirigir hacia la estaca (1y 3) la
cual le hard medio giro y tocara
la estaca 2 para hacer blocaje al
primer palo por los dos lados a
baldn ras de piso, media altura 'y
altura.

oSe repite el ejercicio 3 veces.

Ejercicio 2

eDesplazamiento y giro blocaje
lateral ras de piso, media altura
y a baldn alto el portero en
posicién basica en poste de la
porteria se va a dirigir hacia el
tope al cual le realizara medio
giro y después ejecutara blocaje
al primer palo por los dos lados a
baldn ras de piso, media altura 'y
altura.

oSe repite el ejercicio 3 veces.
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Ejercicio 3

e Salto y blocaje lateral ras de
piso, media altura y a balén alto
el portero en posicién bdsica en >
la mitad de la porteria le A
realizara tres saltos continuos a i
valla ubicada al frente y después o of] P s
ejecutara blocaje al primery
segundo palo a baldn ras de piso,
media altura y altura.

oSe repite el ejercicio 3 veces.

X2

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z=m

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 16/09/2019

TEMA trabajo de despeje

OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL | Balones, porteria central, topes, aros
ES

FASE'Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO




126
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Calentamiento

e Movilidad articular.

o (P1) Y (P2) con un baldn cada
uno, a lo ancho del campo se van (P1)

intercambiando balones, rasos,
altos y con botes. e -
e Sentados en el suelo uno ®)

enfrente del otro,
intercambiamos balones
haciendo abdominales, pasase
ras de piso a primera intension y
al sonido del pito sera lanzado a
un lado estere serd blocado por
el portero.

e Estiramientos.

r>x0H4Z2m0O

Ejercicio 1 l (

oF| portero estara sentado y de
espaldas al balén, cuando suene '—\
el silbato debera girar y saltar . ‘(\-: @
para realizar despeje de balon /S
con ambas manos con el fin de " X X
gue los balones ingresen a unos (3 L/ V
aros puestos en el suelo. Se :
tendra una calificacion de 1-10 /) O vV
de acuerdo al aro ingresado. 6/ O
eTiempo: 10 lanzamientos / 1
minuto de descanso
eIntensidad: 1 serie de 4
repeticiones por cada lado.

Ejercicio 2 s

P
eTrabajo en parejas: Un portero \ Q

estard ubicado en la linea del fo~ 1
arco y el otro portero sobre la

linea del drea grande. El portero
que se encuentra en la linea de TR i )
la porteria debera ir en velocidad
hacia su compafiero girando ’
sobre é| para devolverse en @Qv/"
espaldas sobre velocidad para ,)

\p— .

realizar el despeje lateral con —— —
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una sola mano empufada sobre
el balén que lanzard su
compafiero.
eTiempo: 1 minuto por trabajo/ 1
minuto de descanso
eIntensidad: 1 serie de 3
repeticiones.

Ejercicio 3

oE| portero recibird un pase y
deberad realizar un despeje con el
pie hacia linea lateral y
automaticamente debera llegar
al punto penal en velocidad para
realizar un despeje con ambas
manos empunadas.

eTiempo: 7 balones / 30 segundos
de descanso

eIntensidad: 3 series de 7
lanzamientos.

[ \IQMCAQA 1‘
N 2\% o

—r>Z-m"

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 18/09/2019

TEMA Desvios con desplazamiento y en salto laterales.
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes, aros, vallas
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA

TIEMPO
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Calentamiento

e Sin balon a lo ancho de las 18:
Movilidad articula dinamica fl) F===—=——————- —+
desde tren inferior a superior,
salidas de progresion, salidas en
velocidad con distintos gestos y
alternamos estiramiento corto.

r>x0H4zZzmo0

Doble desvios laterales y
desplazamiento 2.

ePara realizar este ejercicio se
necesitanll topes ubicados de a 4
a las laterales de la porteria
donde serd la zona de n

lanzamiento con tres balones S e
cada una y un pateador en cada Vi
lado, también se necesitaran 3 \ byl [ ak /
estacas a un metro de distancia \ /
cada una en la mitad de la “}v\,-.,
porteria. r N
eLos porteros iniciaran el ejercicio \ ‘C/
ubicados en el poste de la
porteria, luego haran un A
desplazamiento lateral entre las - a
estacas a y b después realiza
gesto técnico desvio lateral al M
balén que sera lanzado al primer v X
palo donde se inicia, se para O
rapidamente con canoay m m
realizara un desplazamiento entre
la estaca a y ¢ para hacer desvio

lateral a la derecha y b y ¢ para
hacer desvio lateral a la izquierda
al balén que sera lanzado por el
segundo pateador ubicado en la
parte lateral de la porteria.

oEl desarrollo de este ejercicio
serd 2x3 es decir se realiza el
ejercicio 2 veces en general por
cada altura después hacer el giro
a la estaca dos veces a balon ras
de piso, dos veces a balén media
altura y dos veces a balon alto
por cada lado al balén lanzado
por los pateadores laterales.

Desvios en salto laterales.
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ePara realizar este ejercicio se
necesitan 6 conos de saltos con
estas incrustadas ubicados en
forma de cuadrado separados a
50 cm al frente de la porteria
donde seré la zona de s
lanzamiento con tres balones
cada una y un pateador en cada
lado, también se necesitaran 3
estacas a un metro de distancia
cada una en la mitad de la
porteria.

oEl portero en posicion basica
mirando hacia la porteria
realizara salto bipodal continuo
hacia el aro, después tres
seguidos en las primeras estacas
incrustadas, luego pasa por el
aro, segundo tres saltos seguidos
a las otras estacas incrustadas,
seguido de salto a aro y finaliza a
tres saltos seguidos a las ultimas
estacas incrustadas y al dar el
Gltimo salto desvio lateral a
balén.

e Repite el ejercicio tres veces por
cada lado.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=m

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 20/09/2019
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TEMA

velocidad de reaccion

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos, estacas

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento

e Movilidad articular.

*(p1), (P2) y (p3) en rueda y
entrenador con balon. (pl) trote
suave, llega al final del cono.
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.

r>x0H4Z2m0O

Ejercicio 1

oF| portero estd ubicado en el
centro de 4 porterias formadas
por estacas; primero, sélo debe
tocar los balones ubicados en las
porterias; segundo, debe tirarse
sobre los balones; tercero,
realizar un rollo hacia adelante y
lanzarse sobre el balon.

¢30 segundos por trabajo/ 1
minuto de descanso
1 Series de 3 repeticiones por
cada lado.

Ejercicio 2

oEl portero se desplaza por detras
del palo, se lanza sobre el balén
ubicado en el medio de la
porteria sobre la pierna derecha,
se levanta, pasa por detrds del
otro palo y se lanza sobre la
pierna izquierda.

¢30 segundos por trabajo/ 20
segundos de descanso
1 series de 4 repeticiones por
cada lado
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Ejercicio 3
oEl entrenador lanza dos balones
hacia la porteria con direccién &
contraria, yendo un baldn con @
menos velocidad que el otro, el
portero debera atajar los dos
balones evitando que ingresen a
su porteria.30 segundos por

[}
1
trabajo/ 1 minuto de descanso i K '
o1 serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 4
oEl portero esta ubicado en el
centro de la porteria, se ejecuta

un remate contra el palo, el cual
debera tapar con las manos, el 3 ¥ S

otro remate ira con direccion al
centro de la porteria, el arquero

debe despejar con sus pies al

palo opuesto del que viene.
¢30 segundos por trabajo/ 1

minuto de descanso i
o1 serie de 4 repeticiones.

Ejercicio 5

e El portero tendido en el suelo y
de espaldas al entrenador
lanzard un baldén hacia atras y se
levantara a recibir el remate.

o1 minuto por trabajo/ 1 minuto
de descanso

o1 serie de 5 repeticiones.

Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

r>Z-=m"

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 23/09/2019

TEMA

Blocaje frontal y lateral

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos, estacas, topes

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores

e (P1) Y (P2) uno al frente del
otro, con un bal6n, se pasan el
balén entre ellos y van haciendo
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

r>x0H4Z2m0O

Ejercicio 1

oB Desplazamiento lateral, toque
de cono blocaje lateral ras de
piso, media altura y a baldon alto
al lado contraria el portero en
posicidn basica en la mitad de la
porteria le realizara
desplazamiento hacia el segundo
palo que tendra que tocar,
después se desplazara hacia el
primer cono que tendrd que
tocar y posterior a ello hara
blocaje al otro palo. Después
realiza lo mismo anterior, pero
con el segundo cono.

eSe ejecutara continuamente el
ejercicio por 2 veces por cada
lado.

oSe repite el ejercicio 3 veces.
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Ejercicio 2

eDesplazamiento frontal y
lateral, giros de estacas blocaje
alto, lateral ras de piso, media
altura y a baldn alto el portero
en posicion basica en la mitad de
la porteria le realizara
desplazamiento frontal hacia la
estaca 2, después realizara
desplazamiento hacia la estaca 3
y seguido a ello le dard medio
giro y realiza gesto de blocaje
alto frontal a baldn lanzado,
después realiza desplazamiento
a estaca 1y de esta pasara ala
estaca 2 que le realizara medio
giro y blocaje lateral a balén
lazado todo esto para el lado
derecho, para el lado izquierdo
se relea liza de las misma
manera pero las salida ser3 al
contrario es decir el portero en
posicion basica en la mitad de la
porteria le realizara
desplazamiento frontal hacia la
estaca 2, después realizara
desplazamiento hacia la estaca 1
y seguido a ello le dard medio
giro y realiza gesto de blocaje
alto frontal a balén lanzado,
después realiza desplazamiento
a estaca 3y de esta pasara ala
estaca 2 que le realizara medio
giro y blocaje lateral a balén
lazado.

eSe ejecutara continuamente el
ejercicio por 2 veces por cada
lado.

oSe repite el ejercicio 3 veces.

=
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 25/09/2019

TEMA

Blocaje frontal y lateral

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos, estacas, topes, trampolin

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION GRAFICA

r>—0-—-2-

Calentamiento

e Movilidad articular desde
miembros inferiores a superiores

e (P1) Y (P2) uno al frente del (1)
otro, con un baldn, se pasan el
balén entre ellos y van haciendo I -
distintos gestos. Blocar al pecho,
blocar al piso, blocar alto, blocar (P2)
balos picados, blocar en
abdominales, voltereta y tiro,
tiros a colocar a cada lado y corto
estiramiento final.

r>X0H4Z2m0O

Ejercicio 1

eDesplazamiento lateral, giros
de estacas blocaje y blocaje
alto, lateral ras de piso, media
altura y a baldn alto el portero
en posicion basica en la mitad de
la porteria con balén entre los
brazos, realizara desplazamiento
lateral hacia la estaca 2, después
ejecuta lanzamiento hacia el
trampolin con la intencién de
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que bote el balén para hacer
blocaje lateral y seguido a ello le
dard medio giroalaestacal y
realiza gesto de blocaje lateral
ras de piso y se repite el ejercicio
a baléon media alturay a balén
alto a lanzamiento por pateador,
después realizar el ejercicio un
lado se repite rapidamente hacia
el otro para hacer una serie.

oSe repite el ejercicio 3 veces.

Ejercicio 2

eDesplazamiento lateral, saltoy
blocaje lateral ras de piso,
media altura y a balén alto el
portero en posicion basica en la
estaca 1 hard desplazamiento y
salto hacia la estaca 2 después
desplazamiento, salto a esta 3y
blocaje lateral, después en la
estaca 3 hara desplazamiento y
salto hacia la estaca 4 después
desplazamiento, saltoa estaly
blocaje lateral, se realiza ras de
piso, media altura y alto, se
realiza el ejercicio un lado se
repite rapidamente hacia
iniciando en la estaca 4 el otro
para hacer una serie.

oSe repite el ejercicio 3 veces.
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.
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ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 27/09/2019

TEMA

Circuito fisico de resistencia, fuerza, potencia, coordinacion y técnica
de blocaje lateral y frontal con banda elastica.

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos, estacas, topes, bandas elasticas

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>=-0-2-

Calentamiento
Parejas, cada uno con baldn.
VVamos y venimos al ancho del
campo:

e Sin balon
Movimiento de hombros y
saltos cortos alternados
laterales, al frente, atras, manos
juntas caballito, gesto de
blocaje aéreo, taloneo, skeeping
alto, extension y flexion de
cadera, abduccion y aduccion.

r>x0H4Z2m0O

e Circuito fisico de resistencia,
fuerza, potencia, coordinacion
y técnica de blocaje lateral y
frontal con banda elastica.

Para este ejercicio se necesitan 3
bandas elasticas 2 de 2 metros y
1 de 50 centimetros, 11 conos 'y 6
topes organizados de acuerdo a la
estacion.
El portero con la banda en la
cintura

eLa primera estacion con 3 conos
y 5 topes organizados, los primos
en la linea de atras y los otros en
la linea de adelante y un tope a 5
metros del Gltimo. El ejercicio
consiste en hacer slalom entre los
topes y los conos de manera
frontal en 4 sentidos y al terminar
soltarse la banda e ir hacia el tope
ubicado a 5 metros de distancia
adelante y hacer gesto de blocaje
lateral primero sin balon y
después con balén en
movimiento a las tres alturas
hacia la izquierda.
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el a tercera estacion 4 conos
organizados en linea uno al lado
del otro a 20 centimetros de
distancian y un tope a 5 metros
de distancia. El ejercicio consiste
en hacer 4 saltos frontales y
posteriores sobre cada cono con
las piernas juntas por 4 sentidos,
al terminar soltarse la banda e ir
hacia el tope ubicado a 5 metros
de distancia adelante y hacer
gesto de blocaje lateral primero
sin balon y después con bal6n en
movimiento a las tres alturas
hacia la derecha.
El portero con la banda entre
las piernas

el_a segunda estacion con 4 conos
organizados uno al lado del otro.
El ejercicio consiste en hacer 6
saltos frontales y posteriores
sobre los conos con las piernas
juntas, al terminar con la banda
entre las piernas hacer
desplazamiento a 5 metros de
distancia adelante y hacer gesto
de blocaje frontal primero sin
balén y después con balén en
movimiento a las tres alturas.
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.
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Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso
de 5 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA FECHA: 30/09/2019

TEMA

trabajo de despeje

OBJETIVO

Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de

la Academia América Palmira.

MATERIAL
ES

Balones, porteria central, conos, estacas, topes, cinta amarilla, silbato

FASE Y
TIEMPO

DESCRIPCION

GRAFICA

r>—0-—-2-

Calentamiento

e Movilidad articular.

*(p1), (P2) y (p3) en rueda y
entrenador con balon. (pl) trote
suave, llega al final del cono.
Cambia el ritmo al 50%, se mete
por medio de los conos, y va
blocando una vez derecha y otra
izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.
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r>x0H4Z2m0

Ejercicio 1

oF| portero realizara eslalon a
través de las estacas, realizara
velocidad lateral de poste a
poste y saltard en el punto penal
para realizar despeje sobre una
mano empufada.

eTiempo: 1 minuto por trabajo / 1
minuto de descanso

eIntensidad: 1 serie de 3
repeticiones.

Ejercicio 2

oE| portero estara acostado
decubito supino, al escuchar el
silbato debera ponerse de piey
atravesar los conos realizando
skipping lateral para llegar al
punto penal y realizar despeje
con ambas manos empufiadas.
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eTiempo: 1 minuto por trabajo /1
minuto de descanso

eIntensidad: 1 serie de 3
repeticiones.

Ejercicio 3

oEl portero debera de realizar
saltos laterales sobre la cinta
atada a dos estacas sobre media
altura, al finalizar debera
efectuar un rollo hacia adelante
y finalizar con un salto lateral
unipodal para realizar despeje
con ambas manos empufiadas.

eTiempo: 1 minuto por trabajo /1
minuto de descanso

eIntensidad: 2 serie de 4
repeticiones (ambas piernas).
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 02/10/2019

TEMA Parada frontal con desplazamiento
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, topes
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA

TIEMPO
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Calentamiento

e Movilidad articular.

e Parejas, cada uno con baldn.

e Vamos y venimos al ancho del
campo:

e Tocando con el interior del pie,
blocar al pecho, blocar alto,
botar al suelo con las dos manos
y el otro blocar y corto
estiramiento.
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Ejercicio 1

eMuiltiples Paradas frontales a la
orden del entrenador el portero
en posicion basica en la mitad de
la porteria escuchara la orden
del entrenador que le va a decir
4 numeros los cuales tendra que
memorizar y ejecutar paradas
frontales a los numeros dados
ubicados en las estacas. Ejemplo:
1, 3,2 y 4. Se repite el ejercicio 6
veces para ser 1 serie.

oSe realiza en total 4 series.

Ejercicio 2

eDesplazamiento, toque y Parada
pares e impares el portero en
posicién basica en la mitad de la
porteria a orden del entrenador
que darad un numero par(2o04)o
impar (1 o 3) y el portero de
acuerdo al nimero que le diga el
entrenador tendra que dirigirse a
este tocar la estaca e ir hacer la
para al nUmero contrario par o
impar. Se repite 10 veces
seguidas para hacer una serie.

eSe realizaran 3 series.

~ b
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomaré agua y un breve descanso

de 3 minutos.

ACADEMIA AMERICA PALMIRA

FECHA: 04/10/2019

TEMA velocidad de reaccion
OBJETIVO | Mejorar la técnica defensiva de los porteros de la categoria infantil de
la Academia América Palmira.
MATERIAL | Balones, porteria central, conos, estacas, vallas
ES
FASE Y DESCRIPCION GRAFICA
TIEMPO
Calentamiento
| e Movilidad articular.
N *(p1), (p2) y (p3) enrueda y (1)
I entrenador con baldn. (pl) trote
C suave, llega al final del cono. I ———————————— -
I Cambia el ritmo al 50%, se mete
A por medio de los conos, y va (P2)
L blocando una vez derecha y otra

izquierda, y luego izquierda y
derecha seguidas. Se repite 6
veces Yy al final estiramiento.
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Ejercicio 1

oEl portero se sitla de pie y de
espaldas al entrenador, se
agacha vy lanza el balén por
dentro de sus piernas y se gira
para atajar un remate.

¢1 minuto por trabajo/ 1 minuto
de descanso
1 Series de 5 repeticiones por
cada lado.

Ejercicio 2

oEl portero se desplaza
zigzagueando, gira, en velocidad
pasa por debajo de la vallay
para un remate ejecutado por el
entrenador.

¢2 minuto por trabajo/ 1 minuto
de descanso
1 series de 4 repeticiones por
cada lado

Ejercicio 3

oF| portero recibe un remate
recostado a un palo, se debe
levantar y para rechazar el
remate con direccién al otro
palo. Los rechazos se ejecutaran
con una sola mano.

¢30 segundos de trabajo/ 1
minuto de descanso

o1 serie de 10 repeticiones.

Ejercicio 4

oE| portero debe zigzaguear entre
las estacas, al salir a la Gltima,
debe pasar por debajo de la
valla, levantarse y atajar un
remate ejecutado por el
entrenador.

e1 minuto por trabajo/ 1 minuto
de descanso

o1 serie de 4 repeticiones.
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Ejercicio 5
e El portero pasa por debajo de la
primera valla, corre a la porteria
y el entrenador lanza la pelota
por encima al otro palo; se
levanta, pasa por la segunda
valla y para el otro balén lanzado
al igual que el anterior, pero al
palo opuesto.

¢1 minuto por trabajo/ 1 minuto
de descanso

o1 serie de 3 repeticiones.
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Los porteros se dirigen a
continuar su sesion de entreno con
el equipo en la categoria.

de 3 minutos.

Observacion: por la realizacion de cada ejercicio se tomara agua y un breve descanso
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Anexo 2: Test Inicial Y Final

El test inicial y final es la sumatoria de 6 pruebas y de acuerdo a estas nos indicara en
qué nivel se encuentra el deportista.

Puntuacion general cuantitativa.

El puntaje méximo en este test es de 82 puntos y el minimo es 0 puntos. Donde la
prueba de blocaje aporta 18 puntos, la prueba de desvio aporta 24 puntos, la prueba de
despeje aporta 12 puntos, la prueba de parada aporta 18 puntos y la prueba de velocidad
de reaccion aporta 10 puntos.

Puntuacion general cualitativa

0 a 29 puntos Mala

30 a4l puntos  Regular

41 a 62 puntos  Buena

63 a 74 puntos Muy buena

75a82puntos  Excelente

Test de blocaje

Objetivo: medir la habilidad que tiene el portero para blocar el balon ras de piso,
media altura y altura.

Fundamentacion tedrica: este test permite que el nifio mejore la capacidad de
blocar el balon que va en direccion a la porteria, por lo que en situaciones de juego se le
facilitara hacer el gesto.

Seleccion de ejercicios: se realiza este test para determinar que falencias tiene el
nifio (por medio de la visualizacién) la forma de blocar el balon, la manera de la caer, la
toma de decisidn y la técnica. Para poder evaluar, ver y planificar de qué manera puede

llegar a mejorar por medio de ejercicios y toma de datos.
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Recursos materiales:

-Porteria de futbol

-6 balonef@

-pito

Descripcion del test: Para esta prueba se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros
de la porteria, que seria la zona de tiro. Tres balones iran a la parte derecha de la cancha
y los otros tres a la izquierda. Se repetira 3 veces esta prueba para un total de 18 balones
a blocar; donde 6 seran balones a ras de piso, 6 balones a media altura y 6 para balones

altos.
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Puntuacion cuantitativa

El puntaje maximo en esta prueba es de 18 puntos.
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El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendréan:

1 punto si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balén dentro de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 3 puntos Mala
4 a 8 puntos Regular
9 a 11 puntos Buena

12 a15 puntos  Muy buena

16 a 18 puntos  Excelente

Test de desvio

Objetivo: medir la habilidad que tiene el portero para blocar o desviar el balon ras de
piso, media altura, balon alto y balon alto atras,

Fundamentacion tedrica: este test permite que el nifio mejore la capacidad de
desviar el balén que va en direccion a la porteria, por lo que en situaciones de juego se
le facilitara hacer el gesto.

Seleccion de ejercicios: se realiza este test para determinar que falencias tiene el
nifio (por medio de la visualizacion) la forma de desviar, la manera de la caer, la toma
de decision y la técnica. Para poder evaluar, ver y planificar de qué manera puede llegar
a mejorar por medio de ejercicios y toma de datos.

Recursos materiales:

-Porteria de futbol

-6 balone'
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-6 topes @

-pito

Descripcion del test: 1. se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria,
la cual nos indica la zona de tiro, tres balones irdn a la parte derecha de la cancha y los
otros tres a la izquierda. Se repetira 3 veces esta prueba para un total de 18 balones a
desviar; donde 6 seran balones a ras de piso, 6 balones a media altura y 6 para balones
alto.

2. Para balones altos atras, se coloca 6 topes en linea a 10 metros de la porteria, los
cuales el portero tendré que tocar y desplazarse lo mas rapido posible perfilado hacia

atras para desviar los balones que seran lanzados hacia la porteria.
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Puntuacion cuantitativa.
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El puntaje maximo en esta prueba es de 24 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendréan:

1 punto si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balén dentro de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 5 puntos Mala

6 a 10 puntos Regular

11 a 15 puntos Buena

16 a 20 punto Muy buena.

20 a 24 puntos Excelente

Test de parada

Objetivo: medir la habilidad que tiene el portero para parar el balén ras de piso,
media altura y altura.

Fundamentacion tedrica: este test permite que el nifio mejore la capacidad de parar
el balén que va en direccion a la porteria, por lo que en situaciones de juego se le
facilitara hacer el gesto.

Seleccion de ejercicios: se realiza este test para determinar que falencias tiene el
nifio (por medio de la visualizacién) la forma de parar el balon, la manera de la caer, la
toma de decisidn y la técnica. Para poder evaluar, ver y planificar de qué manera puede
llegar a mejorar por medio de ejercicios y toma de datos.

Recursos materiales:

-Porteria de futbol

-12 balone‘ o .

-pito
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Descripcion del test: 1. se coloca 6 balones n°4 en linea a 20 metros de la porteria,
que indicara la zona de tiro, tres balones irdn a la parte derecha de la porteria y los otros
tres a la izquierda. Se repetira 2 veces esta prueba para un total de 12 balones a parar;
donde 6 serdn balones a ras de piso y 6 balones a media altura.

2. para los balones altos laterales, se colocara dos balones en cada banda del tiro de
esquina para un total de 4 balones ubicados a 25 metros de distancia de la porteria que
iran dirigidos al punto penal, el portero tendra que parar en el aire los balones.

3. para los balones altos frontales, se ubicaran dos balones al frente de la porteria a
30 metros de distancia, los cuales el portero debera hacer parada frontal en el aire

después del lanzamiento de los balones dirigidos al punto penal.

20

| ‘ Zona de tirolb
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Puntuacion cuantitativa.

El puntaje maximo en esta prueba es de 18 puntos.

El ejercicio se repite por cada variable 6 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendréan:

1 puntos si hace la técnica correcta.

0 puntos si no evita el gol y pasa el balén por la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 3 puntos Mala
4 a 8 puntos Regular
9 a 11 puntos Buena

12 a 15 puntos  Muy buena

16 a 18 puntos  Excelente

Test de despeje

Objetivo: medir la habilidad que tiene el portero para despejar el baldn ras de piso
con los pies, media altura y altura con pufios y cabeza.

Fundamentacion tedrica: este test permite que el nifio mejore la capacidad de
despejar el balon gue va en direccion a la porteria, por lo que en situaciones de juego se
le facilitara hacer el gesto.

Seleccion de ejercicios: se realiza este test para determinar que falencias tiene el
nifio (por medio de la visualizacion) la forma de despejar el balon, la manera de la caer,
la toma de decision y la técnica. Para poder evaluar, ver y planificar de qué manera
puede llegar a mejorar por medio de ejercicios y toma de datos.

Recursos materiales:
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-Porteria de futbol

-12 balones

-pito

Descripcion del test:

1. para los despejes de balones con pufios, se colocara dos balones en cada banda del
tiro de esquina ubicados a 25 metros de distancia de la porteria, para un total de 4
balones, el cual el portero tendra que despejar en el aire. 2 balones por cada banda de
tiro de esquina a media altura y 2 por cada banda de tiro de esquina a balones altos.

2. Para el despeje de cabeza, se ubicaran 4 balones al frente de la porteria a 30 metros
de distancia, los cuales el portero debera salir del area y despejar con la cabeza; 2
balones a media altura y los otros 2 balones altos.

3. Para los despejes de pies, se realizara cuatro lanzamientos de balones a ras de piso

al borde del area, los cuales los porteros deberan despejar con los pies.
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Zona de tiro

Puntuacion cuantitativa.

El puntaje m&ximo en esta prueba es de 12 puntos

El ejercicio se repite por cada variable 4 veces, donde si acierta por cada ejecucion
obtendréan:

1 punto si hace la técnica correcta

0 puntos si no despeja el balon de la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 4 puntos Mala
5 a 6puntos Regular
7 a 8 puntos Buena

9 a 10 puntos Muy buena

11 a 12 puntos Excelente

Test de velocidad de reaccién

Objetivo: medir la habilidad que tiene el portero para reaccionar para atrapar o
desviar el balon.

Fundamentacidn tedrica: este test permite que el nifio mejore la capacidad de
reaccionar al balon que va en direccion a la porteria, por lo que en situaciones de juego

se le facilitara reaccionar a un estimulo.
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Seleccion de ejercicios: se realiza este test para determinar qué nivel tiene el nifio
(por medio de la visualizacion) para reaccionar a un balon que va en direccién a el arco.
Para poder evaluar, ver y planificar de qué manera puede llegar a mejorar por medio de
ejercicios y toma de datos.

Recursos materiales:

--10 balones o
-ltope o
-pito

Descripcion del test:

Para esta prueba, el portero debera estar ubicado en la mitad de la porteria en
posicion basica, al sonido del pito debera reaccionar a este estimulo y desplazarse a
tratar de impedir que el balon entre en la porteria, ya sea blocandolo o desviandolo.

El balon sera pateado en el momento que suene el pito a las laterales de la porteria.
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Puntuacién cuantitativa.

El puntaje m&ximo en esta prueba es de 10 puntos

El ejercicio seré corrido, donde si acierta por cada ejecucion obtendran:

1 punto si reacciona al estimulo y evita que el balén entre en la porteria.

0 puntos si no reacciona rapido al no evitar el gol y pasa el balon por la porteria.

Puntuacion cualitativa

0 a 2 puntos Mala

3 a 4 puntos Regular

5 a 6 puntos Buena

7 a 8 puntos Muy buena

9 a 10 puntos Excelente



155

Anexo 3: Guia De Observacion

Guia De Observacion De Entrenamiento
Nombre de la Academia: Academia América Palmira

Nombre del portero observado:

Fecha:

Nombre del observador:

Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

Z
=]

ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular

realiza bien gesto técnico de blocaje baldn ras de piso

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje bal6n alto

realiza bien gesto técnico de parada bal6n ras de piso

realiza bien gesto técnico de parada bal6n media altura

realiza bien gesto técnico de parada balon alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada balon alto frontal

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon ras de piso

O NfOO|O|B[WIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén media altura

[EEN
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto

[
[E=Y

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

=
N

realiza bien gesto técnico de desvio a bal6n atras

=
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n media altura

H
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balén alto

=
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén media altura

=
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén alto

=
-~

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a bal6n media altura

=
00]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a bal6n alto

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a bal6n ras de piso

tiene buena velocidad de reaccion

N
o
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Guia De Observacion De Entrenamiento inicial
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 1
Fecha: 14 de junio del 2019
Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastian morales
Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

Z
=]

ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular

realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso X

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura X

realiza bien gesto técnico de blocaje balon alto X

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso X

realiza bien gesto técnico de parada balén media altura X

realiza bien gesto técnico de parada balon alto lateral X

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto frontal X

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon ras de piso X

OO |IN|OO|O|B[WIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon media altura X

[EN
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto X

[
[E=Y

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

=
N

realiza bien gesto técnico de desvio a bal6n atras

=
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon media altura | x

H
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon alto X

=
ol

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon media altura | x

=
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon alto X

=
-~

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura X

=
00]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balon alto X

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a balén ras de piso X

tiene buena velocidad de reaccion X

N
o
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Guia De Observacion De Entrenamiento inicial
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 2
Fecha: 14 de junio del 2019
Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastidn morales
Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

2
=]

ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular

realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje bal6n alto

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso

realiza bien gesto técnico de parada balén media altura

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto frontal X

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon ras de piso X

OO INOD|O|D|WIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon media altura X

[E=N
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon alto X

[y
[E=Y

realiza bien gesto técnico de desvio frontal X

=
N

realiza bien gesto técnico de desvio a baldn atras X

=
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon media altura | x

'—\
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon alto X

=
ol

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon media altura X

=
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon alto X

[y
-~

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balon media altura X

=
0 0]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balon alto X

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a baldn ras de piso

tiene buena velocidad de reaccion X

N
o

Guia De Observacion De Entrenamiento inicial
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 3
Fecha: 14 de junio del 2019

Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastian morales



158

Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

Z
<]

ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular

realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso X

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje balon alto

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso X

realiza bien gesto técnico de parada balén media altura X

realiza bien gesto técnico de parada balén alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto frontal

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon ras de piso

O NOOD|O|RWIN|F

X | X | X | X

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balébn media altura

[N
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto X

=
=

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

[EY
N

realiza bien gesto técnico de desvio a balon atras

[EY
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon media altura

X | X [ X | X

H
S

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n alto

[ERY
ol

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén media altura

[EY
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén alto

[y
-~

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura

=
00]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balon alto

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a baldn ras de piso X

tiene buena velocidad de reaccion X

N
o

Guia De Observacion De Entrenamiento inicial
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 4
Fecha: 14 de junio del 2019
Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastian morales
Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

N° ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular
1 | realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso

2 |realiza bien gesto técnico de blocaje balén media altura

3 |realiza bien gesto técnico de blocaje baldn alto X

4 | realiza bien gesto técnico de parada balon ras de piso X

5 | realiza bien gesto técnico de parada balon media altura X




realiza bien gesto técnico de parada balén alto lateral
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realiza bien gesto técnico de parada baldn alto frontal

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a bal6n ras de piso

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balébn media altura

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

realiza bien gesto técnico de desvio a baldn atras

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon media altura

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n alto

X | X | X | X

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén media altura

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén alto

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén alto

X | X | X | X

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a balén ras de piso

20 | tiene buena velocidad de reaccién

Guia De Observacion De Entrenamiento final

Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 1

Fecha: 14 de junio del 2019

Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastian morales

Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

Z
[S)

ASPECTOS A EVALUAR

Si

no

regular

realiza bien gesto técnico de blocaje baldn ras de piso

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje bal6n alto

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso

realiza bien gesto técnico de parada bal6n media altura

realiza bien gesto técnico de parada balon alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada bal6n alto frontal

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a bal6n ras de piso

X | X | X | X

OO |IN|OO|OBWIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén media altura

[EN
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto

[
(B

realiza bien gesto técnico de desvio frontal
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realiza bien gesto técnico de desvio a baldn atrés

13

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon media altura

14

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n alto

15

X | X | X | X

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon media altura

16

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén alto X

17

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura X

18

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén alto X

19

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a balén ras de piso

20

tiene buena velocidad de reaccion

Guia De Observacion De Entrenamiento final
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 2
Fecha: 14 de junio del 2019
Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastian morales

Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

Z
=]

ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular

realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso X

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje balon alto

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso X

realiza bien gesto técnico de parada bal6n media altura

realiza bien gesto técnico de parada balon alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada balon alto frontal

X | X | X | X

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a bal6n ras de piso

O NOO|O|RWIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balébn media altura X

[EEN
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon alto

[
[E=Y

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

=
N

realiza bien gesto técnico de desvio a balon atras

=
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balén media altura

H
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n alto

=
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén media altura

=
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon alto

=
-~

XX | X | X [X|X|X|[X

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura

=
00]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balon alto X

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a baldn ras de piso

N
o

tiene buena velocidad de reaccion
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Guia De Observacion De Entrenamiento final
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 3
Fecha: 14 de junio del 2019
Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastidn morales
Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

2
=]

ASPECTOS A EVALUAR si | no | regular

realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje bal6n alto

X | X | X | X

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso

realiza bien gesto técnico de parada balén media altura X

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto frontal

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon ras de piso

OO INOD|O|D|WIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balébn media altura

[E=N
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto

[y
[E=Y

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

=
N

realiza bien gesto técnico de desvio a balon atras

=
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balén media altura

'—\
o

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n alto

=
ol

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén media altura

=
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balon alto

[y
-~

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura

=
0 0]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a bal6n alto

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a baldn ras de piso

XAIXIX|X|XIX|X|X|X|[X[X[X|X|[X|X

tiene buena velocidad de reaccion

N
o

Guia De Observacion De Entrenamiento final
Nombre de la Academia: Academia América Palmira
Nombre del portero observado: caso 4
Fecha: 14 de junio del 2019

Nombres de los observadores: Wilson Andrés Caicedo y Sebastian morales



Objetivo: observar y evaluar la técnica defensiva de los porteros de la Academia

América Palmira

162

Z
<]

ASPECTOS A EVALUAR

no

regular

realiza bien gesto técnico de blocaje balon ras de piso

X

realiza bien gesto técnico de blocaje balon media altura

realiza bien gesto técnico de blocaje balon alto

realiza bien gesto técnico de parada baldn ras de piso

realiza bien gesto técnico de parada balén media altura

realiza bien gesto técnico de parada balén alto lateral

realiza bien gesto técnico de parada baldn alto frontal

XX [ X | X [ X |X|X

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon ras de piso

O NOOD|O|RWIN|F

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balon media altura

[N
o

realiza bien gesto técnico de desvio lateral a balén alto

=
=

realiza bien gesto técnico de desvio frontal

[EY
N

realiza bien gesto técnico de desvio a balon atras

[EY
w

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a balon media altura

[EEN
IS

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de cabeza a bal6n alto

[ERY
ol

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén media altura

[EY
»

realiza bien gesto técnico de despeje frontal de pufios a balén alto

[y
-~

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balén media altura

=
00]

realiza bien gesto técnico de despeje lateral de pufios a balon alto

=
©

realiza bien gesto técnico de despeje de pies a baldn ras de piso

N
o

tiene buena velocidad de reaccion

X XXX X | X|X|X|X|X|X|X
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Anexo 4: Evidencia Fotografica
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