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Mensaje del presidente
de CONMEBOL

Alejandro Dominguez Wilson Smith

El futbol es un dmbito de forma-
ciébn y crecimiento de las per-
sonas, formacién que no solo
afecta al individuo que estd en la
cancha, sino a nuestros pueblos
que desde las tribunas se identi-
fican con los logros de sus juga-
dores dentro y fuera de ella. Asu-
miendo esta realidad del futbol,
la CONMEBOL, junto a la familia,
la escuela y otras instancias so-
ciales, estd orientada a generar
propuestas superadoras para

nuestro jovenes jugadores y ju-
gadoras, y para quienes tienen
la sagrada misién de formar fut-
bolistas y moldear valor, coraje y
técnica.

Al compartir la responsabilidad
de formacién y crecimiento de
los deportistas, ponemos el foco
en la formacion de formadores,
quienes guiaran el entrenamien-
to diario, tanto en lo deportivo
como en lo humano, haciendo
que el camino por donde des-
filardn nuestros jovenes en las
selecciones de fitbol de su pais
sea un trayecto formativo
significativo en sus vidas y se
traduzca luego en futbolis-
tas de alto rendimiento en
las canchas de la regién y del
mundo.

Apelo a todos aquellos que
estan involucrados en la
tarea formativa de
los jovenes va-
lores del fut-

bol sudamericano a que perseve-
ren en la tarea, que no se cansen
de instruir, de guiar y de visionar
metas cada vez mas victoriosas
para el futuro de nuestro fatbol.
Que este MANUAL ORIENTADOR
sea puesto en practica en cada
momento de la instruccidén téc-
nica, durante los entrenamien-
tos, en las evaluaciones, y que
todas las recomendaciones aqui
presentadas las debatan y las
optimicen, cuidando la nutricion
afectiva de cada nifo, nifa, jove-
nes que suefan con mostrar al
mundo sus destrezas, sus picar-
dias y la magia de esta disciplina
que es tan nuestra y al mismo
tiempo, tan global.

Nuestros jovenes jugadores y ju-
gadoras, sus familias y entrena-
dores y entrenadoras, merecen el
COMPromiso que asumimos para
ellos en este presente. Les insto
a llevar consigo este esfuerzo de
nuestros expertos, a su practica
diaria, a la lectura comprensiva
y la adapten a las caracteristi-
cas regionales de cada rincén de
nuestro continente. Mejorar la
calidad de vida de cada ciudada-
no que practicay ama el futbol es
nuestro gran objetivo junto con
potenciar el camino de éxitos del
futbol sudamericano.

Y ahora, que empiece
el juego, jel futuro ya
esta en la cancha!

Mensaje del secretario general adjunto/
director de Desarrollo de CONMEBOL

Gonzalo Belloso

El fGtbol sudamericano se funda
en el talento, las capacidades fisi-
casylosvalores humanos de cada
jugador y jugadora de futbol. Por
eso, el objetivo de CONMEBOL es
desarrollar un proceso formativo
superador que impacte positiva-
mente en el rendimiento y en el
nivel de competitividad de nues-
tras selecciones juveniles. Los
actores implicados en esta gran
tarea, desde las familias de los
jugadores y jugadoras, el entre-
nador y entrenadora y su equi-
po técnico, las autoridades de
los Clubes y de las Asociaciones
Miembro, reciben ahora a través
de este MANUAL ORIENTADOR,
una guia clara sobre cada etapa
de la formacién integral y profe-
sional de cada nifo, nifa y joven
que ama el futbol.

La CONMEBOL destaca de mane-
ra especial, la labor de los forma-
dores deportivos, entrenadores/
entrenadoras, profesores/pro-
fesoras e instructores/instruc-
toras de las categorias de base,
quienes deben impulsar y liderar
el proceso de formacion y capa-
citacion propuestos en este do-
cumento. Para el logro de este
cometido, la Direccién de Desa-
rrollo de CONMEBOL, a través
del Programa CONMEBOL Evolu-
cién, asigna para cada Asociacion
Miembro, los rubros destinados
a la cobertura y desarrollo de la
selecciones juveniles de cada pais
de Sudamérica, inversién tradu-
cida en los medios que contribui-
ran a contar con Selecciones Ju-
veniles de un alto nivel humano,
deportivo y competitivo.

El compromiso asumido por
CONMEBOL consiste en velar
por la capacitacién integral de
cada jugador/a, a través de los
mejores formadores deportivos
de cada regién con materiales e
insumos que hacen parte de su
preparacioén fisica y de su expe-
riencia practica en cada modali-
dad que le toque desenvolverse.
En este marco de calidad, el en-
trenador y la entrenadorg, junto
con su equipo, impulsan y lideran
la practica del fitbol como depor-
te, escuela de vida y como aquel
espacio riguroso de trabajo en
que se busca alcanzar - planifica-
damente - el mas alto nivel en el
campo de juego.

Mi reconocimiento especial

a todos los participantes de

nuestras mesas de trabajo de
Instructores CONMEBOL, a las
Asociaciones Miembro y a los
amigos del Futbol Sudame-
ricano, los genuinos co-
nocedores del futbol,
comprometidos con

mejorar el futbol de
hoy y el futbol del
futuro desde la for-

macién humana y profesional de
los chicos y chicas que desde los
potreros, las escuelas de futbol
y las canteras de talentos de los
clubes, recorren un meritorio y
arduo camino hasta la titularidad
de las Selecciones Juveniles.

iGracias a todos y nos
vemos en la cancha!




Introduccion

Este Manual Orientador es el pri-
mero de una serie de 6 manuales
publicados por la CONMEBOL: Ar-
queros, Futsal, Futbol Playa, Fut-
bol Femenino y Fatbol Juvenil. En
una iniciativa pionera, la CONME-
BOL inicié un proceso de regis-
tro del conocimiento especifi-
co del fatbol sudamericano que
expresa nuestra cultura, pasion,
conocimiento, victorias, entre
otras cualidades que componen
nuestro ADN futbolistico. El pro-
ceso de construccién de estos
manuales se hizo a partir de los
contenidos desarrollados por un
colectivo de profesionales de re-
ferencia del futbol sudamericano,
especializados en distintas areas
del conocimiento deportivo.

El Manual Orientador estd direc-
cionado a entrenadores, entrena-
doras y profesionales que actlan
y/0 quieren trabajar con jéve-
nes atletas en la franja de edad
de los 14 a los 20 afos y sirve de
base tebrica y practica para los
manuales especializados men-
cionados anteriormente. Este
manual contiene los principios y
conocimientos generales para la
actuacién de entrenadores y en-
trenadoras, mientras que los ma-
nuales especializados abarcan los
aspectos especificos de cada mo-
dalidad. Una propuesta comudn
a todos los manuales es que los
temas abarcados son de caracter
aplicado de manera concreta al
mundo real del fatbol sudameri-
cano, en sus distintas realidades.
Es importante resaltar que los
conocimientos aqui contenidos
deben ser complementados con
cursos especificos ofrecidos por
la CONMEBOL vy por las Asocia-
ciones Miembro, a través de su
sistema de formacién de entre-
nadores y entrenadoras.

En el primer capitulo se busca
enfatizar las caracteristicas cul-
turales de nuestro continente,
que marcan nuestro futbol y dan
identidad al ADN sudamericano.
Enseguida, en el Capitulo 2, se
hace una reflexién sobre el entre-
nador y la entrenadora sudame-
ricanos, dentro de sus formas de
trabajo y de relacién con los fut-
bolistas. El Capitulo 3 abarca los
temas relacionados con el juego
y con nuestra forma de jugar. De
una manera bien didactica ense-
fa cobmo podemos identificar los
componentes del rendimiento y
los elementos técnicos, tacticos,
fisico y psicosociales como con-
tenido de los entrenamientos.

A partir de eso, el Capitulo 4 anali-
za los métodos y herramientas de
entrenamientos que histérica-
mente han influenciado el futbol
sudamericano y cémo los entre-
nadores y entrenadoras pueden
hacer uso de estas metodologias
de forma a garantizar la calidad
de nuestro juego. También ana-
liza los diversos conocimientos
que las ciencias del deporte pue-
den aportar a los entrenamientos
y competiciones, siempre res-
guardando nuestra identidad y el
ADN sudamericano como forma-
dor de jugadores y jugadoras de
destaque mundial. El Capitulo 5
ensefia cbmo podemos construir
nuestros proyectos futuros de
desarrollo del futbol a partir de
una construccién colectiva y con-
siderando el contexto particular
de cada club o seleccién nacional.

Invitamos a todos
a disfrutar los
conocimientos contenidos
en este manual.




Cultura del fatbol

El ADN sudamericano

El futbol en sus comienzos en
nuestra América Latina se apren-
dia pura y exclusivamente con
el Unico “Maestro” que existia (y
existe) en estos menesteres: el
juego. Y desde ese juego infantil
el nifo se iba autoformando, au-
tomodelando de acuerdo con la
cultura en la que estaba inserto,
cultura que le permitia enten-
der y comprender el juego de
una forma muy particular, con
sus propias caracteristicas, usos
y costumbres. Nuestros chicos y
chicas por estas partes del mun-
do imaginaban y veian su forma
de jugar por medio de excepcio-
nalidades personales: dominio de
la pelota, maestria para mane-
jarla, gambeta, engano, picardia
e individualismo. Su idea de jue-
go estaba esencialmente vista y
sentida a través de la pelota y del
lucimiento personal con ella.

Esta virtud sudamericana, la-
mentablemente no ha sido una
constante en el futbol, incluso en
algunos casos pareciera que se
le tiene “miedo” al juego y se ha
considerado que este como ele-
mento pedagdgico es anticuado,
obsoleto, arcaico. Precisamente
por este motivo se ha pretendi-
do desglosar al juego, dividirlo en
partes, fragmentarlo y pretender
ensefarlo en la niflez de forma
parcelada, seccionada, separads,
algo que se ha demostrado que si
carece de todo fundamento pe-
dagdgico y que en algunos casos,
ha perjudicado la formacién de

los futbolistas. Los jugadores de
este lado del mundo siempre se
han distinguido por su extraor-
dinario conocimiento del juego y
desde esa abrumadora sapiencia
desarrollan sus potencialidades
para resolver las acciones del fut-
bol de acuerdo con sus particula-
res caracteristicas y a la posicién
en la que se desempeian dentro
de un equipo.

No debemos confundirnos al
respecto, sus condiciones, sus
cualidades, sus potencialidades
siempre fueron futbolisticas, no
atléticas; destacan por su talen-
to, por su impronta, por su picar-
dia, su ingenio, su enorme osadia
y valentia para jugar y desde esa
capacidad resolutiva actlan en
todos los grandes escenarios del
mundo al maximo nivel.

Por todo lo expuesto es que es-
tamos convencidos de que para
volver a desarrollar y potenciar
ese ADN del Futbol Sudamerica-
no se debe retornar a la fuente,
es decir, al juego por el juego mis-
mo y desde él, plantear todo un
modelo pedagdgico y metodold-
gico que mas que a la ensefanza
apunte al aprendizaje, algo que en
futbol es de suma importancia.

Sin temor a equivocos,
podemos decir que sin
“‘juego” en las edades in-
fantiles y juveniles, no hay
‘jugadores/as” en el fut-
bol profesional.

La pasion sudamericana

Lo primero que debe quedar en
claro es que, aunque tengamos
la “sensacién” de que el futbol
siempre estuvo ahi, lo cierto es
que el futbol es algo reciente en
este encuentro de culturas que
es Sudamérica. Desde luego que
hay historiadores y antropdlo-
gos que sostienen la hipbtesis de
que entre los aztecas o los incas
habia juegos similares al balom-
pié; pero, no es hasta 1863, con
el nacimiento de la “Asociacion
de FUtbol de Inglaterra” (Football
Association) que podemos hablar
del futbol como el deporte que
hoy conocemos. Este nacimien-
to se dio primero en los patios de
las escuelas y las parroquias, con
ninos y jovenes que gozaban co-
rriendo detras de la pelota, desa-
rrollando estrategias de pressing
o simplemente, formando equi-
pos de buenos camaradas. Desde
aquel momento, jugar al fitbol
pasbd a ser sinbnimo de “ir a ju-
gar” y asl, la calle o el fondo de Ia
casa se transformaron también
en improvisadas canchas. Desde
un principio, en el ftbol los nifos
y jovenes hallaron un espacio que
trascendia el origen de clase; una
actividad sana y divertida, don-
de podian encontrarse con sus
energias vitales, ser solidarios en
una causa comun, competir lim-
piamente como equipo y aportar
para la victoria desde su original
habilidad. También los adultos
-que no habian tenido la oportu-
nidad de vivir como ninos y nifas
su ninez- se sumaron al “juego”
y asi nacieron los clubes de ba-
rrio, de amigos o de companeros
de trabajo. El jugar al fUtbol fue
sumandose a las actividades pro-
pias del tiempo libre adulto, de
los eventos sociales o de aquellas

excusas para simplemente “hacer
algo juntos”. Llegd a tal punto el
éxito y la difusibn en Sudamérica
de este “juego” de nifos, jovenes
y adultos, que en 1901 ya se ju-
garia un partido inaugural entre
uruguayos y argentinos, el cual
seria un primer antecedente de
aquella Copa América de 1916, dis-
putada por chilenos, argentinos,
uruguayos y brasilefos. De esta
forma se crearon los primeros
equipos profesionales, los cuales
evolucionaron hasta las grandes
instituciones del fatbol que hoy
conocemos en Sudamérica. Or-
ganizaciones de gran carisma y
tradicidon que albergan no solo a
talentosos jugadores, sino que
han podido tender puentes entre
el “potrero de barrio” y los proce-
sos de formacion de futbolistas
de alta competicién, generando
ese “jogo bonito” o la “picardia”
del pase-gol “sacado de la gale-
ra”, talentos “Made in Sudamé-
rica” que estan en el ADN de los
jugadores de futbol de nuestra
América. Efectivamente, exis-
te una rica historia institucional
del futbol sudamericano, historia
que es importante y sobre la cual
hay una abundante bibliografia;
sin embargo, existe “otra histo-
ria” que también es sustancial a
la hora de tratar de comprender
qué es ese “‘mucho mas” al cual
haciamos referencia en el primer
parrafo. Esa “otra historia” tiene
que ver con la pelota de trapo,
con los dos ladrillos transforma-
dos en arco o con el “potrero” -
“canchita” - “baldio” que se vol-
vieron estadios en el imaginario
de los mas carenciados y margi-
nados. Esta “otra historia” se vin-
cula con aquel “jugar a la pelota”
a la siesta, con el “futbolito a la
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salida del trabajo” o el clasico fut-
bolero previo a la “comilona de
los domingos” en el vecindario.
Esa “otra historia” forma parte
del “picadito” que juegan los ju-
gadores/as en la concentracién
0 mientras esperan el transporte
que los va a llevar al encuentro
del domingo.

Ahora bien, ¢cdémo se debe en-
tender esto del “juego”? Por un
lado, sin lugar a dudas, como una
actividad divertida, entretenida
y que requiere de cierto tipo de
destrezas, esto es -en general- lo
caracteristico del acto de jugar.
En el caso del fatbol y, especial-
mente en Sudamérica, hay que
condimentar mas esta definicion.
No se puede eludir el hecho de
que el fatbol sudamericano se
sitla mayoritariamente en con-
textos socioecondmicos caren-
ciados, donde hay un limitado
acceso a algunos bienes basicos
y donde se han querido instalar
como naturales algunos deter-
minismos de cuna. Este bafo de
realidad cambia en Sudamérica la
idea de “juego” o, especificamen-
te, de “jugar a la pelota”, porque
hace de esas horas de “canchita”,
tiempos en los cuales el nino, la
nina, el joven o el adulto -como
individuos y como colectivo- tie-
nen la oportunidad cierta de ver-
se estimulados tanto en su pen-
samiento como en lo corporaly,
también, en sus habilidades so-
ciales. Ese “futbolito” de la sies-
ta, del recreo o de la salida de |la
fabrica, contribuyen al desarrollo
de las habilidades practicas e in-
telectuales de los jugadores, los
cuales muchas veces -lamenta-
blemente- encuentran en el ta-
ller, el aula o la oficina solo “inhi-
bidores” de sus potencialidades
O capacidades. Asimismo, para
el hombre o la mujer comun, el
juego -en especial el “jugar a la
pelota” o al “fGtbol’- es parte de
sus “teorias existenciales”, con-
forma aquellos modelos practi-

cos o referencias que la persona
utiliza para analizar las interac-
ciones que se dan en la sociedad,
las instituciones y en los hechos
de la vida cotidiana. ¢Cuantos son
los padres de familia, los geren-
tes o los politicos que a sus hijos,
empleados o partidarios los mo-
tivan a “jugar en equipo” cuando
quieren lograr una meta comun
-un “gol”-? Este no es un hecho
fortuito del lenguaje, esta es una
parte del ADN del mundo simbé-
lico de los sudamericanos.

Hasta aqui cabe afirmar que
tanto ese “mucho mas” como
esa “otra historia” del futbol da
cuenta de un juego que al mismo
tiempo que entretiene y divierte,
también desarrolla y potencia a
la persona, cohesionando al co-
lectivo social, ya sea que este se
encuentre en la cancha o en la
graderia. No obstante, seria falso
pensar que estos rasgos son in-
herentes a la definicién de “jugar
a la pelota”. No, este concepto de
“futbol” como “juego que alegray
forma”, mas alld de la proceden-
cia de cuna, es una construccién
histérica y social, es esa “otra his-
toria”.

Un proceso en donde
juega un rol fundamental
la riqueza emocional
y afectiva de los
hombres y las mujeres
sudamericanos, es decir,
de los protagonistas
de este proceso de
construccién histérica
del futbol en
Sudamérica.

En la linea de lo concluido en el
parrafo anterior parece intere-
sante referirse al hecho de que

a los sudamericanos, en relacién
con otros contextos sociocul-
turales, se los caracteriza como
“apasionados”.

Pues, ¢qué se quiere decir con
esto de “apasionados”? Hay, en
general, dos formas de traducir
esto en la jerga del futbol:

1) Lo dan todo en la cancha, mo-
jan la camiseta o corren todas las
pelotas; pero también se entien-
de como que:

2) Se dejan llevar por sus emo-
ciones, prevalece el corazén a la
cabeza o juegan impulsivamente.

Ciertamente esto se escucha a
menudo, pero qué significa real-
mente esa “pasién” en el marco
de esa “otra historia” del futbol,
de ese “mucho mas”. La respues-
ta a la pregunta conclusiva del
apartado anterior es complejs,
porque por un lado se debe ad-
mitir que los conceptos recogi-
dos de la jerga del fatbol tienen
alguna relacién con la realidad v,
al mismo tiempo, no tiene nada
que ver con la raiz sociocultural
de la “pasién del futbol” en Sud-
américa. Esto Gltimo encuentra
su sustento -nuevamente- en el
contexto histérico de una Suda-
mérica atravesada por una gran
riqueza humana y natural versus
realidades socioeconémicas pau-
perizadas. Asi, “pasion” significa
tanto ese padecer la carencia que
experimenta el pobre o el mar-
ginado, como también, la aficion
vehemente hacia algo que es im-
portante en la propia vida, por
razones existenciales propias vy
que activan lo mas intimo del ser,
tanto del sujeto como del colec-
tivo social.

Es importante subrayar que, en
ninguno de los dos casos, so-
bre todo en el segundo, debe
ser confundida la “pasién” con el
“fanatismo” o la “obsesién”; tam-

poco es valido sostener que en
lo pasional prima el corazén so-
bre el cerebro, hoy los estudios
de las neurociencias echan por
tierra ese tipo de afirmaciones.
Para cerrar la idea de este parrafo
cabe decir que la cancha de fit-
bol, especialmente en Sudaméri-
ca, es ese espacio de encuentro
donde las pasiones pueden no
solo producirse, sino -también-
experimentarse interior y pUbli-
camente.

Hasta aqui hemos podido argu-
mentar el hecho de que el fit-
bol en Sudamérica comparte una
institucionalidad comdn con el

resto del mundo, pero es origi-
nal en cuanto a sus implicancias,
conceptualizacién vy relevancia
socio antropolégica. Dicha ori-
ginalidad radica en lo que se ha
dado por denominar aqui como
ese “mucho mas” o esa “otra his-
toria” del futbol, aspectos singu-
lares de la realidad sudamericana
que transforman al “juego” y a
la “pasidén” en rasgos, espacios o
experiencias humanas y sociales
superadoras, tanto en el hincha
como en el jugador profesional.
En Sudamérica el futbol ha per-
mitido -originalmente- al nifo, a
Ia nifa y al joven vivir la experien-
cia corporal, emocional y social

El fitbol en Sudamérica
es la construccién so-
ciohistérica de un espa-
cio de cohesién y pro-
mocidén social en torno
a jugar con pasién en la
cancha de la vida.

inherente a su nifez - juventud
(en la cancha no se necesita ser
“pequenos adultos”). Posterior-
mente, el fitbol sudamericano
ha permitido que las personas
puedan sentirse vehementemen-
te involucradas en una actividad
que le genera tanto diversion
como desarrollo humano, ese
“potrero” que lucha con sencillez
y tenacidad contra la droga, la
marginacién y la violencia.
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Nuestro entrenador/a
y sus jugadores/as

En este manual definimos al entrenador/entrenadora sudamericano
como el formador deportivo, ya que su labor no solo se centra en
los aspectos deportivos, sino en toda la vida de los ninos, ninas y
jévenes que juegan al futbol.

Cuando hablamos de los entre-
nadores/entrenadoras tenemos
que distinguir dos aspectos cen-
trales, uno que hace a la practica
del juego y todo lo que involucra
y el otro que tiene que ver con la
formacién de un ser humano que
juega.

El formador deportivo, el que tra-
baja con nifos, nifas y jovenes
tiene la necesidad de enfatizar
en la adquisicién de habilidades
y capacidades de accidn, es decir,
todo lo vinculado a la técnica del
deporte en si, a los movimientos
del cuerpo, la posicién del tronco,
del pie, al dominio de la pelota, la
comprension del juego, todo lo
que asociamos con la técnica y
tactica del futbol, asi como el de-
sarrollo de los movimiento cor-
porales donde también podemos
incluir el desarrollo fisico.

Un segundo aspecto tiene que
ver con la formacién de la perso-
na, de ese humano que juega al
fatbol, con su sentir, su pensar,
su actuar. Animamos a que el
énfasis sea puesto con la misma
fuerza en estos dos aspectos.
Para ello debemos reconocer que
el proceso de aprender es una
actividad que la tenemos des-
de nacer, todos somos grandes
aprendedores, asi aprendemos
a amamantarnos, a alimentar-
Nnos, a ponernos de pie y caminar.
También existe un aprendizaje
secuenciado guiado, con pasos y

procedimientos que viene de un
saber concentrado en la acade-
mMia, que se nutre de las ciencias
humanas de desarrollo y enten-
dimiento de la persona jugador,
asi por ejemplo la biologig, la ana-
tomia, la psicologia, sociologia,
la estadistica nos nutren de ele-
mentos para hacer que nuestra
tarea de facilitar aprendizaje sea
mas sistematica y sistematizada
en un tiempo y espacio.

En esta combinatoria
es donde el formador
sudamericano es
diferente y encuentra
esa capacidad tan
importante que
lo convierte en un
formador de grandes
talentos.

Esta es la capacidad del entrena-
dor/entrenadora sudamericano
que se basa en esa visién de vi-
vencias de potrero mas el saber
académico que lo hacen sin igual
y convierte a Sudamérica en una
de las regiones que nutre el fut-
bol del mundo.

Desde CONMEBOL alentamos la
profundizacién de estos dos sa-
beres y proponemos un mode-
lo de licencias que ayuden a los

entrenadores/entrenadoras de
estas etapas a encontrar herra-
mientas que hagan posible la for-
macién integral del entrenador/
entrenadora sudamericano, res-
petando ese tiempo necesario de
estar en la cancha transpirando
futbol y sumando los saberes de
las ciencias. Las licencias son un
sistema que permiten acreditary
ayudar a los entrenadores/entre-
nadoras que se dedican y aman
estas categorias a tener un re-
conocimiento en toda Sudaméri-
ca. Con este sistema de licencias
ademds quedaran habilitados a
trabajar en toda Sudamérica vy
otras asociaciones con quienes
CONMEBOL tenga convenios.
Esto es un respaldo importan-
te para que la tarea de educar a
los nifios, nifias y jovenes tenga
el reconocimiento y ayude a los
formadores de estas categorias a
seguir su tarea con mas impetu,
esfuerzo, dedicacién y no solo se
vean estas categorias como un
paso para el mundo profesional.

Este sistema de licencias permi-
te una formacién rigurosa, sos-
tenida y robusta que nos otorga
a toda Sudamérica un recorrido
sistémico y sistematico en la pre-
paracién de los profesionales de
estas categorias. El sistema de
licencia otorga la posibilidad de
que las Asociaciones Miembro
puedan evaluar y velar por la ca-
lidad de la preparacién de los for-
madores deportivos.
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Etapas de la formacion
deportiva

A lo largo de la vida y en los distintos espacios sociales, la practica
del futbol, del futsal y del futbol playa puede asumir caracteristicas
de acuerdo con los objetivos propuestos. Pues, como un fendbmeno
histérico y social, las modalidades practicadas “con la pelota en los
pies” son productos y productoras de la cultura humana.

Ante este escenario, se observa
que el fatbol, el futsal y el fat-
bol playa como modalidad prac-
ticada en la iniciacion deportiva,
entre los 6 y 13 afos de edad,
tiene como objetivo principal la
formaciébn  predominantemen-
te de los chicos y chicas, para su
relacién con la modalidad, o sea,
promover de forma sistematica
la aproximacién de la modalidad
de forma que puedan tenerlas
con el objetivo de educacién, cul-
tura, recreacion y salud por toda
la vida. Ademas de la practica, la
iniciacion deportiva en las men-
cionadas modalidades también
tiene como finalidad la formacién

de futuros consumidores del fUt-
bol, futsal y futbol playa, siendo
los individuos que podran criti-
camente relacionarse, consumir,
construir y resignificar las mo-
dalidades perpetuando la pasién
de los sudamericanos por y en la
forma de practicar los juegos con
la pelota en los pies.

Otra finalidad de la iniciacién
deportiva es proporcionar un
aprendizaje suficiente para los
individuos que desean ingresar
en la etapa de especializacion
deportiva, o sea, el futbol, fut-
sal y futbol playa juvenil (14 a 20
afnos de edad), destinado a la

formacion para carrera deporti-
va profesional en el deporte de
alto rendimiento. Sin embargo,
es importante destacar que la
especializacibn deportiva debe
también tratar de la formacién
integral de los individuos, puesto
que las incertidumbres, la volati-
lidad y la brevedad de la carrera
profesional son caracteristicas
del deporte de rendimiento, en el
que no serdn todos los individuos
insertados en el fatbol, futsal y
futbol playa juvenil que consegui-
ran ingresar y mantenerse en la
carrera profesional.

Luego de finalizada la formacién,
los jugadores y las jugadoras in-
gresan en el deporte de alto ren-
dimiento, teniendo el futbol, el
futsal y el fatbol playa como ac-
tividad profesional con duracién
entre los 15 a 20 anos, donde el
objetivo principal de la prepara-
cién deportiva es proporcionar a
las jugadoras y jugadores las con-
diciones para la manifestacién
del alto rendimiento deportivo
en las principales competiciones
de las respectivas modalidades.
Ademas, el deporte de alto ren-
dimiento como actividad social
se presenta como actividad eco-
némica vy, principalmente, como
movilizador de las practicas, pri-
mordialmente de la pasién de los
individuos por las modalidades.

En este sentido, es fundamental
comprender que la mayoria de las
personas que se relacionan con el
fatbol, futsal y fatbol playa, adn
en la nifez, sea por intermedio de
una iniciaciéon deportiva sistema-
tica o asistemética, no ingresa-
rén en el fatbol juvenil, tampoco

se volveran jugadores o jugado-
ras profesionales.

Siendo asi, la promocién de una
iniciacion deportiva capaz de
trascender la formacion para el
deporte de alto rendimiento es
fundamental para la perpetua-
cién de la practica en el conti-
nente, pues, la gran mayoria de
los que se encantan por los jue-
gos con la pelota en los pies iran
a practicarlos de forma amateur,
con finalidades educacionales,
culturales, de recreacién y salud.
Ademas, los consumidores del
Fitbol Sudamericano del siglo
XXl, que seran los hinchas de los
clubes y selecciones nacionales
de la América del Sur, depende-
ran de la relacién que ellos es-
tableceran con el futbol, futsal y
fatbol playa infantil, juvenil y de
alto rendimiento.

Finalmente, el modelo expuesto
a seguir ilustra como se organi-
za la practica del fatbol, futsal y
futbol playa en el continente v,
principalmente, superar la con-

cepcién de que la iniciacion de-
portiva estd sometida solamen-
te al periodo de especializacion
deportiva y este al deporte de
alto rendimiento, como finalidad
Unica del sistema de formacién
deportiva, pues la riqueza de la
practica asistematica y amateur,
asi como las condiciones con es-
casez de recursos en el fatbol
sudamericano posibilitan una di-
versidad de contextos de practi-
ca que muchas veces proporcio-
nan la creatividad singular a los
jugadores y jugadoras.

Este contexto permite que en las
etapas de especializacién y alto
rendimiento tengamos incluidos
a jugadores y jugadoras que son
oriundos de la practica asistema-
tica y del fatbol en los equipos,
asi como después del término de
la carrera profesional puedan dis-
frutar las modalidades sea como
practicante de fUtbol amateur
o como consumidor/hincha del
futbol.
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Modelo de organizacién de la formacién deportiva en el futbol,

futsal y futbol playa en Sudamérica

Educacion, cultura,
recreacion y salud

AMATEUR
Nifio y adulto
43 70/75 afos

Iniciacién deportiva
asistematica
INFANTIL

6 a3 13 anos

Alto

rendimiento
PROFESIONAL

Especializacion deportiva
JUVENIL/BASE

6 a 13 anos

14 a 20 anos

21a 35/40 anos

El perfil del formador para

jovenes

En el mundo del fatbol formativo el término “entrenador” deberia
ser reemplazado por el de “formador deportivo’, nos referimos a que,
tanto el entrenador y entrenadora como los otros componentes

del cuerpo técnico, en estas etapas de aprendizaje infantil y

juvenil, deben ocupar roles de guias, orientadores y facilitadores de

aprendizaje.

La funciéon del entrenador y en-
trenadora en estas edades infan-
tiles y juveniles debe ser llevada
a cabo con perfil de formadores
y educadores deportivos espe-
cializados en futbol, que conoz-
can con mucho detalle cémo de-
sarrollar las habilidades de este

deporte, pero también sostener
y desarrollar esas habilidades in-
visibles, como la responsabilidad,
la dedicacién, el esfuerzo, el res-
peto, que estdn en el &mbito de
la convivencia y contexto que ro-
dea al joven, nifio o nifa que en-
trena futbol. Esta responsabilidad

de ser un formador integral, un
acompanante de la vida, es una
etapa que deja los cimientos para
el desarrollo del futbolista y mu-
chas veces se realiza por mas de
quince anos.

El formador deportivo del area infantil
(6 a 13 anos de edad):

El fOtbol infantil
es el periodo mas
trascendente en
la formacioén de
un futbolista, es la
base esencial en la
“construccién”, no solo
del jugador, sino de la
persona, donde el nino
y la nina comienzan a
consolidar aspectos
de su personalidad por
medio de la socializacién
y sus tres eslabones
fundamentales: familia,
escuela y club de fatbol.

Desde su formacién deportiva,
es en esta larga etapa inicial del
fatbol infantil, donde el forma-
dor deberd hacer hincapié en el
aprendizaje motor general que
desencadena en la adquisicién de
una técnica 6ptima la cual debe
ser desarrollada preferentemen-
te a través del juego. El concep-
to de que el nifio y nifa deben
“APRENDER JUGANDO” deberia
estar presente en todos los pro-
gramas de entrenamiento de los
formadores y docentes deporti-
VOs.

Por ello, es necesario que las Aso-
ciaciones Miembro de la CON-
MEBOL y los clubes que las com-
ponen pongan sus esfuerzos en
formar profesionales especialis-
tas en estas etapas iniciales tan

sensibles. Nos referimos a en-
trenadores y entrenadoras con
vocacién de ensefar, con perfil
netamente formador, que estén
capacitados y especializados en
el futbol infantil, para no caer
en el error de pretender imitar a
técnicos del futbol profesional. El
formador de infantil vive, siente y
razona en el dmbito infantil. Dis-
fruta con la posibilidad de ver el
crecimiento, el proceso del nifoy
la nifa que van formando.

Los formadores deben ser “acom-
panantes”, no solo en el proceso
de ensefanza aprendizaje, sino
que deben entender que en mu-
chos casos desempefan varios
roles, siendo las personas en las
que estos jévenes deportistas
depositan su plena confianza,
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pasando a ser sus verdaderos re-
ferentes para el resto de la vids,
incluso en algunos casos, ganan-
do mas autoridad que los propios
padres, lo que los convierte en
ayudadores de las familias para
tomar decisiones. Es una gran
responsabilidad entender esta
etapa para poner ahi a los hom-
bres y mujeres mas capacitados
para esta tarea, donde el interés
va mas alla del futbol. Nunca debe
olvidar que el “artista principal” de
este camino de aprendizaje hasta
el futbol profesional es el nifio, la
ninay el joven.

El entrenador deportivo y la en-
trenadora deportiva deben debe
valorar la iniciativa de los chicos

El entrenador deporti-
voy la entrenadora de-
portiva deben debe va-
lorar la iniciativa de los
chicos y chicas, favore-
ciendo y no inhibien-
do la creatividad, por
ello es importante en
la planificacion de las
actividades y juegos
proponer problemas y
estimular soluciones,
a través de métodos
deductivos y evitando
actividades excesiva-

mente estructuradas.

y chicas, favoreciendo y no inhi-
biendo la creatividad, por ello es
importante en la planificaciéon de
las actividades y juegos propo-
ner problemas y estimular solu-
ciones, a través de métodos de-
ductivos y evitando actividades
excesivamente estructuradas y
conductistas.

Desde CONMEBOL proponemos
la “construccién” de un futbolista
con autonomia desde las etapas
infantiles. En esta etapa, existe
la tendencia de programar acti-
vidades de entrenamiento muy
estructuradas, rigidas, poco ex-
ploratorias dirigidas por el entre-
nador y la entrenadora, poniendo
el acento en lo que estos haceny

-

"

e 20

dicen. Es fundamental que el for-
mador deportivo comprenda la
importancia de ayudar a formar
futbolistas auténomos, es decir,
capaces de entender el juego y
sus necesidades y responder con
la picardia caracteristica para in-
ventar salidas no esperadas, crear
espacios donde no los hay, de ver
mas alld de lo que se espera, en
vez de jugadores autdématas, es
decir, hacen solo lo que les dice el
adulto. Para ello el formador de-
berd comprender que el protago-
nista del proceso de aprendizaje
en el futbol infantil es el nifo y Ia
nina, a través de la “herramienta”
pedagbgica de ensefanza mas
atractiva, rica, y completa exis-
tente: EL JUEGO.

Adaptacion del fatbol al desarrollo de
la nina y del nino

En su proceso formativo, el nifio y
la nifia primero y el joven después,
deben transcurrir por dos gran-
des etapas en su camino hacia el
futbol de elite: nos referimos a las
areas del futbol infantil y juvenil,
dos mundos distintos dentro del
mismo deporte, en la formacién
del futbolista que deben estar di-
rectamente relacionados en un
proyecto formativo integral.

Debemos entender la importancia
que tiene el futbol infantil entre
los 6 y los 13 afos de edad, como
eslabon primario y esencial de un
proceso deportivo que quiera ser
exitoso. Es necesario recrear en
forma programada en las Asocia-
ciones Miembro de CONMEBOL vy
en los clubes que las componen,
el futbol-juego del potrero y de la

Modelo sugerido

calle, hoy olvidado y relegado por
las problematicas sociales como
la urbanizacién constante y la in-
seguridad, asi como los avances
tecnolégicos del mundo actual
que le quitaron espacio y tiempo
a los juegos del pasado tan impor-
tantes para el desarrollo de la mo-
tricidad general y también para la
conformacion de la personalidad
que se construye en los primeros
afnos de la infancia.

Es esencial, entonces, la forma-
cidén y capacitacién de docentes
deportivos con vocacién genuina
especializados en estos periodos
iniciales del futbol formativo sud-
americano (uno de los objetivos
centrales del Programa Evolucién
de CONMEBOL), asi como la adap-
tacion de los formatos de com-

petencia y modelos de entrena-
miento adecuados para cada fase
infantil y juvenil.

En efecto, como vemos en el gra-
fico de arriba, el fUtbol infantil (6 a
13 anos) debe ser tomado como la
base donde se cimientan aspec-
tos fundamentales que servirdn
de plataforma para todo lo que
vendra en el gran periodo juvenil
(14 a 20 afnos), donde se consolidan
y perfeccionan aprendizajes pre-
vios al futbol profesional.

Decimos que el nifio y la nifa has-
ta los 13 afos deben jugar a la pe-
lota mas libremente, para luego
a los 13 afnos, comenzar a jugar al
futbol con las mayores compleji-
dades que este deporte presenta
en la etapa juvenil.

FASE~MADURAT|VA CANTIDAD DE DIMENSIONES DEL DIMENSIONES DIMENSIONES DIMENSION DE TIEMPOS DE
(ANOS-EDAD) JUGADORES CAMPO DEL JUEGO DEL AREA DE LOS ARCOS LA PELOTA JUEGO

FASE INFANTIL Ty 2 4vs. 4 35x22m 10 x7m 4,50 x 1,60
6-9 anos 5vs.5
6vs. 6
7vs. 7

FASE INFANTIL2y 3 7vs. 7 65 x40 m 24 x11Tm 5,00 x 1,80
10-12 afios 8vs. 8
9vs.9

FASE INFANTIL 3 Mvs. N 120-90 x 90-45 m 40,32 x165m 7,32 X 244

13 afios (Medidas Profesionales)  (Medidas Profesionales)

FASE 1:N° 3 Fl:3x12'x 5
FASE 2: N° 4 F2:3X15°X 5
N° 4 3x20'x 5
NS 2% 30" x 10
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Adaptacién del futbol al desarrollo de Ia nifa y del nifo
Desde el 4 vs. 4 hasta el 11vs. 11

90 ~ 120 m

i

FASE1y2

£10 shes
VLA mmma T’
Y oMezraTOm

! FASE 3« CICLO1
=12 afos

Bvs Bhastafwsd

65 = 40 = 20500 m'

Dimensiones para una cancha

El proceso formativo del nifo, la
nifay el joven debe transcurriren
condiciones ambientales y socio-
afectivas adecuadas a sus niveles
madurativos tanto en el contex-
to de entrenamiento como de
competencia, ambos factores
esenciales para su crecimiento y
desarrollo psicofisico arménico.
Para ello es importante que las
condiciones del juego del futbol
se adecUen al desarrollo y posibi-
lidades de los nifos y nifas no al
revés, pretendiendo que los chi-
cos y chicas intenten adaptarse a
las formas del fitbol profesional.

Todavia hoy en varios lugares de
nuestro continente sudameri-
cano los nifios y nifas juegan y
compiten en formas inadecuadas

de futbol M

para sus posibilidades motrices y
cognitivas, nos referimos al juego
11 vs. 11 en canchas con medidas
profesionales o en formatos que
poco tienen que ver con las con-
diciones naturales que presentan
los nifios y nifas en estas fases
madurativas, lo cual provoca un
proceso de aprendizaje del juego
distorsionado y, ademas, un bajo
contacto con la pelota que trae
como consecuencia directa un
escaso desarrollo técnico.

Debemos garantizar que, desde
los 6 a 13 afnos, este deporte sea
jugado en Sudamérica de acuer-
do con las condiciones de cada
etapa evolutiva y no tratar a los
nifos y nifas como si fueran mi-
niadultos.

20m

W06 -~ SY
W 0%

Dimensiones para una
cancha de futsal

Este modelo que
presentamos tiene como
objetivo estimular la
creatividad, autonomia
y alegria de los nifos
y ninas, asi como
también respetar las
raices del fGtbol de
la calle y del potrero
que distinguieron
y delinearon desde
siempre al futbolista
sudamericano.

El formador deportivo del area juvenil

(14 a 20 anos de edad):

En el siguiente periodo, nos re-
ferimos al futbol juvenil (14 a 20
anos), el perfil del entrenadory la
entrenadora deben adaptarse a
un joven en constantes cambios,
fisicos, psicolégicos y sociales.

Es necesario que el entrenador
y la entrenadora del area juvenil
conozcan la realidad sociocultu-
ral de los jévenes, saber qué eta-
pa estd transcurriendo en un pe-
riodo complejo de la vida de una
persona como es la adolescencis,
sin olvidar nunca que antes que
un futbolista estamos forman-

do a un ser humano. Conocer la
realidad familiar y la situacién es-
colar del adolescente es un esla-
bén esencial y primario, antes de
introducirnos en el proceso de
entrenamiento de ese joven fut-
bolista.

El entrenador y la entrenadora
juvenil debe estar actualizado
a la realidad de los jévenes mas
alld de lo deportivo, ser forma-
dores en valores éticos, poseer
conocimientos tacticos, ensefar
multiples métodos o sistemas,
propiciar la formacién integral

del futbolista, tener conocimien-
to y aplicar la tecnologia como
una herramienta mas de ayuda
a su formacién, conocer el perfil
psicomotor de cada fase madu-
rativa juvenil y aplicar exigencias
que gradualmente se asemejen al
fGtbol profesional.

El formador deportivo y
la formadora deportiva
deben utilizar el futbol
como herramienta de
inclusion social, hacien-
do respetar las reglas
del Fair Play como parte
del proceso educativo.

e
e % F:‘ﬂgﬁiﬁﬁﬁf i ‘@Jl
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El fGtbol es un deporte
colectivo

Si bien las individualidades son importantes, la construccién de un
equipo es definitiva. No es suficiente tener un grupo de buenos o
talentosos jugadores, también se necesita que cada uno cumpla su
funcién con eficacia y, a la vez, que todos asuman la responsabilidad
de cumplir una estrategia con eficiencia.

Para un formador deportivo
sudamericano este es un punto
importante, porque en todas
las condiciones donde el futbol
se desarrolle, se espera que
el formador deportivo tenga
la capacidad de administrar el
talento y los distintos rasgos de
personalidad de los jugadores
y las jugadoras, asi como
también debe saber comprender
el contexto en el cual se
desenvuelven. Precisamente, es
esta virtud la que diferencia a
un formador y formadora de un
entrenador y entrenadora.

El trabajo en equipo no es
simplemente la suma de aportes
individuales.

Un grupo de personas
trabajando juntas en la
misma materia, pero sin

ninguna coordinacién

entre ellos, en la que
cada uno realiza su
trabajo de forma
individual y sin que le
afecte el trabajo del
resto de companeros, no
forma un equipo.

NO es suficiente estar juntos
y correr detrds de la pelots,
€s necesario que se siga una
estrategia, con tiempos, pasos y
situaciones donde la accién debe
ser coordinada. Esto se logra
cuando un formador trabaja

para que su grupo de futbolistas
entienda tanto las funciones
individuales como la estrategia
comUn a ser seguida.

Son muchos los ejemplos que
podemos mencionar acerca de
verdaderos equipos deportivos
que en los papeles no mostraban
grandes talentos individuales
pero que con el esfuerzo de
cada uno de sus miembros
han obtenido importantisimos
logros, aquellos equipos que
nos emocionan y nos hacen
recordarlos por siempre,
ddndonos la posibilidad de creer
que el esfuerzo y el trabajo en
equipo logrardn aquellas cosas
que parauno solo serian utdpicas.

Es el plus del trabajo en equipo.
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Para lograr el verdadero éxito en Aunque no existe un conjunto

La autoridad en el fUtbol esta tarea de liderar, una actitud nitido de rasgos esenciales de

. clave en el formador es saber es- personalidad que garanticen la

no se |n.1pone S€ gana, se cuchar. La escucha activa, lista y futura condicién de lider de un

conquista. Esta es una dispuesta es, muchas veces, el formador, quienes consiguen

diferencia importante mejor mensaje que pPasamos a el éxito suelen tener en comun
y la que define trabajar los futbolistas que estan en eta- las siguientes cualidades:

pa de formacion. De una buena y

como lider de un grupo. atenta escucha podremos tener

El lider es el referente, las coordenadas precisas para Estar orientados hacia
el que tiene la autoridad  liderar el equipo y conocer algo la gente, Ia tarea y los
porque todos se la dan personal sobre cada miembro del resultados
grupo. El jugador valora mucho
y porque todos creen que el entrenador y la entrena- CD Influenciar a través
en él. Aqui es donde, en dora hagan un esfuerzo especial de sus acciones y el
el lenguaje del fatbol, por conocer su vida fuera del ejemplo
T contexto del equipo.
hablamos de COdIgOS, P @ Brindar seguridad al
que No son otra cosa que  (laro que siempre hay estilos entorno
los valores con los que particulares y cada uno lo hara a
nos relacionamos con su mejor saber y entender, pero Q/ La toma de decisiones
. . estas consignas son las funda- no les asusta
nueStro_s, NINGS, NiNas'y mentales para lograr la construc-
jovenes. cién de un equipo sélido donde m Valoran a todos y hacen
participan todos, desde el ma- AL criticas para construir y 3 )
sajista hasta el psicélogo, desde progresar Para ser un lider formador es necesario:
el dirigente hasta el familiar que
acompafa. ‘%:,-7 La coherencia, un

== liderazgo eficiente, un g ) i

buen clima interno, ))) 3:
delimitacion de A = = =
objetivos claros Saber escuchar Tener empatia Valorar al otro

1. Unabuena
comunicacién, abierta
y franca entre todos & @ <
los miembros, nos @
llevaria a lograr la

complementariedad y la
coordinacién

Con todo lo expresado /O f

podemos estar seguros de
que Iograremos construir Respetar los Ser autocritico Saber motivar

un espacio de compromiso procesos
¢ : personales

\\\\\

Ser prudente Saber delegar Comunicar
correctamente

y confianza claves para el
logro de objetivos a largo
plazo, como son las metas (

o
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de esta etapa formativa.

LY

Inspirar a los
demas

Mantener
el equilibrio
emocional

2N

Aprovechar la
experiencia de
vida
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sabe sabe
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Prdacticas El entl'enadOr/a Formacion de Que son

del juego es jugadores/as ""-'* seres

L en humanos

Herramientas ey - Sienten

hechas para: - Piensan
3 - Actdan
. Fatbol
Sudamericano/a Futsal
Fatbol playa

_ Etapas de formac:on
, deportlva

14 — 20 Afnos
Especializacién
deportiva
6 —13 Afos
Educacién

Cultura
Recreacion
@ Salud 21— 35~40 Anos
Actividad
profesional

La autoridad

no se impone, se gana

ro/a enbrenador/a

Conocimiento: Deportivo + Humanitario

El entrenador/a
debe saber

transmitir >
habilidades Jugador
V

Entrenador/a

Dentro de un Infantil: ~ Concepto de "Aprender jugando’,

contexto 6-13 anos presente en todo el entrenamiento
L Juvenil:  Constante adaptacién a los cambios
Familia + Escuela 14-20 anos  fisicos, psicolégicos y sociales del
+ Club de futbol Jugador

n 4 - Buenos
0 x

resultados

Individuos Trabajo

talentosos en equipo

Eficaces Estrategias Coherencia

Responsables Tiempo Buen clima interno

Disciplinados Pasos Confianza

Coordinacion Complementariedad
Objetivos logrados
Buena
comunicacion
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A PAULO

El juegoylaidentidad
sudamericana

El reconocimiento de nuestra identidad es el movimiento
imprescindible para la preservacién del “Juego Sudamericano”. En
este sentido, a lo largo de su trayectoria, el juego practicado en el
continente se ha caracterizado por el talento, creatividad y garra de
Sus jugadores y jugadoras.

Estas particularidades se cons-
tituyen como los principios para
el desarrollo de nuestra meto-
dologia para formar a jugadoras
y jugadores que deberdn cono-
cer la “geografia de las canchas
y campos” y aprender a valerse
de la “picardia estratégica” y de
la “improvisacién” para la obten-
cién de las conquistas, pero, sin
renunciar a la manifestacion dela
pasion.

Tales caracteristicas que desea-
mos que nuestros jugadores y
jugadoras expresen, sea en la
practica del futbol, del futsal o del
futbol playa, se relacionan estric-
tamente con el modo de sentirse,
vivir y, principalmente, de identifi-
carse como sudamericanos.

Sin embargo, la manifestacion
identitaria anhelada solo se vuel-
ve posible cuando comprende-
mos el significado profundo del
juego y de una pedagogia que
paute la ensefianza y el entrena-
miento de estas modalidades en
sus caracteristicas de un estado
subjetivo.

Para ello, primeramente se hace
necesario la comprensién de
que, antes de ser modalidades
deportivas, el futbol, el futsal y
el fatbol playa son juegos, que
histéricamente se constituye-
ron a partir de practicas socia-
les establecidas por la necesidad
humana de manifestarse con li-
bertad (Itdica) por la motricidad,
que se desarrollaron de forma

intima con las sociedades en las
que estaban insertados.

Siendo asi, el fatbol, el futsal vy
el futbol playa se constituyeron
como deportes a lo largo de los
altimos 150 afos, pero forman
parte de un conjunto de practi-
cas corporales que requieren de
sus practicantes un estado de in-
mersién, de compromiso o, me-
jor dicho, un estado de juego en
el que el jugador esté entregado
y centrado en solucionar el pro-
blema del juego, valiéndose, para
esto, de sus principales recursos
(competencias, cualidades, habi-
lidades etc.).
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De este modo, como afirma Sca-
glia, el futbol, el futsal y el f futbol
playa son miembros de la familia
de los juegos/deportes de pelota
con los pies, que también se com-
pone de otros juegos/deportes
como futvdley, el futbol irlandés,
el rugby y el fGtbol americano,
asi como de los juegos/bromas,
como jugar al picadito, o delante-
ro, o jugar al tontito, entre prac-
ticas tradicionales que utilizan
los pies para impulsar una pelota
y son creados, practicados y re-
creados mas alld del continente
por los nifos, las ninas, jovenes y
adultos.

El futbol, el futsal y el fatbol playa,
que hoy son los juegos/deportes
considerados “los miembros méas
famosos” de esta familia, en el
pasado también fueron juegos/
bromas. Actualmente, por ser
los més masivos, son practicados
en todo el mundo con las mismas

AN e g o ST R 4

reglas, hecho que permite que los
mismos disfruten del prestigio de
ser considerados deportes.

Como en toda
familia en la que sus
componentes mantienen
sus particularidades,
identidad y autonomia,
sus miembros
también mantienen
caracteristicas y
vinculos que permiten
identificarlos como
parientes cercanos o
lejanos, dentro de un
gran arbol genealdgico.

En este caso, el futbol, el futsal
y el fitbol playa, aunque poseen
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sus especificidades, presentan
propiedades que permiten reco-
nocerlos como si fueran “herma-
nos” en la familia de los juegos/
deportes y juegos/bromas de
pelota con los pies, pues, ade-
mas de que en ellos se utilizan los
pies de forma predominante para
controlar, manipular e impulsar la
pelota, se consideran deportes
colectivos de invasién, ya que los
jugadores y jugadoras que for-
man los equipos pueden/deben
adentrar al campo del adversario
para cumplir sus objetivos.

Ademas, el futbol, el futsal y el ft-
bol playa presentan una organiza-
cién estructural (campo de juego,
blancos, companeros, adversarios,
pelota y reglas) y funcional, deno-
minada de légica similares, que,
consecuentemente, influencian las
dimensiones relacionadas al rendi-
miento deportivo.

Lalogica del juego

El fGtbol, el futsal y el fatbol pla-
ya se caracterizan por la existen-
cia simultdnea de cooperacién y
oposicién, que a cada momento
provoca una dindmica relacional
colectiva que estimula a los juga-
doresyjugadoras arealizar juicios
y @ tomar decisiones constantes
a partir de acciones, reacciones
e interacciones que construyen
la singularidad y la diversidad del
flujo de sucesos que permiten la
realizacién de goles en el arco del
adversario y el impedimento del
mismo en el propio arco.

Aunque no sea posible estanda-
rizar la secuencia de acciones,
dado que las posibilidades de
combinacién son innumerables,
se puede considerar el futbol, el
futsal y el futbol playa como sis-
temas de confrontacién colectiva
e individual. En esos sistemas, las
acciones de los jugadores vy las

jugadoras son integradas en una
estructura que, de acuerdo con
ciertos principios y reglas, deter-
minan dos fases: la defensa y el
ataque.

La fase defensiva, caracterizada
por la situacién de no poseer la
pelota, evidencia acciones indi-
viduales y colectivas que buscan
neutralizar la acciéon de los delan-
teros rivales para conseguir una
posicién estable, con el objetivo
de recuperar la pelota y defender
el arco. La fase ofensiva se carac-
teriza en funcién de la posesién
de la pelota donde las acciones
desempenadas por los jugado-
res/jugadoras tienen el intuito
de crear, de forma autoordenads,
desorden en la defensa adversa-
ria con el objetivo de romper el
equilibrio defensivo adversario y
marcar el gol.

A partir de esa
construccién se
puede afirmar que
las interacciones en
el juego se traducen
en un conjunto de
tareas que orientan los
comportamientos tactico-
técnicos de todos los
jugadores y jugadoras que
componen un equipo;
siendo que en cada una
de las fases del juego hay
principios orientadores y
objetivos interconectados
concernientes a los
aspectos defensivos y
ofensivos de las acciones.
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La légica del juego presente en
esas fases se manifiesta por el
intento de cooperacién y orga-
nizacién de los jugadores y juga-
doras con el objetivo de superar
a los adversarios, sea cuando se
ataca (tener en cuenta el equili-
brio defensivo) o cuando se de-
fiende (estar listo para atacar). En
ese sentido, todas las actitudes y
todos los comportamientos tac-
tico-técnicos de los jugadores
estan direccionados hacia los ob-
jetivos del juego: no sufrir goles
en el propio arco y marcar goles
en el arco adversario.

Teniendo en cuenta las caracte-
risticas propias de ambas fases,
defensa y ataque, es significativo
resaltar laimportancia de los mo-
mentos de transiciéon entre esas
fases del juego. El argumento
para tal consiste en las frecuen-

El equipo posee la pelota

tes alternancias de las posesio-
nes de la pelota que imponen a
los jugadores y jugadoras eleva-
da capacidad de adaptaciéon a los
distintos momentos del juego,
donde la organizacién colectiva
se vuelve mas permeable y de di-
ficil resoluciéon. En este contexto,
las transiciones ataque-defensa
y defensa-ataque, responsables
de gran parte de las situaciones
que desequilibran el resultado fi-
nal del juego, pueden ser descri-
tas en funcién de la capacidad de
raciocinio y adaptabilidad tactica
del jugadores/jugadoras y del
equipo en los primeros momen-
tos subsecuentes a la pérdida o
ganancia de la posesién de la pe-
lota. Siendo asi, esos momentos
(segundos) son extremadamen-
te importantes, una vez que los
equipos se encuentran desorga-
nizados para las nuevas funcio-
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nes y el objetivo es aprovecharse
de la desorganizacién adversaria
para provecho propio.

Por tener esa caracteristica e
importancia, se cree que cuanto
mas rapida es la capacidad del
jugador y del equipo en moverse
entre las fases del juego, apro-
pidndose de la mentalidad, de
los principios y de los comporta-
mientos especificos de cada una
de ellas, mas y mejores condicio-
nes se reunirdn para superar al
adversario y conquistar el objeti-
vo principal.

Para entender un poco mas las
fases del juego, es necesario
analizar qué son y cuéles son los
principios tacticos que rigen esta
dindmica.

El equipo NO posee la pelota

Principios Principios
Generales Generales
Operacionales - Operacionales
Fundamentales & Transicion ~7 Fundamentales
Especificos Especificos
" Progresién _--, Mantenimiento Recuperaciér;\\,‘_, Cobertura -
y Finalizacién de la posesion de la posesiéonde ™. y defensa
. Aspectos ofensivos de la pelota la pelota del gol

.. Aspectos ofensivos

Fases, objetivos y aspectos ofensivos y defensivos presentes en las fases del juego de
fatbol Adaptado de Teoldo, Guilherme y Garganta (2015)

Aspectos defensivos .© Aspectos defensivos .-

Defensivo _..--="

¢{Qué son principios tacticos?

Los principios orientado-
res referidos o principios
tacticos son concep-
ciones sobre el juego
que proporcionan a los
jugadores y jugadoras la
posibilidad de alcanzar
rapidamente soluciones
tacticas para los proble-
mas provenientes de la
situacién de juego.

Por tener ese caracter, los princi-
pios deben estar subentendidos
y presentes en los comporta-
mientos de los jugadores y juga-
doras durante un partido, pues
su aplicaciébn propicia alcanzar
objetivos intermediarios que so-
portan la marcacién de un gol o
su impedimento. Por eso, cuan-
to mas ajustada y calificada es la
aplicacién de los principios tacti-
cos durante el juego, mejor serd
el desempefo del equipo o de un
jugador en el campo.

Para facilitar la transmisién de los
principios por parte de los entre-
nadores y entrenadorasy la com-
prensién de estos por los jugado-
res, se vuelve imprescindible el
entendimiento de la organizacién
y de la estructura de estos princi-
pios en categorias. Entre la litera-
tura disponible se percibe cierta
armonia de las ideas alrededor de
los constructos tebéricos que re-
lacionan la organizacién tactica
de los jugadores y jugadoras en
el terreno de juego con base en
cuatro categorias de principios:
generales, operacionales, funda-
mentales y especificos.
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Principios tacticos generales

Los principios generales reciben esa denominacién por el hecho de que
los comportamientos relacionados a ellos pueden ser comunes a las di-
ferentes fases del juego y a las reglas de accién presentes en varios de-
portes colectivos de invasién, asi como a las demas categorias de prin-
cipios - operacionales, fundamentales y especificos. Asi, las reglas de
accion de estos principios son pautadas en tres conceptos provenientes
de las relaciones espaciales y numéricas entre los jugadores del equipo y
los adversarios en las zonas de disputa por la pelota; siendo ellos:

( no permitir la inferioridad numérica
(@ evitar la igualdad numérica
@ buscar crear la superioridad numérica

Principios tacticos operacionales

Los principios operacionales se relacionan a conceptos y actitudes
predefinidas y comunes para las dos fases del juego, siendo:

En la defensa: del adversario
(» anular las situaciones de &0 el ataque:
finalizacién @ mantener la pelota

@ recuperar la pelota @) construir acciones ofensivas

Q impedir la progresién del avanzar por el campo de
adversario @ juego adversario

crear situaciones de
@ finalizacién

( proteger la baliza

( reducir el espacio de juego
finalizar en el arco del adversario

Principios tacticos fundamentales

Los principios fundamentales representan un conjunto de reglas ba-
sicas que orientan las acciones de los jugadores y del equipo en las
dos fases del juego (defensa y ataque), con el objetivo de desequili-
brar la organizacién del equipo adversario, promover la organizacién
del propio equipo y permitir que los jugadores intervengan de manera
apropiada en los espacios mas criticos de la cancha. Los principios fun-
damentales son categorizados en cinco principios para cada fase de
juego acordes con sus objetivos, siendo:

Principios Ofensivos Principios Defensivos
( Movilidad (2 Concentraciéon

() Espacio (? Contencién

(@ Cobertura ofensiva (2 Cobertura Defensiva
() Unidad ofensiva () Equilibrio

() Penetracién (® Unidad defensiva

A pesar de que los principios tacti-
cos fundamentales tienen su ori-
gen en el fatbol, los mismos pue-
den ser utilizados en el contexto
del futsal y, posiblemente, en el
futbol playa. En cuanto al futsal, a
pesar de las diferencias entre las
superficies (tipo y dimensién), di-
nadmicas e intensidades de juego
relativas al futbol y al futsal, los
resultados de estudios recientes
permitieron comprender la espe-
cificidad de movimientos y posi-
cionamiento en cada modalidad,
permitiendo la comparacién de
los comportamientos tacticos de
los jugadores y jugadoras en cada
dindmica de juego y compatibles
dentro de la modalidad.

Las tres primeras categorias de
principios son contenidos a ser
ensefados y entrenados en la
etapa de iniciacién deportiva o
futbol/futsal/fGtbol playa infantil.
En ese momento, el profesor debe

organizar sus contenidos para el
proceso de ensenanza en las dife-
rentes fases de formacién de los
jévenes jugadores y jugadoras.
Asi, se recomienda que los prin-
Cipios generales sean ensefados
a partir de los 6/7 afos de edad
cuando los chicos y chicas en su
proceso de maduracién y de de-
sarrollo motor, cognitivo y social,
dejan la fase egocéntrica e pasan
a una fase de mas sociabilidad.
Como estos principios estan ba-
sados en conceptos que necesi-
tan la presencia de otros chicos y
chicas para su operacionalizacién
y comprension, seria improduc-
tivo intentar ensefarlos durante
la fase egocéntrica de los nifios y
nifas.

Combinados a los principios gene-
rales, los principios operacionales
también deben ser ensefados en
los primeros anos de experimen-
tacion deportiva de la fase de

e —

mayor socializacién; esto porque
las reglas de accién presentes en
estas dos categorias de princi-
pios son responsables de facilitar
la comprensién de la légica de
juego. Por tratarse de reglas que
utilizan operaciones concretas,
se espera que a través de la dise-
minacién y comprensién de sus
conceptos los alumnos y alumnas
sean capaces de aprender el juego
y desarrollarlo en contexto formal
e informal.

En la secuencig, los principios fun-
damentales del juego deben ser
introducidos en el proceso de en-
sefianza del juego de futbol, futsal
y ftbol playa.

Como estos principios
requieren pensamiento
abstracto y prueba de
hipbtesis para llenar el
espacio y para el des-
plazamiento en campo,
el aprendizaje de los
mismos puede estar
completamente con-
solidada hacia los 12/13
anos, cuando el nivel de
desarrollo cognitivo del
nifo y la nifa ya estara
maduro o en fase final
de maduracién.
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Principios tacticos

de juego de fatbol

Fases

Ataque (con posesion de la pelota)

Principios operacionales

* Mantener la pelota
» Construyendo acciones ofensivas
¢ Avanzando por el campo contrario

* Crea situaciones finales
* Terminando el gol contrario

Principios fundamentales

(1, Movilidad

¢ Crear acciones para interrumpir la organi-
zacién defensiva contraria

* Presentarse en un espacio muy propicio
para lograr el objetivo

e Crea lineas de pase profundo

¢ Lograr el dominio de la pelota para conti-
nuar la accién ofensiva (pase o sumision)

@ Espacio

» Usar y expandir el espacio efectivo de la
losa del equipo

* Ampliar distancias/posiciones entre
jugadores adversarios

» Obstaculizar las acciones de puntuacion
del equipo contrario

* Facilitar las acciones ofensivas del equipo

* Moverse a un espacio de menor presion

* Gana "tiempo" para tomar la decisién
correcta para continuar el juego

°* Busque opciones mas seguras, a través de
jugadores posicionados mas defensiva-
mente, para continuar el juego

Figura O7 - Principios Tacticos del Juego de Futbol
Adaptado de Teoldo, Guilherme y Garganta (2015)

@. Cobertura Ofensiva

* Apoye al portador de la pelota ofreciéndo-
le opciones para la secuencia del juego

* Disminuya la presién del adversario sobre
el portador de la pelota

e Crear superioridad numérica

e Crear desequilibrio en la organizacién
defensiva opuesta

* Asegurar el mantenimiento de la
posesion de la pelota

@, Unidad ofensiva

e Facilitar el movimiento del equipo al
campo de juego del oponente

* Permitir que el equipo ataque en unidad o
bloque

» Ofrecer mas seguridad a las acciones
ofensivas tomadas en el centro del juego.

¢ Proporcione mas jugadores para posicio-
narse en el centro del juego

¢ Disminuye el espacio de juego en el
campo defensivo

@ Penetracion
¢ Desestabilizar la organizacién defensiva
opuesta
 Atacar directamente al oponente o gol
» Cree situaciones ventajosas para el ataque
en términos numéricos y espaciales

& Transicién ~=¥

Principios Q.

generales:

Intenta crear
superioridad numérica

Evitar la igualdad
numérica

No permite la
inferioridad numérica

Defensa (sin posesion de la pelota)

Principios operacionales

* Detener el progreso del oponente
* Reduce el espacio de juego del
oponente

* Protege el objetivo
e Cancelar situaciones finales
o Recuperar |a pelota

Principios fundamentales

@ Concentracién
e Aumentar la proteccién del objetivo
* Condiciona el juego ofensivo del oponente
para reducir las areas de riesgo del campo
de juego
 Proporcionar una mayor presién en el
centro de juego

@. Contencién

* Disminuir el espacio de la accién ofensiva
del portador de la pelota

* Guiar el progreso del portador de |a pelota.

» Detener o retrasar el ataque o contraata-
que del oponente

« Proporcionar mas tiempo para la organiza-
cion defensiva

* Restringe las posibilidades de pasar a otro
jugador contrario

* Evite el regate que favorece la progresion a
través del campo hacia la meta

* Prevenir final de la meta

@. Cobertura defensiva
e Servir al portador de la pelota nuevamente
como un obstaculo si pasa a través del
jugador de contencién
» Transmitir seguridad y confianza al jugador

de contencidén para que tenga la iniciativa

de luchar contra las acciones ofensivas del

portador de la pelota

@,/ Equilibrio
¢ Garantizar la estabilidad defensiva en la
region de disputa de pelota
* Apoyar a los companeros que realizan las
acciones de contencién y cobertura defensiva

* Cubra cualquier linea que pase

* Marcar jugadores potenciales para que
podamos recibir la pelota

* Hacer una recuperacién defensiva en el
portador de la pelota

¢ Recupere o aleje la pelota del drea donde esta

6, Unidad defensiva

“¢ Permitir que el equipo defienda en unidad

o bloque

* Garantizar la estabilidad espacial y la
sincronfa dindmica entre las lineas longitu-
dinales y transversales del equipo en
acciones ofensivas

* Disminuir la amplitud ofensiva del equipo
contrario en ancho y profundidad

* Asegure pautas basicas que influyan en las
actitudes y comportamientos tactico-téc-
nicos de los jugadores que se posicionan
fuera del centro de juego

e Equilibrar o exigir constantemente la
distribucién de las fuentes de la organiza-
cion defensiva de acuerdo con las situacio-
nes momentaneas del juego

¢ Reduce el espacio de juego usando la regla
de fuera de juego

e Obstruir posibles lineas de pase para
jugadores fuera del centro de juego

* Permitir la participacién en una accion
defensiva posterior

* Proporcionar mas jugadores para posicio-
narse en el centro del juego

39



:EN LA PRACTICA!

Actividades para la ensenanza y el entrenamiento de
los principios tacticos fundamentales

Actividad 1

Contenidos: Principios de penetracién y contencién

Contenidos y objetivos

Tipo de
e Principio 1 Principio 2 Principio 3
Principio Penetracion Contencion -
- Atacar directamente el Disminuir el espacio de accion
Objetivo . : :
adversario o la baliza ofensiva del poseedor de la pelota

ACTIVIDAD 1

%o o

; @ :
0‘0

Organizaciéon de las interacciones en la actividad

Parte 1

Parte 2

40

Jugadores/jugadoras con mas desempefo en pe-
netraciéon x jugadores/jugadoras con mas desem-
pefo en contencién

Jugadores/jugadoras con menos desempeno en
penetracién x jugadores/jugadoras con menos
desempeno en contencion

NUmero de jugadores:
A+4vs. A+ 4

Tiempo (min):
16

Dimensiones:
Largo: 30 m / Ancho: 20 m

Series x tiempo:
1vs. 1x 30 segundos por pareja

Descripcion:

El futbolista con la pelota deberd
avanzar con el objetivo de driblar
y finalizar al arco adversario. El
futbolista sin la pelota tendra el
objetivo de hacer la contencién,
evitando, asi, el avance del adver-
sario.

Actividad 2

Contenidos: Principios de cobertura ofensiva y cobertura defensiva

Contenidos y objetivos

Tipo de

e Principio 1 Principio 2 Principio 3
Principio Cobertura defensiva Cobertura ofensiva =
. . Apoyar al poseedor de I3 pelota
. Servir de nuevo obstaculo P y/ P . P
Objetivo dandole opciones para la =
al poseedor de la pelota . = :
continuacion del juego

ACTIVIDAD 2

Organizacién de las interacciones en la actividad

Parte 1

Parte 2

® k-3
L -] L
¢ &
® *
{‘\0
-

@
L e

r‘.-

Jugadores/jugadoras con mas desempefo en
cobertura ofensiva y penetracién x jugadores/juga-
doras con mas desempeno en cobertura defensiva 'y

contenciéon

Jugadores/jugadoras con menos desempefio en
cobertura ofensiva y penetracién x jugadores/juga-
doras con menos desempeno en cobertura defensi-

va y contencién

NUmero de jugadores:
14 = Arquero/a + 4 vs. Arquero/a
+4

Tiempo (min):
18

Dimensiones:
Largo: 40 m / Ancho: 30 m

Series x tiempo:
2 vs. 2 x 1 minuto por pareja

Descripcién:

Equipo sin posesién de la pelota
tendrd que disminuir el espacio
del poseedor de la pelota, los fut-
bolistas tendrdn que realizar la
cobertura defensiva con el objeti-
vo de proteger su arco y al com-
pafiero en contencién, evitando
asi el avance y la finalizacién del
adversario.

Variacién:

Cambio de los arcos grandes para
4 arcos pequenos (2 en cada fon-
do).

41



42

Actividad 3

Contenidos: Principios de espacio con pelota, espacio sin pelota y cobertura defensiva

Contenidos y objetivos

Tipo de
e Principio 1 Principio 2 Principio 3
Principio Espacio sin pelota Cobertura defensiva Espacio con pelota
. : A ral r | | :

_— Facilitar acciones poy/a ° posee'do de la pelota Buscar espacios de

Objetivo . : dandole opciones para la ,
ofensivas del equipo . - . menor presion
continuacion del juego

ACTIVIDAD 3

E.

°
- &
® & @
® & & ,

E.

Organizaciéon de las interacciones en la actividad

Parte 1

Parte 2

Jugadores/jugadoras con mas desempefio en co-

bertura ofensiva y penetracién x jugadores/juga-

doras con mas desempefio en cobertura defensiva
y contencién

Jugadores/jugadoras con menos desempefio en
cobertura ofensiva y penetracién x jugadores/

jugadoras con menos desempeno en cobertura

defensiva y contencién

NUmero de jugadores:
9 (por campo de juego)

Tiempo (min): 30

Dimensiones:
Largo: 20 m/ Ancho: 15 m

Series x tiempo:
6 x5 min

Descripcion:

3vs.3+3

Juegan dos equipos contra uno,
los equipos que poseen la pelota
tendran el objetivo de realizar el
pase vertical para los futbolistas
del otro equipo. El equipo defen-
sor, al robar la pelota, tendra el
objetivo de realizar el pase en los
arcos pequenos o conducir la pe-
lota entre los conos delimitados.

Variaciones:
Insercién de los mini arcos.

Actividad 4

Contenidos: Principios de espacio sin pelota y concentracién

Contenidos y objetivos

Tipo de .. .. L

PANGIDIO Principio 1 Principio 2 Principio 3

Principio Espacio sin pelota Concentracion =

Objetivo AmPIET e.l €spacio dgjuego Aumentar proteccion a la baliza -
efectivo del equipo

ACTIVIDAD 4

¢ s ¢

Es * o

. S A

s RS ;
&

¢ Kl ¢

Organizacién de las interacciones en la actividad

Parte 1

Parte 2

Jugadores/jugadoras con mas desempefo en
espacio sin pelota x jugadores/jugadoras con mas
desempeno en concentraciéon

Jugadores/jugadoras con menos desempefo en
espacio sin pelota x jugadores/jugadoras con me-
nos desempefno en concentracion

NUmero de jugadores:
2=A+4vs.A+4

Tiempo (min):
36

Dimensiones:
Largo: 40 m / Ancho: 35 m

Series x tiempo:
b4vs. 4

Descripcién:

El equipo que posee la pelota ten-
drd que crear espacio delante de
la linea de la pelota en la zona de-
limitada. Para conseguir avanzar
y finalizar al arco, por lo menos
un ftbolista de su equipo tendra
que recibir la pelota dentro de la
zona delimitada, generando, asf,
el principio del espacio sin pelota.
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Actividad 5

Contenidos: Principios de movilidad, equilibrio defensivo y equilibrio de recuperacién

Contenidos y objetivos

Tipo de .. .. ..
e Principio 1 Principio 2 Principio 3
Principio Movilidad Equilibrio defensivo Equilibrio de recuperacion
Desarrollar en los jugadores : . : Realizar la recuperacion
- . )9 . Garantizar estabilidad defensiva . P
Objetivo acciones de desplazamiento defensiva hacia el centro
A ; en las zonas laterales .
para cruzar la Ultima linea del juego

ACTVIDAD 5

; @
: @

@

i @@
; ®

M B
A

i

Organizacién de las interacciones en la actividad

Parte 1

Parte 2

Jugadores/jugadoras con mas desempefio en mo-
vilidad x jugadores/jugadoras con mas desempefo
en equilibrio defensivo y equilibrio de recuperacién

Jugadores/jugadoras con menos desempeno
en movilidad x jugadores/jugadoras con menos
desempeno en equilibrio defensivo y equilibrio de

recuperacion

NUmero de jugadores:
20

Tiempo (min):
45

Dimensiones:
Cancha oficial

Series x tiempo:
6 x5 min

Descripcion:

6vs.4+6vs.7

Para una media cancha el equi-
po en transicién ofensiva juega 6
vs. 7 y tendrad que, rapidamente,
avanzar y realizar el pase en pro-
fundidad en la defensa adversa-
ria. Después de 20 segundos, los
mediocentros del equipo de de-
fensa podradn ayudar en el equili-
brio de la defensa.

Para la otra media cancha en
cuanto la defensa robe la pelo-
ta, juega 6 vs. 4 y tendra que pa-
sar al campo de ataque a través
del pase para los delanteros que
tendrdn 10 segundos para apro-
vechar la superioridad y crear
oportunidades de finalizacién en
la defensa adversaria.

Variacion:
Quitar el tiempo de 10 segundos.

Actividad 6

Contenidos: Principios de unidad ofensiva y unidad defensiva

Contenidos y objetivos

Tipo de
PANGIDIO Principio 1 Principio 2 Principio 3
Principio Unidad defensiva Unidad ofensiva =
I Reducir espacio Facilitar el desplazamiento del
Objetivo ) . ) =
de juego equipo para el campo adversario
NUmero de jugadores:
15 (por campo)
* ® | |
Tiempo (min):
““““““““““““““““““““““““““ 45
- R4
S ® & L & Dimensiones:
Largo: 60 m / Ancho: 50 m
& 2 s & 9 4
------------------------------------------- Series x tiempo:
3 x 15 min
= Descripcion: 7 vs. 7 + 1C (2G)

Organizacién de las interacciones en la actividad

Parte 1

Parte 2

Jugadores/jugadoras con mas desempefo en unidad
ofensiva x jugadores/jugadoras con mas desempefo
en unidad defensiva

Jugadores/jugadoras con menos desempefo en
unidad ofensiva x jugadores/jugadoras con menos
desempeno en unidad defensiva

Equipo ofensivo tendré que avan-
zar al campo adversario con el
objetivo de finalizar al arco. Para
puntuar, todos los futbolistas
tendran que traspasar la primera
linea delimitada. Los defensores
tendrdn que impedir la finaliza-
cién, defendiendo su arco man-
teniendo a todos sus jugadores
dentro de la misma zona.

Defensa roba y finaliza en los 3
mini arcos.

Variaciones:

Puntuar el equipo por entrar en
el sector defensivo.
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Principios especificos

La cuarta categoria de principios, se refiere a los
principios especificos. Estos, como el propio nombre
reporta, proviene de una forma especifica de jugar
y concebir el juego, estando directamente relacio-
nados con las ideas de juego del entrenador/entre-
nadora - profesor/profesora y con el modelo y con-
cepto de juego adoptado por un equipo. Asi, no hay
contornos definitivos que permiten organizarlos y
clasificarlos como los demas principios presentes en
las primeras tres categorias, siendo estos conteni-
dos destinados a la etapa de especializacién depor-
tiva o futbol/futsal/futbol playa juvenil.

Esa caracteristica e importancia, se cree que cuanto
mas rapida es la capacidad del jugador, la jugadora
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Tactica individual

y del equipo en transitar entre las fases del juego,
apropidndose de la mentalidad, de los principios vy
de los comportamientos especificos de cada una de
ellas, mas y mejores condiciones se reunirdn para su-
perar al adversario y conquistar el objetivo principal
del juego.

En este contexto, el entendimiento del juego en los
niveles individual, grupal y colectivo y su manifes-
tacién en la organizacién sistémica del equipo pasa
sensiblemente por las tacticas que coexisten en jue-
go (individual, grupo y colectiva) y por las relaciones
que se establecen por los canales de comunicacién
dentro del equipo a los niveles sectorial, intersecto-
rial y colectivo.

Salida del tiro de meta- A+5vs. 3

Dimensiones del espacio: 35 m x 68 m

El equipo con el P+ 5 deberd, a partir del tiro de mets,
pasar la pelota dominada por uno de sus jugadores/
jugadoras por los portales (portales laterales: 1 pun-
to - porta central: 2 puntos). Los tres defensores
deberan impedir la progresién del equipo adversario
y, caso roben la pelota, podran finalizar en la meta
adversaria (gol marcado: 3 puntos). En algunos mo-
mentos, el entrenador/entrenadora permitira que el
equipo de tres jugadores/jugadoras pueda atacar al
equipo adversario. A cada tres minutos se cambian
los equipos.

La tactica individual es la accién de un/una jugador/jugadora a partir de su interpretacién de la situacién de
juego en un determinado tiempo y espacio, donde realiza movimientos con la finalidad de cumplir un objetivo
especifico y personal dentro del juego, o seg, es la ejecuciéon de una técnica escogida del repertorio de movi-
mientos del jugador y aplicada a una situacidn de juego a partir de una decisién tomada.

Persecucion con pelota

Dimensiones del espacio: 35 m x40 m

Una pelota para cada dos jugadores/jugadoras que
deberdn huir de cuatro atrapadores/atrapadoras.
Los atrapadores/atrapadoras solo pueden atrapar a
los jugadores/jugadoras que poseen la pelota. Los
tres primeros minutos de la actividad deberan ser
realizados con los jugadores/jugadoras imposibilita-
dos de desplazarse corriendo.
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Tactica de grupo

Son las acciones coordinadas de dos hasta tres jugadores/jugadoras en el futsal/futbol playa o cuatro ju-
gadoras/jugadores en el futbol, basadas en la secuencia de las intervenciones individuales que objetivan la
continuacién de las acciones conforme el objetivo final del equipo.

2 (+1) vs. 3+ A - 6 equipos de 3/4 jugadores(as)

Dimensiones del espacio: 35 m x 40 m

N.° de repeticiones: 3

N.° de series: 3

Tiempo de duracién de las repeticiones y pausas:
30s /90 s

Los/las atacantes procuran finalizar en la meta ad-
versaria. En caso de que los defensores/defenso-
ras recuperen la pelota, estos deberadn pasar con la
misma por uno de los portales. En este momento, el
equipo que perdi6 la pelota tendra el aumento de un
jugador/jugadora mas.

El gol marcado en la meta principal vale dos puntos
y el tiro dentro del rea vale 1 punto, el paso por los
portales laterales vale 1 punto y en el portal central,
2 puntos. Si la pelota sale de la cancha o el tiempo de
posesién de la pelota de un equipo perdure mas de

Tactica colectiva
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10 segundos, la posesién de la pelota serd ofrecida
por el/la entrenador/entrenadora al equipo adver-
sario. Vence el equipo que sume el mayor nimero de
puntos en todas las repeticiones.

Se refiere a las acciones simultdneas de cuatro o mas jugadores/jugadoras en el futsal/fatbol playa y cinco
0 mas jugadoras/jugadores en el futbol, establecidas previamente en forma de conceptos (principios), con-
forme la estrategia determinada, respetando las reglas del juego que permiten relacionar y someter a las
posibles respuestas de los adversarios a la propia intencién.

A+8vs.8+A

Dimensiones del espacio: 52 m x 68 m

N.° de repeticiones: 6

N.° de series: 2

Tiempo de duracién de las repeticiones: 10 s
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Tiempo de duracién de las pausas entre las repeti-
ciones: 100 s

Tiempo de duracién de las pausas luego de la serie:
300 s

La actividad se inicia a partir de un cobro de falta en
el pasillo lateral de la cancha. Luego del cobro, los
equipos se confrontan durante 10 segundos. Si en el
cobro de falta la pelota sale de la cancha, el entre-
nador/entrenadora la repondrd para que el equipo
defensor empiece su accién ofensiva. En caso de que
el equipo atacante consiga hacer el gol, el entrena-
dor/entrenadora cambiara el pasillo del cobro. Los
cobros de las faltas serdn realizados con la pelota
ubicada en distintas posiciones y alternadamente en
los pasillos laterales. Los jugadores/jugadoras que
estén fuera de la actividad realizardn ejercicios con
saltos y aceleraciones y se turnarédn a lo largo de la
realizaciéon de la misma.
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Organizacidn sectorial e intersectorial

El nivel sectorial serefierealaac-  jugadoras de dos sectores de los Y ,

cion de los jugadores/jugadoras  equipos, como mediocentrales y Mas alla de estos

deunsector del equipocomo, por  delanteros, y el nivel colectivo es apuntes, se debe

ejemplo, los defensores, mientras el que involucra de los tres secto- destacar también la
ue el nivel intersectorial remite  res conjuntamente. -

q / probabilidad de aso-

la accién conjunta de jugadores/ L
ciacion con las de-

mas dimensiones del
rendimiento deporti-
vo (histérica, social y
cultural; psicoldgica;
estratégica, tactica;
técnica y fisica), con
los aspectos del azary
las variables cadbticas
para contribuir con la
construccién del jue-
go y de su resultado.

Las dimensiones del

rendimiento deportivo

Es importante resaltar que las diferentes dimensiones que componen
el rendimiento deportivo estdn estrechamente relacionadas en la
preparacioén y, principalmente, en todo el proceso de entrenamiento
de jugadores/jugadoras de futbol, futsal y fatbol playa, en el que

las dimensiones estratégica, tactica, técnica y fisica se manifiestan
sobre y desde la dimensién psicolégica, que a su vez constituye

- - » Salida del tiro de meta- A+ 8 vs. 6 ] i i }
bl x, ﬁ: fi! los aspectos historicos, sociales y culturales en los que se insertan
. - _& T 7 ﬁ D|men‘5|or?€zs del espacio: 5.2 +68 m N instituciones y actores.
= _ Organizacién y funcionamiento como en la actividad
.h: * % -!_ s, anterior. Sin embargo, se realizard en una estructu-
— 'k e ra funcional de P + 8 vs. 6. A cada cuatro minutos se Siendo asi, es fundamental el entendimiento de estas dimensiones,
¥ L Lo oAos cambian los equipos. de forma que sea posible la comprensién de cémo se desarrolla
: A . .. . . .. . ..
A el proceso de planificacién, sistematizacién y organizacién de la
't e b ensefanza y entrenamiento del futbol, del futsal y del futbol playa
BT & ST : & en el continente sudamericano.
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Dimensidén histérica, social y cultural

La dimensién histérica, social y
cultural es aquella que alberga el
capital simbdlico histéricamente
construido por los miembros de
los grupos sociales que compo-
nen las instituciones deportivas,
asi como el futbol, futsal y fatbol
playa en los paises que forman
parte de toda Sudamérica.

Este capital simbdlico
es el instrumento de
integracién y de consti-
tucién de los elementos
fundamentales de la
identidad de los jugado-
resy jugadoras, asi como
de los equipos.

Ademads, es sobre los aspectos
sociales y culturales que seran
promovidas las condiciones para
la participacién de los indivi-
duos en el proceso de iniciacion

Dimensidn psicolbgica

La dimensién psicolégica consis-
te en los aspectos cognitivos (ca-
pacidad de aprendizaje, toma de
decisiones, entre otros) y emo-
cionales (desarrollo y relacién con
sentimientos y emociones, como
la capacidad de resistir la presion,
concentracion, relacién, agresivi-
dad, entre otros) de los jugadores
y las jugadoras y se basan en la
relacion con la dimensién his-
toérica, social y cultural como un
soporte para el desarrollo con las
otras dimensiones asociadas con
el rendimiento deportivo.

Rimensiéon
psicolbégiea
Dimensién Dimensién
estratégica tactica
Dimensién Dimensién
. fisica técnica
. iy (\“\
S \O \ .
S 05 50
,"' O\(Oe (:»OC\)(O\
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S '\5&0 \BC
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Figura 02 - Dimensiones componentes del rendimiento deportivo - adaptado de Thiengo.

y especializacion deportiva en las
modalidades y se establecen los
fundamentos para el desarrollo
de distintos aspectos éticos vy
morales (valores, actitudes, nor-

Porque, debido a la organizacién
estructural y funcional del fut-
bol, el futsal y el futbol playa, es-
tas modalidades requieren que
sus jugadores/jugadoras puedan
transmitir y analizar informacioén,
un proceso fuertemente asocia-
do con la dimension psicoldgica;
y desarrollar respuestas motoras
compatibles con las situaciones
del juego y el plan desarrollado
para los partidos, que también
requieren los aspectos energéti-
cos (metabolismo) y funcionales
(fisiolégicos) de los individuos.

mas, comportamiento etc.) que
sustentardn el desarrollo de las
demas dimensiones asociadas al
rendimiento deportivo.

Dichas caracteristicas
requieren que la
preparaciéony el

entrenamiento en
futbol infantil/juvenil
contemple las diferentes
dimensiones del
rendimiento deportivo.

Dimensién
estratégica

Por otra parte, Ia dimensién es-
tratégica es aquella que se rela-
ciona con el planeamiento global
de la actividad, o sea, la forma
como el equipo se planifica para
un determinado partido o situa-
cién a lidiar. Ella contempla todo
el conjunto de decisiones adopta-
das, del inicio y de forma sucesiva
en el transcurrir del desarrollo de
la situacién, que puede provocar
modificaciones en los sucesos y
hasta en los tipos de las acciones
previstas, tanto por parte del en-
trenador y entrenadora como de
los jugadores y jugadoras.

La dimensién estratégica se rela-
ciona fuertemente con la dimen-
sién tactica, siendo que la prime-
ra presenta una mayor volatilidad
en funcién de las diferentes si-
tuaciones que ocurren a lo largo
de una temporada, mientras la
segunda es perenne y asume un
caracter de identidad del equipo.

Dimensién
tactica

La dimension tactica, de una ma-
nera simple, es la forma en que
los jugadores/jugadoras ocu-
pan y gestionan los espacios del
Campo con sus posiciones y mo-
vimientos. La dimensién téactica
estd relacionada con los factores
espaciales y cognitivos presen-
tes entre las relaciones intra e
inter-equipo y puede analizarse
desde una perspectiva individual,
grupal o colectiva; y se manifies-
ta en la estructura funcional del
juego que resulta de las accio-
nes de los jugadores/jugadoras y
equipos en torno de la pelota. Las
tacticas (individuales, grupales y
colectivas) se presentan como
producto de las decisiones toma-
das en base al conocimiento del
juego y los aspectos organizati-
VoS que permiten manipular el
entorno en medio de la dindmica
presente en las fases de ataquey
defensa.
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Dimensidén fisica

Los jugadores y jugadoras que
durante los partidos concre-
tan la estrategia y la tactica por
medio de las acciones técnicas,
necesitan energia para realizar
los movimientos, que ocurren
en diferentes regimenes de con-
traccién muscular. Siendo asi, la
dimensién fisica se refiere a las
capacidades fisicas y de coordi-
nacién como: resistencia, velo-
cidad, fuerza, flexibilidad, ritmo,
equilibrio, orientacién, reaccién,
entre otras y sus distintas mani-
festaciones, asi como sobre los
diferentes sistemas energéticos
(aerdbico, anaerdbico alactico y
anaerébico lactico) y las impli-
caciones funcionales (fisiol6gi-
cas) en los sistemas organicos
(neuromuscular, cardiovascular ,
entre otros) requeridos en la ac-
tividad competitiva y en los en-
trenamientos.

La dimensidn fisica
comprende una serie de
factores que deben estar
vinculados a aspectos y
habitos nutricionales que
garanticen la aptitud para

la practica del deporte,
lo que adquiere mayor
importancia en el futbol
infantil y en el juvenil,
teniendo en cuenta los
procesos de crecimiento y
desarrollo humano de los
chicos y jévenes.

Dimensién técnica

La dimensidén técnica
consiste en el conjunto
del uso del cuerpo para

resolver un problema

impuesto al jugador/
jugadora durante el acto
de jugar, y esto supone
la eficiencia y la tradicién
como caracteristicas
principales, es decir,

el uso del movimiento

corporal esta asociado
con el cumplimiento
de una tarea, siendo
este movimiento un
acto tradicional, que
se transmite entre
generaciones de
jugadores de diferentes
maneras en diferentes
culturas.

Figueroa

A partir de eso, en el futbol te-
nemos las técnicas sin y con la
pelota. En las técnicas sin pelota
estdn aquellas realizadas con fi-
nalidades defensivas, como des-
plazamientos de distintos tipos
(andar, correr, brincar, etc.) en di-
ferentes direcciones (hacia ade-
lante, hacia atras, hacia los lados,
hacia arriba, rotaciones, etc.)y en
diferentes velocidades, que tam-
bién estdn presentes en las ac-
ciones de los jugadores y jugado-
ras del equipo que esta en la fase
ofensiva, pero no tienen la pose-
sion de la pelota. Mientras tan-
to, las técnicas con la pelota son
acciones con finalidades ofensi-
vas realizadas por la jugadora o
jugador que tiene la posesién de
la pelota, como recepcién, pase,
conduccién, regateo, finalizacién,
defensa y reposicién de la pelota
por los arqueros y arqueras y sus
distintas variaciones.

De acuerdo con lo observado, las
dimensiones estratégica, tactica
y técnica se interrelacionan muy
de cerca, siendo en la accién o

en el acto de jugar practicamen-
te imposible disociarlas, pues los
jugadores y jugadoras acttan en
cumplimiento de un plan (estra-
tegia) y, para ello, realizan la ges-
tion de un objetivo impuesto por
la organizacién estructural y fun-
cional del partido. Anadlogamente
podemos decir que estrategia,
tactica y técnica son como des-
tello, reldmpago y trueno, que
son manifestaciones indisocia-
bles del mismo fenémeno.

Debido a la técnica refinada y la
capacidad de resolver los “pro-
blemas” del juego de una manera
creativa, los jugadores sudame-
ricanos y jugadoras sudamerica-
nas ganaron notoriedad mundial.
La belleza de los movimientos, el
regate que abre espacios en cual-
quier sistema defensivo, los aca-
bados que colocan la pelota en
lugares indefendibles para los ar-
queros/arqueras de todo el mun-
do. ¢Como podemos olvidar la
elegancia de Figueroa, los sprint
de Maradona, la precision de Pelé,
el regate de Garrincha?

Maradona

Garrincha
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Copitile 3
El juego y la identidad sudamericana

T i

Talento
Futbol
Fatsal
Fatbol playa

Creatividad
Garra
Juegos de pelota

De ~150 anos

Principios tdacticos

Situaciones del juego

La légica del juego

Sistema de confrontacion
colectiva e individual

Conceptos
Problemas

Soluciones
Reglas y principios

Ataque
Vs
Defensa

r

Ataque Defensa

Penetracion Contencion

Téctica individual Cobertura ofensiva  Cobertura defensiva
Tactica de grupo Movilidad Equilibrio
Tdctica colectiva Espacio Concentracion
Unidad ofensiva Unidad defensiva

N —
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ro jueyo
Organizacidn sectorial e intersectorial

©

Delanteros/ eemess> Mediocentrales +wme= Defensores/
Delanteras

intersectorial

—_—————

Defensoras

Las dimensiones del rendimiento deportivo

Dimensién
histérica, social
y cultural

Dimensién
psicolégica

Dimensién
tdactica

Dimensién
estratégica

Dimensién
técnica

Dimension
fisica
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Influencias metodologicas
en el fatbol, futsal y fatbol
playa sudamericanos

Debido a la complejidad inherente a la preparacién deportiva, a
lo largo de la historia muchos esfuerzos cientificos y empiricos se
realizaron en busca de soluciones para el entrenamiento de equipos y

para la formacién de jugadores y jugadoras.

A partir de esos esfuerzos, diver-
sos modelos de planeamiento y
sistematizacién de los estimu-
los para la preparacién fueron
adoptados y desarrollados para
las modalidades deportivas co-
lectivas, en las que las diferentes
dimensiones del rendimiento de-
portivo interactlan de forma sig-
nificativa en la preparaciényenla
actividad competitiva.

Las primeras iniciativas que per-
mearon la preparacién de juga-
doras y jugadores de fUtbol, fut-
sal y futbol playa son originarias
de la teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo desa-
rrolladas prioritariamente para
atender a los deportes indivi-
duales y fueron adaptadas para
la utilizaciéon en las modalidades
deportivas colectivas, como Mo-
delo Tradicional de Periodizacién

que influyé y orientd la prepa-
racion de jugadores y jugadoras
en diferentes partes del mundo,
inclusive en América del Sur, te-
niendo este como la principal ca-
racteristica la distribucién de las
cargas y la divisién del macrociclo
en periodos preparatorios (gene-
ral y especial), competitivo y de
transicién, que a su vez se com-
ponen de los ciclos medio (meso-
ciclo) y pequefio (microciclo).

Aln en esta perspectiva, el Mo-
delo de Cargas Concentradas
influy6é en la preparaciéon de fut-
bolistas sudamericanos y fue la
preparacién de jugadores de fUt-
bol y futsal. Este modelo preco-
niza la concentracién de las car-
gas destinadas a las capacidades
fisicas y se caracteriza por la or-
ganizaciéon de la preparacién en
bloques. Especificamente para el

futbol, se desarrollé el Modelos
de Cargas Selectivas. Se caracte-
riza como un modelo de cargas
diluidas, donde en cada meso-
ciclo predomina el desarrollo de
un componente del rendimiento
deportivo.

Sin embargo, a pesar de la bls-
queda de la especificidad y por la
integraciéon de las diferentes di-
mensiones del rendimiento en las
actividades de entrenamiento, los
modelos de planeamiento y es-
tructuracién del entrenamiento
presentados no contemplaban en
sus concepciones la organizacién
estructural y funcional (I6gica del
juego) propias de las modalidades
deportivas colectivas, como el
futbol, futsal y futbol playa.

Otros métodos serdn presenta-
dos al final.
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Medios y métodos
utilizados en la ensenanza
y entrenamiento del fatbol,
futsal y fatbol playa

La materializacién del planeamiento, sistematizaciéon y organizacion
de la preparacién y del proceso de formacién de jugadoras y
jugadores ocurre por intermedio de la utilizaciéon de los medios y
meétodos de ensefanza y entrenamiento.

En el caso del futbol, futsal y
fGtbol playa, que son activida-
des complejas que requieren di-
ferentes competencias, en las
dimensiones estratégicas, tac-
ticas, técnicas y fisicas se em-
plean distintos medios y méto-
dos de entrenamiento a lo largo
del proceso de formacién de los
jugadores y jugadoras que deben
corresponder con los objetivos
propuestos para la ensefanza y
entrenamiento.

Asi, en el estudio de los medios y
métodos empleados en el futbol,
futsal y fGtbol playa, o sea, en la
metodologia utilizada por estas
modalidades en el diario, se ob-
serva el empleo de una gran va-
riedad metodoldgica en la forma-
cién de las jugadoras y jugadores
que son utilizadas de diferentes
maneras y combinaciones.

Es importante destacar que las
diferentes practicas metodol6-
gicas presentan objetivos y ca-
racteristicas idealizadas para
atender necesidades especificas
de distintos sitios en diferentes
momentos histéricos y son con-

gruentes con las concepciones
tedricas que ofrecen la base.

Asi, estas practicas metodol6-
gicas han sido desarrolladas, in-
corporadas y resignificadas en
el continente sudamericano por
la influencia de entrenadores/
entrenadoras, profesores/profe-
soras, investigadores/investiga-
doras y jugadores/jugadoras que
fueron a actuar y/o prepararse
profesionalmente en otros pai-
ses, asi como profesionales pro-
venientes de otros continentes
que vinieron a trabajar junto con
el futbol, futsal y futbol playa en
la América del Sur.

De este modo, en razén de la
gran diversidad, no se ambicio-
na clasificar y presentar todos
los diferentes medios y métodos
empleados. Sin embargo, es posi-
ble observar tres grupos de prac-
ticas metodoldgicas utilizadas de
forma predominante en la forma-
cién de jugadoras sudamericanas
y jugadores sudamericanos.

En el primer grupo, tenemos las
practicas metodolégicas sos-

tenidas por el principio analiti-
co-sintético, que, a partir de las
premisas de la teoria behavioris-
ta, presupone la separacion y la
fragmentacioén de las dimensio-
nes del rendimiento deportivo
con el objetivo de ensefarlas vy
entrenarlas separadamente. Para
ello, el método parcial también
conocido como método analitico
o serie de ejercicios, es utilizado
especialmente para el desarrollo
de las competencias relacionadas
a las dimensiones técnica y fisica.

iEn la practica!

Medios y métodos de
entrenamiento

En la preparacién deportiva,
el ejercicio fisico se constitu-
ye como el medio principal,
y la forma como este es em-
pleado representa el méto-
do. Por ejemplo, la carrera es
un medio, y la forma que esta
se realiza, continua o con in-
tervalos, se constituye como
el método de entrenamiento.

Método parcial (analitico)

El método parcial se caracteri-
za por la descomposicion de los
componentes del rendimiento
deportivo y por su entrenamien-
to de forma aislada. En la dimen-
sién técnica, el método parcial
separa las técnicas con la pelota
(recepcibn, pase, finalizacién, en-
tre otras) de su entrenamiento
de forma aislada, que después
son integradas para al final in-
corporarse a la practica del juego
formal. En la dimensién fisica, se
observa la utilizacién del método

parcial en la utilizacion de ejerci-
cios fisicos para el entrenamien-
to de las capacidades fisicas/mo-
toras que pueden ser realizados
de diferentes formas, siendo que
estas pueden ser agrupadas de
acuerdo con los tipos (constan-
tes o variables), caracteristicas
(continua, con intervalos y mix-
ta) y enfoques de los estimulos
(permanente, creciente, decre-
ciente y sus combinaciones). En
la dimensién tactica, el método
parcial se relaciona a las activi-

Figura 03 - Actividad utilizada en el método parcial.

dades de gestion del campo de
juego realizadas sin oposicion de
adversarios.

Con el objetivo de promover la
adecuacién y optimizar los es-
timulos de entrenamiento y las
especificidades del futbol en la
preparacién de las jugadoras y ju-
gadores sudamericanos, coexis-
tié una concepcién de entrena-
miento que busca integrar las
diferentes dimensiones del ren-
dimiento deportivo, denominado
método integrado.

Método parcial
| (analitico)

Ejercicios para el entrena-
miento de pases. Los juga-
dores/jugadoras realizan
pases después de los des-
plazamientos.
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iEn Ia practica!

Ejemplo de actividad con
la utilizacién del método

parcial (analitico)
Categoria: Sub-17.

Objetivos de la sesidn
Dimensiéon técnica:
Perfeccionar la cabeceada
defensiva.

Parte inicial

@ Actividad 3 - 5 min
Ejercicios técnicos para la cabe-
ceada, tiros libres y salidas del
arco en pelotas

Aéreas
Dimensiones del espacio:
52mx 68 m

Los jugadores/jugadoras realizan ejercicios de cabeceada mientras
los tiradores/tiradoras realizan la simulacién de estas acciones y los
arqueros/arqueras las salidas del arco en pelotas aéreas.

Para ver sesion completa consultar anexo 2 — categoria Sub-17.

Método integrado

El método integrado, como una
construccién colectiva y empirica
sudamericana, puede ser com-
prendido como una iniciativa de
sistematizaciéon y realizacién de
la preparacién de futbolistas que
emerge de la tradicién de la prac-
tica del futbol, futsal y futbol playa
que tiene como objetivo preser-
var y desarrollar la dimensién téc-
nica, como una de las principales
caracteristicas de las jugadoras
y los jugadores sudamericanos,
pero en didlogo con las propues-
tas que objetivaban entrenar las
demas dimensiones relacionadas
al rendimiento deportivo.

En este sentido, la concepcién

-
=

)

del entrenamiento integrado se
materializa en la utilizaciobn de
medios de entrenamiento que
utilizan la presencia de la pelo-
ta en la accién de las jugadoras
y jugadores en las actividades de
entrenamiento, con objetivo en el
desarrollo de aspectos relaciona-
dos a dos o mas dimensiones del
rendimiento deportivo, como en
los ejercicios fisico-técnicos que
buscan el entrenamiento de los
aspectos relacionados a la dimen-
sion fisica y técnica; los ejercicios
técnico-tacticos, que objetivan
el entrenamiento de los aspec-
tos técnicos y tacticos; asi como
otras combinaciones de entrena-

miento de los elementos relacio-
nados a las diferentes dimensio-
nes del rendimiento deportivo.

En el segundo conjunto se des-
tacan los métodos sostenidos
por el principio global-funcional,
preconiza que el todo es mas que
la suma de las partes. Entre los
métodos que tienen el principio
global-funcional como orientador
tenemos el método de enfrenta-
miento, método global (serie de
juegos) y el concepto recreativo
del juego.

Método integrado

Kl
S

Figura 04 - Actividad utilizada en el método integrado.

Método de
enfrentamiento

El método del enfrentamiento
consiste en la utilizacién del jue-
go formal, o sea, la modalidad de-
portiva sin adaptaciones.

Ejercicios pliométricos (saltos
sobre barreras) destinados al en-
trenamiento de la potencia de los
miembros inferiores (dimensién
fisica) con ejercicios destinados
al entrenamiento de la cabecea-
da (dimensién técnica).
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Método global

El método global (serie de juegos) se caracteriza por la utilizacién de una secuencia de juegos a los practi-
cantes, donde cada juego o formas de jugadas buscan presentar la idea central del juego deportivo que se

desea ensenar o entrenar.

Juego utilizado en el método global para ensenanza del fatbol - adaptado de Alberti y

Rothenberg.

iEn I3 practica!

Método global

Mantenga el area libre

Dos equipos se enfrentan, con
cada jugador/jugadora con la po-
sesién de una pelota, que debera
ser tirada al campo adversario. Al
final del tiempo estipulado, ven-
ce el equipo que tenga la menor
cantidad de pelotas en su campo.

Ejemplo de actividades con Ia utilizacién con caracteristicas del método global.

Categoria: Sub-15.

Objetivos de la sesion

- Procedimental:

Dimensién técnica: entrenar
las técnicas de pase

(ruptura de lineas) y recepciéon
(dominio orientado).

Parte inicial

( Actividad 1 - 2 min
“Mamé de la calle”™ 4 vs. 3
Sin pelota.

Dimensiones del espacio:
6,5mx40m

En el espacio entre la linea del
area de meta y el adrea penal,
cuatro jugadores/jugadoras
por vez deberan cruzar la “ca-
lle” sin ser tocados por tres
jugadores/jugadoras que vis-
ten chalecos. Los jugadores/
jugadoras que sean tocados
deberan asumir la posicién de
los atrapadores/atrapadoras.

() Actividad 2 - 2 min
“Mama de la calle” 4 vs. 3
Con Pelota.

Dimensiones del espacio:
6,5mx40 m

Organizacién y funcionamiento
como en la actividad anterior.
Sin embargo, cuatro jugadores/
jugadoras deberan cruzar la “ca-
lle’, en posesién de la pelota. Los
atrapadores/atrapadoras  solo
podran tocar al jugador/jugadora
que esté con la pelota.

@ Actividad 3 - 4 min
“Mama de la calle” - 4 (+1) vs. 3
Con pelota.

Dimensiones del espacio:
6,5mx40m

Organizacién y funcionamien-
to como en la actividad ante-
rior. Sin embargo, los cuatro
jugadores/jugadoras solo po-
dradn cruzar la “calle” después
de realizar el pase para el juga-
dor/jugadora posicionado del
otro lado de Ia “calle”.

Concepto recreativo del juego

El concepto recreativo del juego
fue una de las primeras alterna-
tivas metodolégicas que procuré
superar las limitaciones de los
métodos basados en los prin-
cipios analitico-sintético y glo-
bal-funcional. El método consiste

en la utilizacién de series de jue-
gos, con utilizacién de pequefios
y minijuegos, para ensefar y en-
trenar los diferentes aspectos del
juego (tacticos, técnicos, entre
otros), asi como series de ejerci-
cios para correcciones de aspec-

Figura 05 - Serie de juegos y ejercicios utilizada en el concepto recreativo del juego para

ensenanza del futbol — adaptada de Alberti y Rothenberg y Dietrich, Dirrwachter y Schaller

tos técnicos. En el caso del fat-
bol, el método organiza diversos
juegos de la cultura futbolistica,
en series de juegos, con juegos
de tiro al arco, juegos con un arco
y juegos con dos arcos.

Concepto recreativo

del juego

Tiro al arco

Dos o tres jugadores/jugadoras
se enfrentan, siendo un delante-
ro/delantera y otro arquero/ar-
quera. Vence el jugador/jugado-
ra que consiga marcar la mayor
cantidad de goles después de un
numero combinado de tiros.
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En el tercer grupo de practicas tenemos los métodos
sostenidos por las teorias contempordneas de la
cognicién y sistémicas, que objetivan comprender
los fendmenos en su complejidad y que procuran
atender la especificidad de los juegos colectivos en
las diferentes dimensiones del rendimiento y sus
relaciones.

Estos métodos se caracterizan por la utilizacién de

juegos tradicionales y/o juegos modificados que

procuran orientar la ensenfanza y el entrenamiento
de los jugadores y jugadoras por intermedio de
alteraciones en el tamano de la cancha, el niumero
de contactos con la pelota, nUmeros de arcos, y otras
reglas adaptadas, especialmente las relacionadas

a la dimensién tactica. Entre estos métodos
pertenecientes a este grupo se destacan el método
situacional y la pedagogia del juego.

Método situacional

En el método situacio-
nal cognitivo, el objetivo
es que los practicantes
aprendan y se desa-
rrollen las capacidades
técnicas (cdmo hacer) y
tacticas (qQué hacer) de
forma simultanea.

Para eso, se utilizan jugadas ba-
sicas extraidas de situaciones de
juego, que son las estructuras
funcionales. Estas se componen
de uno o mas jugadores/jugado-
ras que, en una situacion de jue-
go, desarrollan tareas de ataque
y defensa y funciones tacticas
que necesitan toma de decision

y ejecuciéon de técnicas especi-
ficas de la modalidad. El método
contempla una propuesta para la
ensefanza y el entrenamiento de
los aspectos técnicos y tacticos
del futbol y futsal en las etapas
del entrenamiento tactico inicial
(lineal), posicional y situacional.

Método situacional

Figura 06 - Juego utilizado en el método situacional para ensefianza y entrenamiento del

futbol - adaptado de Greco”.

Pedagogia del juego

Aunque los métodos global, en-
frentamiento, concepto recreati-
vo de juego y situacional utilicen
el juego como método, es con la
pedagogia del juego que se esta-
blece la superacién de la concep-
cién del juego como estructuray
trasciende para comprensién del
concepto de juego a partir de la
perspectiva del mismo como un
estado, siendo este la condicién
de absorcién (concentracién) vy
entrega total en que el jugador/

jugadora se encuentra al ser in-
volucrado e involucrarse en el
juego. El estado de juego es limi-
tado por los polos de la frivolidad
y éxtasis.

Ademas, se funden los cimien-
tos para un abordaje metodol6-
gico pautado en el ambiente de
aprendizaje y ambiente de juego,
y se establece la definicién de las
matrices de juegos para ensenar-
se y entrenar el futbol, futsal y el

Tiroalarco3vs. 4+ P

Tres delanteros/delanteras en-
frentan a dos defensores/defen-
soras y procuran hacer el gol. An-
tes de finalizar, la pelota debera
pasar entre los conos que estan
posicionados sobre la linea del
penal. El nUmero de toques en la
pelota realizados por los delante-
ros/delanteras podran ser limita-
dos, asi como el drea de actua-
cién del arquero/arquera.

futbol playa con la interaccién de
las dimensiones histérica, social
y cultural, psicoldégica, estratégi-
ca, tactica, técnica y fisica.
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Figura 07 - Juego conceptual y juego conceptual en ambiente espe-
cifico empleados en la Pedagogia del Juego.

JUEGO CONCEPTUAL
“Tontito”

Los jugadores/jugadoras que forman el circulo cam-
bian pases con el objetivo de mantener la posesion de
la pelota. Los jugadores/jugadoras que estdn dentro
del circulo intentan conquistar la posesién de la pe-
lota.

El nUmero de toques en la pelota realizados por los
delanteros/delanteras podrdn ser delimitados, asi
como el nimero de pases cambiados o, en caso de
que la pelota pase entre las piernas de un defensor/
defensora, podréd condicionar que los defensores si-
gan ejerciendo la funcién, aunque retomen la pose-
sién de la pelota.

JUEGO CONCEPTUAL EN AMBIENTE ESPECIFICO
A+5vs.4+A

Dos equipos se enfrentan, siendo uno de ellos com-
puesto por un arquero/arquera, tres delanteros/de-
lanteras y dos laterales (que actUan solamente fuera
del espacio delimitado); y el otro equipo, compuesto
de un arquero/arquera y cuatro defensores/defen-
soras.

La actividad se inicia con el equipo de cinco jugado-
res/jugadoras que procuran atacar con el auxilio de
los laterales. Si el equipo defensor recupera la pelota,
el mismo deberd atacar hacia el arco del adversario.

En esta perspectiva, el juego es
un sistema complejo que posee
propiedades especificas y una 16-
gica de funcionamiento propia
que exige de los jugadores/juga-
doras su reconocimiento, sien-
do necesario, para eso, un saber
estratégico-tactico-técnico, que
se manifiesta en el acto de jugar
como una accién intencional con
el practicante en estado de juego.

En la pedagogia de juego, el
aprendizaje significativo ocurre
cuando las actividades suceden
en la interseccién entre el am-
biente de aprendizaje, caracte-
rizado por la organizacién y pla-
neamiento de los respectivos
contenidos; y el ambiente de jue-
go, que tiene como propiedades

el desafio, el desequilibrio, la im-
previsibilidad y la representacioén.

Para la materializacion de este
abordaje metodoldgico en el pro-
ceso de ensefanza y entrena-
miento del futbol, futsal y futbol
playa pautada en el concepto de
juego propuesto, se concibieron
matrices de juegos que permi-
ten manipulacién de las reglas
adaptadas para simulacién de
determinados comportamientos
tacticos especificos. Siendo ellas:
juegos conceptuales, juegos con-
ceptuales en ambientes especifi-
cos, juegos especificos y juegos
contextuales.

Los juegos conceptuales son jue-
gos que no respetan la lé6gica del

juego del fitbol, donde las refe-
rencias estructurales y funcio-
nales son manipuladas con la fi-
nalidad de generar innumerables
acciones conceptuales presentes
en todos los juegos que compo-
nen la familia de los juegos de
pelota con los pies. Los juegos
conceptuales en ambientes es-
pecificos son juegos que respe-
tan la légica del juego, Los juegos
especificos son juegos que respe-
tan la légica del juego/deporte,
siendo popularmente conocidos
como “colectivo”, o sea, un juego
formal; y los juegos contextuales,
a su vez, son juegos que tienen
una relacién directa con la com-
peticidn, o sea, juegos amistosos
y juegos oficiales.

Métodos demostrativos visuales

Los medios y métodos pre-
sentados son prioritariamente
destinados a la ensefanza y al
entrenamiento en la esfera pro-
cedimental (saber hacer). Sin
embargo, en el proceso de for-
macioén de jugadores y jugadoras
contemporéneos se hace nece-
sario el desarrollo de las compe-
tencias también en la dimensién
conceptual (saber sobre) y saber
actitudinal (saber ser). En este
sentido, la utilizacién de los mé-
todos demostrativos visuales
que se caracterizan por la utiliza-
cién de imagenes (videos, dibu-
jos, entre otros) se vuelven fun-
damentales, especialmente si los
propios jovenes y adolescentes
participan de la construcciéon de
las dindmicas y tareas, desarro-
llando los conceptos en conjunto
con los sentimientos de perte-
nencia, autonomia, cooperacién
entre otros valores.

iEn la practica!

Ejemplo de actividad con la utilizacion

de métodos demostrativos visuales
Categoria: Sub-17.

Objetivos de la sesién

Procedimental

Dimensiones estratégica y tactica:

Entrenar la marcacion a la zona, en la pelota aérea defensiva, en
tiros libres realizados en los pasillos laterales.

Actitudinal / Habilidades para la vida (saber ser):
Estimular la capacidad de comunicacién de los jugadores/jugadoras.

Parte Inicial - 30 min

Conversa inicial = 5 min

Presentar los objetivos, funcionamiento de la sesién y las caracte-
risticas de la pelota parada ofensiva del préximo adversario (uso del
video en el celular). Combinar las palabras/expresiones clave:
#posiciona y #jQuita el espacio!

Para ver sesion completa consultar Anexo- Categoria Sub-17.
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Otros métodos

La periodizacién tactica

La periodizacién
tactica fue concebida
especificamente para la
preparaciéon en el futbol
y tiene como objetivo
central desarrollar la
forma especifica de jugar
de un equipo a partir de
un modelo de juego.

En esta concepcién, la dimensién
tactica del rendimiento deporti-
vo es la orientadora y la integra-
dora del entrenamiento que, a
su vez, se basa en tres principios

metodoldgicos: el principio de
las propensiones, el principio de
la progresion compleja y el prin-
cipio de la alternancia horizontal
en especificidad.

El desarrollo de la forma de jugar
especifica del equipo ocurre en el
morfociclo estdndar. Este, a su
vez, consiste en el ciclo de en-
trenamiento fundamental en la
periodizacién tactica, en el cual
interactlan los principios meto-
doldgicos facilitando una matriz
para el proceso de entrenamien-
to, que debe ser repetida de for-
ma sistematica.

El morfociclo estandar - de jue-
gos a los domingos - presenta

una estructura para la realizacién
de los juegos (domingos), dia libre
(lunes), recuperacién (lunes y sé-
bado) y adquisicién de la organi-
zacién del juego por los jugado-
resy jugadoras (miércoles, jueves
y viernes), donde son distribui-
dos los principios tacticos espe-
cificos, clasificados en principios,
subprincipios y los subprincipios
de los subprincipios, que son en-
trenados en diferentes regime-
nes de contraccién muscular (en
lo que se refiere a tensién, dura-
cién y velocidad) para desarrollar
la forma de jugar pretendida en la
organizacién colectiva, de grupo
e individual.

Entrenamiento estructurado

Se disefié el entrenamiento es-
tructurado con la finalidad de sis-
tematizar el entrenamiento para
los juegos deportivos colectivos,
a partir de la concepciéon del ju-
gador y jugadora como humano
deportivo, siendo que este pre-
senta unicidad en las estructu-
ras bioenergética, condicional,
cognitiva, socioafectiva, emoti-
vo-volitiva, expresivo-creativa vy
mental.

En el entrenamiento estructura-
do, los principios de alternancia
y especificidad orientan la orga-
nizacion planificada del entrena-
miento.

Este debe ser construido a partir
del proyecto deportivo de la ins-
titucién, debiendo también ser
considerada la modalidad, la ca-
tegoria y el nivel competitivo del
equipo para el desarrollo de las
estructuras: condicional, coordi-
nativa, cognitiva y socioafectiva.

De esta forma, el planeamiento
debe ser Unico, especifico y per-

sonalizado, siendo la ciclicidad
de la propuesta garantizada por
la utilizacién de los microciclos
estructurados, que son los con-
siderados la unidad funcional de
la propuesta, que de acuerdo con
el momento de la preparacion
asumen caracteristicas distintas,
siendo clasificados en microciclo
estructurado preparatorio, mi-
crociclo estructurado de trans-
formacion dirigido y especial,
microciclo estructurado de man-
tenimiento y microciclo estruc-
turado de competicién. Estos, a
su vez, se constituyen por sesio-
nes de entrenamiento disefadas
con las situaciones simuladoras
preferenciales que son secuen-
cias de actividades que busquen
optimizar las estructuras de los
jugadores y jugadoras.

A partir de lo expuesto, se obser-
va la busqueda por la especifici-
dad en todas las dimensiones del
rendimiento en los modelos de
planeamiento, sistematizacion vy
organizacién del entrenamiento.
Estas transformaciones caracte-

rizan el cambio paradigmatico en
la preparacién de los jugadores y
jugadoras de futbol, futsal y fat-
bol playa en todo el planeta, que
procuran adecuar los principios
del entrenamiento a la organiza-
cién estructural y el funcional de
esas modalidades, asi como los
medios y métodos de ensefianza
y entrenamiento empleados.

iEn I3 practica!

Los medios y métodos de
entrenamiento adoptados
en los diferentes modelos
de periodizacién son simila-
res. Las diferencias sustan-
ciales estan en los objetivos
y momentos que son em-
pleados, en consecuencia
de las premisas teoricas y
principios  metodolbgicos
de cada modelo de planea-
miento, sistematizacion vy
organizacion de las activi-
dades.
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Contribucion de las ciencias
del deporte en el fatbol
sudamericano

El objetivo de este tdpico es destacar la importancia y las
contribuciones de las diversas dreas del conocimiento cientifico para
el entrenamiento de jévenes jugadores y jugadoras de futbol, futsal
y futbol playa. Analizaremos los principales conceptos cientificos
aplicables al entrenamiento, procurando ejemplificar los conceptos
para que el entrenador/entrenadora haga uso de estos conocimientos.
Es importante resaltar la necesidad de profundizacién por parte de
los entrenadores y entrenadoras en los estudios de las ciencias aqui
abordados. Esta profundizaciéon puede ser a través de los cursos
especializados ofrecidos por la CONMEBOL y por las licencias de
entrenadores y entrenadoras ofrecidas por las Asociaciones Miembro.

Desarrollo neuromotor aplicado al fatbol
Desarrollo neuromotor

El movimiento es una forma de
expresiéon y de lenguaje que va
obteniendo a lo largo de la vida,
control, refinamiento, ritmo, nue-
vas coordinaciones, combinacio-
nes y alternativas funcionales.
Esas ganancias forman parte de
un proceso en que una sofisticada
red de interacciones neuronales y
musculares se desarrolla propor-
cionando una serie de cambios y
posibilidades. Las acciones mus-
culares van adquiriendo nuevos
controles y nuevos significados. A
ese proceso continuo, que se rela-
ciona con las interacciones entre
individuo y ambiente, entre tareas
y restricciones, entre edad, biolo-
gia humana, estimulos, experien-
cias y desafios llamamos Desarro-
llo Neuromotor.

Restricciones Experiencias

Biologia Desafios

Desarrollo

neuromotor
Tareas

Posibilidades Estimulos

Ambiente

Particularidades del desarrollo n

Si hacemos una investigacién ra-
pida en las fuentes que tratan el
tema, percibiremos que, en la ma-
yoria de los casos, el concepto de
desarrollo se conecta con unaidea
bioldgica sobre Ia transformacién
a lo largo de la vida de un organis-
mo. Sin embargo, cuando pensa-
mos en el desarrollo del organis-
mo humano, se vuelve imposible

()

disociarlo de aspectos psicosocia-
les-ambientales que interfieren
en él. No podemos pensar en él a
partir solamente de una idea bio-
l6gica.

El desarrollo humano, y conse-
cuentemente el desarrollo neu-
romotor, es un proceso fruto de
la interaccién de las dimensiones

uromotor

bioldgicas, psicoldgicas y sociales
del individuo inmersas en contex-
tos ambientales especificos. Esa
idea es muy importante porque
vamos a tratar en este material el
concepto de desarrollo automo-
tor, y se conecta totalmente con
aspectos de aprendizaje y madu-
racion.

La edad y los aspectos individuales del desarrollo

neuromotor

El desarrollo neuromotor es un
proceso muy particular e indivi-
dual.

Hay momentos a lo largo de la
vida en que el desarrollo serd mas
rapido y, en otros, mas lento. Y
aunque estando esa velocidad
(mas rapida o mas lenta) relacio-
nada a periodos especificos de
la edad, no serd necesariamente
igual para individuos de la misma
edad. El desarrollo neuromotor
de los individuos no ocurre en el
mismo ritmo aunque tengan el
mismo tiempo de vida. Si con-
sideramos que la interaccién de
las potencialidades bioldgicas de
cada individuo con el ambiente y
con otros individuos se compone
en un contexto muy particular

de experiencias vividas, ¢tendria
sentido pensar que el desarrollo
neuromotor pudiera ocurrir en
el mismo ritmo y con el mismo
contenido de repertorio para in-
dividuos diferentes y de la misma
edad?

Las peculiaridades de los estimu-
los y experiencias que recibimos y
vivimos desde el inicio de nuestras
vidas va componiendo un camino
Unico, que da a cada ser humano
un horizonte neuromotor tam-
bién Unico. La idea central es que
el desarrollo neuromotor es un
proceso que se construye a lo lar-
go de la vida. Y si es un proceso (y
no un momento), se transformara
permanentemente como un teji-
do vivo. Es importante destacar

que los aspectos primarios y fun-
damentales para la coordinacién
de movimientos mas elaborados
se presentaran al final de la prime-
ra infancia. Toda la estructuracion
de movimientos que expresaradn
habilidades y competencias futu-
ras se basaran en las adquisicio-
nes iniciales, en los repertorios
primariamente constituidos. En-
tonces, las posibilidades funcio-
nales de movimiento en el futuro
- como las habilidades para jugar
bien al futbol, por ejemplo - se-
rdn mejores y mas amplias tanto
como sea la calidad y variabilidad
de los estimulos y desafios moto-
res presentados desde el inicio de
la primera infancia.
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Desarrollo, crecimiento y maduracidon

El desarrollo es un concepto que
generalmente estd presente en
distintas areas del conocimiento.
Para nosotros en el futbol, el con-
cepto de desarrollo nos ayudara
a entender mejor la formacion y
el entrenamiento de jugadores
y jugadoras de futbol, que esta
relacionado a la idea de transfor-
maciéon en un eje de tiempo. Eso
quiere decir que en el conjun-
to de estrategias contributivas
para la formacién de futbolistas
el significado de desarrollo esta
asociado a una idea de proceso
que se construye a lo largo de un
periodo cualquiera.

En el caso del desarrollo
humano, el periodo es
la vida, y el proceso es el
conjunto de las transfor-
maciones que ocurren
en el camino en las dife-
rentes dimensiones del
ser (dimensién bioldgica,
psicoldgica, social etc.).

Forma parte de la necesidad para
la construccién de la mejoria del
desempeno de jugadores y juga-
doras de futbol, con el objetivo
de alcanzar el mayor potencial de
cada individuo, la comprension
de que eso solo serd posible si
entendemos como se da el pro-
ceso de transformacién del ser
humano a lo largo de la vida. Si el
desarrollo humano respeta una
temporalidad y al mismo tiempo
es condicionado a las posibilida-
des que surgen de las interaccio-
nes del individuo con su entor-
no, es necesario saber bien cual
efecto a cada estimulo dado (en
una sesién de entrenamiento por
ejemplo) tendrd respuesta adap-
tativa.

El concepto de desarrollo es dis-
tinto del concepto de crecimiento
o de maduracién (aunque todos
estén interconectados). Tanto
crecimiento como maduracién,
aunque también se conecten a
la idea de proceso, realmente se
alinean mas a un caracter biolo-
gico. El crecimiento, por ejemplo,
se refiere al conjunto de transfor-

maciones morfoldgicas del indivi-
duo (como aumento del tamanfo,
de la masa corporal, de la propor-
cionalidad de los seguimientos).

Por otro lado, la maduracién se
refiere al conjunto de las altera-
ciones bioldgicas (fisioldgicas vy
bioquimicas), principalmente de
caracter cualitativo, de las cé-
lulas, de los 6rganos y/o de los
sistemas del organismo humano.
Ella es determinada considera-
blemente por especificaciones de
orden genética.

Entonces, aunque el desarrollo,
crecimiento y maduracidén sean
conceptos que se relacionan en-
tre si, es importante para mejor
comprensién del entrenamiento
y del desarrollo del jugador y ju-
gadora de futbol, entender que el
desarrollo neuromotor se asocia
no solamente a las cuestiones
que involucran la maduracién y
el crecimiento del individuo, sino
que también aquellas relativas
a factores ligados al aprendizaje
motor.

Fases del desarrollo neuromotor

Fases sensibles

Bajo la perspectiva de la edad bio-
l6gica, a lo largo de la vida habré
momentos con mayor predispo-
sicién para el desarrollo del con-
trol del movimiento (fases sensi-
bles). Por ello, cuando pensamos
en el desarrollo neuromotor, ha-
bréd edades en que determinados
estimulos podrdn propiciar su
maximizacion.

En el futbol, a lo largo del proce-
so de formaciéon de los jugado-
res y jugadoras, para potenciar
la capacidad de jugar del joven
futbolista bajo la perspectiva del
desarrollo neuromotor, necesita-
remos comprender lo que cada
edad conllevara. Dentro del pro-
ceso de entrenamiento en el fat-
bol no podemos olvidarnos que
el desarrollo neuromotor debe
respetar las fases especificas de
adquisicién:

@ Fase de iniciacién

@ Fase de especializacién

@ Fase de alto rendimiento

(E} II:F, -x':J
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Cada fase tiene su peculiaridad y
su importancia. La fase de inicia-
cién representa el periodo en el
que la ampliacién del repertorio
motor debe ocurrir de forma mas
amplia, variada, rica y general po-
sible. Eso quiere decir que es en
ella que desafios motores distin-
tos (inclusive utilizando de otras
modalidades deportivas mas alla
del fatbol) con juegos, pasatiem-
pos y actividades ludicas en gene-
ral deben estar presentes.

La fase de especializacién repre-
senta el periodo en el que hay
preocupacién de hacer movimien-
tos mas especificos, de acuerdo
con la modalidad deportiva prac-
ticada. En nuestro caso, se trata
de ampliacién y desarrollo del re-
pertorio motor, ahora con desa-
fios, acciones y movimientos del
fatbol.

La fase de alto rendimiento repre-
senta el periodo en el que el de-
sarrollo neuromotor se conectard
totalmente a las realidades com-

petitivas, la presién por los resul-
tados, la adecuacién al calendario
de competiciones. Las acciones y
los movimientos aqui deben ser
moldeados, perfeccionados y de-
safiados en niveles competitivos
superiores.

La mejor y la adecuada
seleccién de estimulos
en cada fase posibilitaran
a largo plazo, dentro
de un proceso de
formacién de jugadores
y jugadoras de futbol,
la maximizacién de
sus potencialidades.
Y como las fases son
secuenciales, el buen
desarrollo de una
contribuye para el
mejor desarrollo
posterior de la otra.
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Un nifio o nifa de 8 afos, por
ejemplo, practicando el fGtbol no
es un adulto en miniatura. Tiene
particularidades referentes a la
edad, al crecimiento, a la madu-
raciéon y al desarrollo que son de-
terminantes para la potenciacién
del desempenio de largo plazo en
el futbol que necesitan ser bien
comprendidas.

Fase de
iniciacion

6 a 13 anos

Recordemos aqui que toda es-
tructuracién de movimientos que
expresaradn habilidades y com-
petencias futuras se basaradn en
las adquisiciones iniciales, en los
repertorios primariamente cons-
tituidos. Por lo tanto, el entendi-
miento de las fases del desarrollo
neuromotor no se hace necesa-
rio solamente por una cuestién

Fase de
especializaciéon

14 a 20 anos

pedagdbgica de adecuacién a las
distintas franjas etarias dentro
de un proceso de formacién de
jugadores y jugadoras (lo que por
si mismo seria un gran motivo).
Es también determinante para el
mejor desarrollo de las habilida-
des y potencialidades individua-
les de los/las jovenes futbolistas
en un proceso formativo.

Fase de alto
rendimiento

20 anos en adelante

iEn Ia practica!

Se pueden hacer
preguntas al principio,

al inicio o al final de las
sesiones, con el objetivo
de ayudar a los jugadores/
jugadoras a identificar

y / o seleccionar Ia
informacién relevante para

su desarrollo.
Categoria: Sub-17

Procedimental

Dimensiones estratégicas vy
tacticas: entrene el marcado
de zona en la pelota aérea de-
fensiva, en tiros libres en los
pasillos laterales.

Conceptual: discuta las referen-
cias (espacio, oponente y pelo-
ta) para el marcado de zona en
la pelota muerto defensivo.

Parte final - 20 min
Actividad 5 - 15 min
Objetivo + 11 vs. 11 + Objetivo.

Dimensiones del espacio:
52mx68m

NUmero de repeticiones: 6

NUmero de serie: 1

Siendo asi, forma parte del pro-
ceso de aprendizaje motor en el
caso del fGtbol, propiciar estimu-
los de desarrollo que consigan al
mismo tiempo ampliar y perfec-
cionar el repertorio motor y au-
mentar la afinidad de los proce-
sos de toma de decisién con la
accién propiamente dicha, en los
contextos de exigencia del juego
a la que los jugadores y jugado-
ras estdn sometidos. Los proce-
sos de aprendizaje y el desarrollo

4 b gp g B
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Duracién de las repeticiones: 10 s

Duracién de las pausas entre repeticiones: 100 s

Duracién de los descansos después de la serie: 300 s

La actividad comienza con un tiro libre en el pasillo lateral del campo.
Después de la carga, los equipos se enfrentan entre si durante 10
segundos. Si en el tiro libre Ia pelota abandona el campo, el entrena-
dor/entrenadora reemplazaré la pelota para que el equipo defensor
comience su accién ofensiva. En caso de que el equipo atacante lo-
gre anotar, el entrenador/entrenadora cambiara el corredor de car-
ga. Las faltas se tomaran con la pelota en diferentes posiciones y
alternativamente en los pasillos laterales.

Conversacion final - 5 min

¢Cudles son las dificultades enfrentadas para marcar la bola muerta?
¢Coémo podemos mejorar la organizacion en esta situacién?

Para ver la sesion completa, consulte el Anexo - Categoria UT7.

neuromotor estadn intimamente
interconectados.

Aunque tengan relacién con la
biologia humana, el desarrollo
neuromotor estd, como ya he-
mos visto, ampliamente ligado
con las experiencias, desafios,
restricciones, contextos y am-
bientes en los que el individuo
estd insertado, por lo tanto, a las
posibilidades de aprendizaje que
surgen.

Invertir en un proceso de estimu-
los bien controlados y adecuados
a las fases sensibles, respetando
la individualidad de los nifos, ni-
fas y jovenes, contribuird posi-
tivamente para la maximizacion
del desarrollo neuromotor. Y en
nuestro caso, particularmente,
para el mejor desarrollo de las
habilidades de jugar al futbol.
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Fisiologia del ejercicio
aplicada al fatbol

La fisiologia del ejercicio
es un area de las ciencias
médicas que esta a car-
go del estudio y analisis
de datos del rendimiento
fisico de las personas
que realizan actividad
deportiva de manera
sistematica en las dife-
rentes especialidades.

En el futbol formativo y de rendi-
miento esta ciencia cobra una re-
levancia importante al momento
de evaluar algunos pardmetros
fisioldbgicos que permitan a los
preparadores fisicos/preparado-
ras fisicas y entrenadores/en-
trenadoras determinar algunas
cargas de trabajo considerando
factores medioambientales y de
condicién fisica de los jugadores
y jugadoras, y de esta forma dar
estructura a sus respectivos en-
trenamientos.

Sistema muisculo esquelético y ejercicio

El organismo humano no nos
deja de sorprender por su grado
de perfeccionamiento y comple-
jidad, nos permite caminar, co-
rrer, saltar, sentir frio, calor, sed,
dolor, observar fuatbol, etc. Esto
obedece a una serie de sistemas
interconectados que permiten
dar una funcionalidad al organis-
mo. En estos sistemas aparece
una parte integradora, Ia fisiolo-
gia que posee un rol fundamental
para el desarrollo del organismo.

Cuando estamos descansando,
nuestro organismo sigue fisio-
I6gicamente activo: el corazdn
enviando sangre al sistema, los
pulmones aportando oxigeno a
cada una de las células, el cere-
bro enviando sefales a todo el
organismo; sin embargo, cuando
estamos en movimiento todos
los sistemas se activan y mas aun
cuando estamos realizando ejer-
cicio fisico: el corazén late mas

Son bandas de tejido
fibroso conectivo por
las que se inserta un
musculo a un hueso.
Es un tejido de transi-
cién entre un muscu-
lo,a un hueso, puesto
que no es mUsculo ya
que no posee fibras
musculares; y tam-
poco es hueso por-
que no posee calcio,
pero su presencia es
necesaria para que
un segmento deter-
minado del cuerpo se
mueva.

rapido por tanto, envia mayor
cantidad de sangre al sistema;
los pulmones transportan mayor
cantidad de oxigeno, los muUscu-
los poseen una actividad meca-
nica mas extrema, lo que implica
una mayor actividad metabdlica.
Cuando el organismo se encuen-
tra en esta condicién, cobra re-
levancia la fisiologia del ejercicio,
una subunidad de la fisiologia ge-
neral que estudia, analiza y eva-
Iba al organismo en condiciones
de actividad fisica en diferentes
situaciones climatoldgicas: frio,-
calor,humedad,altura. En esta
area analizaremos los sistemas
implicados y sus reacciones fren-
te al ejercicio fisico y sus proce-
sos de adaptacion.

El cuerpo humano estd confor-
mado por tres tipos de musculos
que se definen como esquelético,
cardiaco y liso.

Esquelético:

Musculos de accidén voluntaria
que estan regulados por el siste-
ma nervioso central (S.N.C) y que
por medio de unidades neurolo-
gicas, denominadas unidades y
placas motoras, permiten la pro-
duccién de movimientos.

Cardiaco:

Musculo propio del corazén, su
accidén mecanica es involuntaria y
controlada por el sistema nervio-
so auténomo (S.N.A)

Liso:

Este tipo de musculatura es la
que forma algunos elementos
de nuestro organismo, como por
ejemplo los vasos sanguineos,
paredes del tubo digestivo v, al
igual que la musculatura cardia-
ca, es controlada por el sistema
nervioso auténomo (S.N.A)

Mdsculo esquelético esta cubierto por el
epimisio (una vaina de tejido conectivo)

El tendén sirve de

/ fijacion entre el hueso
y el madsculo. misculo se

El periostio es la membrana que
cubre la superficie del hueso.

Cuando el
contrae, el

tendén tira del
hueso.
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Tipos de fibras y ejercicio

Hueso

Generalmente las fibras tipo |
poseen una gran capacidad de
resistencia aerébica, establezca-
mos que el concepto de aerdbico
significa que la reaccién meta-
bélica a nivel celular se genera
con la presencia de oxigeno en
un organelo celular denominado
mitocondria, este tipo de meta-
bolismo aerdbico se lleva a cabo
producto de la ingesta de hidra-
tos de carbonos vy grasas. En la
practica se puede establecer que

Fascia muscular

Tendén

Fasciculos
secundarios

es toda actividad fisica de media-
na y baja intensidad que se de-
sarrolle aproximadamente sobre
los 120 segundos, en el caso del
futbol se puede ejemplificar en
un trote de 10 minutos con pelo-
ta.

Por otro lado, las fibras tipo Il es-
tdn funcionalmente adaptadas
para realizar su acciébn metabé-
lica en condiciones anaerébicas,
vale decir, en deuda de oxigeno.

Fibras
musculares

Este proceso se genera a nivel ci-
toplasmatico, este tipo de células
desarrolla su actividad en situa-
ciones de alta intensidad y breve
duracién en un tiempo aproxi-
mado entre 0 a 15 segundos, un
ejemplo en el futbol puede ser un
duelo por la disputa de la pelots,
o un sprint de 20 metros.

Desde el punto de vista fisiologi-
co existen varias diferencias en-
tre unay otra.

Caracteristicas estructurales y funcionales de tipos de fibras

Tipo | Tipo Il

Velocidad de contraccién Lenta Rapida
Capacidad aerdbica Alta Baja
Capacidad anaerdbica Baja Alta
Tamano de neurona motora Pequena Grande
Fuerza unidad motora Baja Alta

Frecuencia cardiaca y ejercicio

La frecuencia cardiaca (F.C) es un
pardmetro fisiolbgico que cons-
ta de una sistole (contraccién) y
una diastole (relajacién), y que nos
permite cuantificar la intensidad
con la cual se realiza un ejercicio
fisico; dicha frecuencia varia con-
forme al estado fisico del indivi-
duo, edad, sexo, estado de reposo
o de ejercicio.

Los valores aproximados de la fre-
cuencia cardiaca para una perso-
na sedentaria en reposo son de
80 a 85 latidos por minutos (I.p.m)
aproximadamente, y para depor-
tistas en reposo es de 55 a 60
(I.pm) aproximadamente.

La frecuencia cardiaca va en au-
mento en la medida que la intensi-
dady el volumen del ejercicio cre-
ce. Para determinar hasta dénde
el organismo es capaz de resistir
el incremento de frecuencia, que
establece esa variable, ejemplo:
si un jugador/jugadora de futbol
tiene 20 anos, si se aplica dicha
féormula, el producto es 200 x mi-
nuto como F.C.M.T.

Los efectos circulatorios al ejerci-
cio guardan relacién con procesos
de adaptacion, que es el conjunto
de modificaciones morfofunciona-
les de algunos 6rganos o sistemas
que actlan con mayor intensidad
permanentes con la aplicacion del
estimulo agudo, con la finalidad de
responder de manera apropiada a

cargas de trabajo posteriores. La
respuesta de la frecuencia cardia-
ca al gjercicio se diferencia de un
sujeto entrenado de uno que no
lo esté, de manera tal que frente
al mismo estimulo, el deportista
posee una menor frecuencia que
un sedentario. Existen otras mo-
dificaciones desde el punto de
vista estructural y funcional, este

iEn Ia practica!

Categoria U-15 -
Conferencia: Beneficios
del ejercicio aerdbico en Ia
promocion de la salud

Realizado por el médico, fisidlo-
go y preparador fisico del club
para jugadores/jugadoras de la
categoria sub-15, y sus invita-
dos (abiertos a la comunidad).
Tiene como objetivo desper-
tar el interés de las personas
en practicar ejercicios aerdbi-
cos para promover la salud y
ensefar a los presentes como
usar la frecuencia cardiaca para
la prescripcién y el control del
ejercicio, que también se usa
en el entrenamiento de ftbol™.

proceso de adaptacién cardiaca
al ejercicio realizado de manera
intensa y sistematica pasa por
cambios estructurales del cora-
zbn que se ven representados en
el aumento de las cavidades car-
diacas, lo que conlleva a un mayor
flujo sanguineo al sistema; esta
modificacién estructural se deno-
mina corazén de atleta.

Justificacion: Estimular e instru-
mentalizar a la comunidad para
la practica de ejercicios fisicos y
a jovenes futbolistas para el pla-
cer del entrenamiento.

La conferencia Beneficios del ejer-
cicio aerébico en la promocién de
la salud es una actividad curricular
(ver capitulo V) que se puede pla-
nificar con el objetivo de promo-
ver la relacién del club / equipo
con la comunidad, asi como pro-
mover la formacion integral de los
jugadores/jugadoras.

" Consulte el plan de sesion de entrenamiento preparado para la Categoria U-15 -
Anexo, que también tiene el objetivo conceptual de ensefar la frecuencia cardiaca
y su uso en el control de la intensidad del entrenamiento.
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Redistribucién del flujo sanguineo durante el ejercicio

Durante el ejercicio, ademas de un
incremento global del flujo san-
guineo, existe una modificacién
en la distribucién de la sangre de
los diferentes 6rganos del cuer-
po. Durante el gjercicio, la sangre
es desviada de los rinones, cere-
broy sistema digestivo hacia los
musculos esqueléticos, cardiaco

y a la piel que estén realizando
la accién primaria del ejercicio.
La desviacién de la sangre es ge-
nerada por la contraccién vy rela-
jacién muscular de las arteriolas
de algunos tejidos. Esto permite
una homeostasis (equilibrio) en el
organismo debido a que los nive-
les de glucosa (energia) y oxigeno

(gas) disminuyen rapidamente. El
aumento de flujo genera la res-
tauracién paulatina de los niveles
de glucosa y oxigeno al sistema.
El incremento de temperatura de
la sangre a nivel de los musculos
activos fluye hacia la piel para ser
enfriada con la finalidad de esta-
blecer una homeostasis.

Adaptaciones cardiovasculares al ejercicio

En Ia realizacién de actividad fi-
sica se producen una serie de
cambios cardiovasculares y que

Disminucién de frecuencia cardiaca en

estado de reposo

@ Incremento del volumen sistélico

en conjunto permiten que el or-
ganismo satisfaga la necesidad
de suministro de oxigeno, nu-

al sistema

@ Descenso de la presién arterial en estado de

reposo

trientes, agua, energia etc., para
su normal funcionamiento, den-
tro de las adaptaciones podria-
mos enumerar las siguientes:

Eficiencia mecanica en la contractibilidad
ventricular

@ Mayor cantidad de sangre venosa que regresa

(7) Aumento del flujo sanguineo

Sistema respiratorio y ejercicio

En nuestro diario vivir podriamos
no tomar agua, ni comer, ni dor-
mir durante algunas horas; sin
embargo, seria imposible no res-
pirar durante esos periodos de
tiempo.

Para el estudio de este sistema, y
su relacién con el gjercicio fisico,
se nos hace necesario definir qué
es la respiraciéon: es el intercam-
bio de gases, oxigeno (0,) y didxi-
do de carbono (CO,) entre un ser
vivo y el medioambiente.

Ventilaciéon
pulmonar durante
el ejercicio

La ventilacién pulmonar duran-
te la actividad fisica aumenta
hasta intensidades de esfuerzo
maximo que son directamente
proporcionales a las necesida-
des metabdlicas del organismo,
esta condicion esta divida en dos
fases: fase n.’ 1, cuando el ejer-
cicio se inicia, la corteza motora
se activa y transmite impulsos al
centro respiratorio ubicado en el
cerebro, especificamente a nivel
del bulbo raquideo, lo que lleva a
un aumento de la respiracién. La
fase n.° 2: una vez aumentada la
respiracion, se producen cambios
en la temperatura a nivel arterial;
y @ medida que el ejercicio se ele-
va en intensidad, la musculatura
paralelamente también incre-
menta su temperatura generan-
do mas calor, lo que produce una
descarga de oxigeno a nivel de la
musculatura que estd en activi-
dad.

El organismo humano esté con-
formado por una serie de siste-
mas que permiten un desarrollo
armoénico desde el punto de vista
estructural y funcional, en este
caso se realizard una descripciéon
de las caracteristicas estructura-
les del sistema respiratorio para
luego establecer su relacién con
el ejercicio fisico.

El sistema respiratorio estd for-
mado por diferentes estructu-

Adaptaciones
respiratorias al
ejercicio

La eficiencia del sistema cardio-
vascular se vera afectada si el
sistema respiratorio no aportara
la cantidad de oxigeno suficien-
te para satisfacer las demandas
metabdlicas para la realizacién
del ejercicio fisico. Al igual que
el sistema cardiovascular, el res-
piratorio experimenta procesos
adaptativos especificos al entre-
namiento deportivo, entre los
cuales podriamos mencionar los
siguientes:

-~ Volumen pulmonar: es la ca-
pacidad de los pulmones de
expulsar una cantidad de aire
después de una inspiracion
maxima.

~ Frecuencia respiratoria: una
vez realizado un entrenamien-
to sistematico, la respiracién
tiende a disminuir levemente
en estado de reposo, lo que re-
fleja una mayor eficacia.

~ Ventilacién pulmonar, al igual
que la frecuencia respiratoria,
se reduce levemente en situa-
cién de reposo.

— Difusién pulmonar: es el in-
tercambio a nivel alveolar. Au-
menta considerablemente en
situacién de ejercicio.

ras que permiten el libre paso de
oxigeno al interior de nuestro or-
ganismo, estas son: nariz, farin-
ge, laringe, traquea, bronquios,
bronquiolos, alvéolos, y los pul-
mones.

La organizaciéon estructural ba-
sica de este sistema consiste en
una red de pequenos tubos que
finalizan en el interior del pulmén
produciendo el intercambio ga-
seoso con el medioambiente.

Consumo maximo
de oxigeno
(VO2 Max)

Conceptualmente se define
como la méaxima capacidad de
obtencién de oxigeno en un es-
fuerzo fisico méximo. Es pardme-
tro fisiolégico para determinar la
resistencia cardiorrespiratoria, el
VO, maximo aumenta considera-
blemente en la medida que la in-
tensidad del ejercicio crece. Una
persona sedentaria que entrene
tres veces por semana durante
seis meses al 75% de su consumo
de oxigeno méaximo, puede ver
aumentada su condicién de con-
sumo en un 15%, esto estd muy
por debajo de los valores que po-
see un deportista de alto rendi-
miento cuyos nUumeros flucttan
entre 70 a 90 ml/kg/min.

Los factores que influyen en esta
condicién son: la edad, la condi-
cién fisica del individuo, la he-
rencia, el tipo de entrenamiento,
la raza, el sexo y las condiciones
geogréficas.
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Sistemas energéticos y su relacion con el ejercicio

Para el anadlisis de los sistemas
energéticos y su relacién con la
actividad fisica, tenemos que de-
finir el concepto de energia, que
es la capacidad de realizar un tra-
bajo.

Para sobrevivir, todos los seres
vivos del planeta dependen de la
energia, por minima que sea esta
les permite realizar una actividad
celular basica. Como seres huma-
nos obtenemos energia funda-
mentalmente de los nutrientes.

La fisiologia del ejercicio enfo-
Ca Ssus procesos energéticos en
una molécula denominada ade-
nosin trifosfato (ATP), una forma
de energia quimica almacenada
en nuestras células y que provie-
ne de nuestra alimentacién. Pro-
ducto de esta acciébn generamos

ATP debido a procesos altamente
complejos denominados metabo-
lismo, que son todas las reaccio-
nes quimicas que ocurren a nivel
celular y que generan el movi-
miento en sus diferentes formas e
intensidades.

Desde el punto vista energético,
en nuestro organismo se produ-
cen 2 grandes procesos, conoci-
dos como metabolismo anaerdbi-
co y aerdbico, en funcidn de estos
dos sistemas las células generan
ATP mediante tres métodos.

(“) Anaerébico Alactico ATP-PC
@ Anaerdébico Lactico Glucolitico

@ Aerébico Oxidativo

iEn Ia practica!

El desarrollo de los diferen-
tes sistemas de suministro
de energia estd ejemplificado
en las sesiones de entrena-
miento elaboradas para las
categorias sub-15 (aerbbico),
sub-17 (anaerébico alactico)
y sub-20 (anaerébico lactico).

Ver los planos para las sesiones de en-
trenamiento - Anexo 2.

Anaerdbico alactico (ATP-PQC)

De los sistemas energéticos este
es el mas sencillo, ademas del ATP
existe una molécula llamada fos-
focreatina o PC, este elemento es
altamente energético, su funcién
principal es la reconstitucién del
ATP con la finalidad de mante-
ner los niveles de normalidad de
energia para el trabajo.

Este sistema lleva su proceso
metabdlico a nivel del citoplas-
ma celular, donde la liberacién de
energia permite realizar activida-
des de alta intensidad y de corta
duracién y en deuda de oxigeno
(02), vale decir que nuestra capa-
cidad para mantener los niveles

iEn la practica!l

Ejemplo de actividad con
predominio del metabolis-

mo anaerdbico alactico
Categoria: Sub-17

Objetivos de la sesién
Dimensién fisica:

Desarrollar capacidad de ace-
leracién y potencia (sistema
anaerdbico alactico).

Parte inicial
Actividad 2 - 15 min

Dimensiones del espacio:
52m x 68 m

NUmero de repeticiones: 6
Serie No.1: 1

Duracién de repeticion: 10 s

Pausa el tiempo de duracién

de ATP es limitada y fluctta en-
tre 0 a 15 segundos, mas alld de
estos tiempos los mUsculos aso-
ciados van a depender de otros
elementos para la formacién de
ATP como es el metabolismo glu-
colitico y aerébico. Ejemplos en el
fitbol pueden ser demostrados
en lo siguiente: un sprint de 20
metros, un duelo, una accién mo-
tora del arquero/arquera.

EJEMPLOS

= Un sprint de 20 metros a alta
intensidad.

~ Un duelo por la pelota a alta
intensidad.

entre repeticiones: 100 s
Duracién de las pausas después
de la serie: 300 s

Once jugadores/jugadoras rea-
lizardn simultdneamente cuatro
saltos seguidos sobre las barre-
ras y una carrera de 6,5 m. a la

maxima velocidad de viaje con
cambio de direccién. Siguiendo
a los otros jugadores/jugado-
ras realizan la misma actividad.

Para la sesion completa, véase el Anexo
2- Categoria Sub-17.
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Anaerdbico lactico (glucolitico)

El otro método de produccién
energia consiste en la descompo-
siciébn de la molécula de glucosa
en un proceso denominado glu-
colisis anaerdbica.

La glucosa es practicamente el
100% de los azlcares circulantes
en sangre, la glucosa que perma-
nece en el sistema proviene de la
descomposicion de los hidratos
de carbono, esta se almacena a
nivel hepatico con el nombre de
glucégeno hepatico y a nivel del
musculo como glucégeno mus-

iEn I3 practica!

Ejemplo de actividad
con predominio de
Metabolismo anaerdbico
lactico

Categoria: Sub-20

Objetivos de la sesién
Dimension fisica:

Realizar el entrenamiento
Fomentar el desarrollo de po-
tencia y capacidad anaerébico
lactico (95% a 100% FCM), para
arqueros/arqueras, defensas,
volantes; y la resistencia de ve-
locidad (95% a 100% de FCM),
para atacantes y mediocampis-
tas

Parte final

Actividad 4 - 15 min - 4 (+1) vs. 5
+ - gol - 4 equipos de 5 jugado-
res/jugadoras.

Dimensiones del espacio
(35 m x 64 m)

NUmero de repeticiones: 3

NUmero de serie: 1

cular, este compuesto se activara
con mayor intensidad cuando la
actividad de contraccién muscu-
lar aumente. Antes de que la glu-
cosa pueda generar energia, debe
convertirse en un compuesto lla-
mado glucosa 6 fosfatos.

que va de uno a dos minutos. Las
demandas de este sistema son
elevadas y los niveles de &cido
lactico se ven incrementados,
por tanto, dicho acido limita la
accién del calcio a nivel de las fi-
bras musculares impidiendo el
buen funcionamiento de la con-

Al igual que el sistema lactico,  traccidn muscular

este proceso se desarrolla a ni-
vel citoplasmatico y en deuda de
oxigeno (02), donde la liberacién
de energia permite realizar acti-
vidades de corta duracién y de
alta intensidad, en test de sprint

EJEMPLOS
Sprint de duracién entre1y 2
=~ minutos a alta intensidad.
Pasadas de un lateral volante
a alta intensidad.
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Duracién de repeticiones y descansos: 60 s/ 180 s

Los atacantes buscan terminar en la meta del contrario. Si los de-
fensores/defensoras recuperan la pelota, deben pasarla por uno de
los portales. En este punto, el equipo que perdi6 Ia pelota tendra la
adicion de mas futbolistas. El gol marcado en la meta principal vale
dos puntos y el puntapié dentro del area vale 1 punto, pasar por los
portales laterales vale 1y en el portal central 2 puntos. Si la pelota
sale del campo o el tiempo de posesion de uno de los equipos

dura mas de 20 segundos, el entrenador/entrenadora ofrecera la
posesion de la pelota al equipo contrario. Gana el equipo que ob-
tenga mas puntos en todas las repeticiones.

Para ver la sesion completa ir al Anexo - Categoria U20

Sistema aerdbico (oxidativo)

Este sistema es un proceso me-
tabdlico mediante el cual el or-
ganismo genera la energia en
presencia de oxigeno (02), esto lo
definiremos como sistema aeré6-
bico u oxidativo, esta produccién
de ATP se genera en el organelo
celular denominado mitocondria.
Los musculos necesitan constan-
temente un aporte de energia
para producir contracciones mus-
culares durante tiempos prolon-
gados, a diferencia de los otros
dos sistemas en los que la fuente
energética ATP es limitada.

iEn la practica!

Ejemplo de actividad
con el predominio del

metabolismo aerébico
Categoria: Sub-15

Objetivos de la sesién
Dimension fisica:

Realizar el entrenamiento para
desarrollar resistencia espe-
cifica (80 A 90% de FCM) para
arqueros/arqueras, extremos,
defensores/defensoras y vo-
lantes; y la resistencia de velo-
cidad (95% a 100% de FCM) para
atacantes y mediocampistas.

Parte inicial
Actividad 4 - 15 min - Salida de
tiroalarco+5vs. 3

Dimensiones del espacio:
35mx68m

El equipo con el arquero/
arquera + 5 deberj, desde el
arco, pasar con la pelota do-

El sistema aerdbico es el método
principal de produccién de ener-
gia durante las pruebas de resis-
tencia que demandan alto volu-
men y mediana o baja intensidad,
esta condicion del organismo
considera grandes demanda de
oxigeno (0,).

EJEMPLOS

~ Trote libre de 15 minutos a baja
intensidad

~ Trote de 10 minutos con
pelota a baja intensidad
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minado por uno de sus futbolistas a través de los portales (porta-
les laterales: 1 punto - portal central: 2 puntos). Los tres defensas
deben evitar la progresion del equipo contrario y, si roban la pelota,
podra terminar en el arco contrario (gol anotado: 3 puntos). En
algunos momentos el entrenador/entrenadora permitira al equipo
de tres jugadores/jugadoras poder atacar al equipo adversario. Los
equipos se cambian cada tres minutos.

Para ver la sesion completa, ir al Anexo - Categoria
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Nutricion aplicada al fatbol

Existen muchos factores que con-
tribuyen a tener el éxito deporti-
vo, entre ellos estan el talento, la
motivacién y el entrenamiento.
Paralograr un entrenamiento efi-
ciente necesitamos de una bue-
na alimentacién que nos provea
la energia necesaria para lograr
un excelente rendimiento fisico,
el cual nos aporte el combusti-
ble necesario antes y durante el
ejercicio, y que nos ayude a la re-
cuperacién después de realizarlo.

Los requerimientos de energia
varian de acuerdo con las ne-
cesidades especificas de cada
jugador/jugadora, e incluso se
modifica de acuerdo con la tem-
porada o situacién del futbolis-
ta. Es clave obtener la cantidad

correcta de energia, sin excesos
y sin restricciones, para mante-
nerse saludable y tener un buen
desempeno. Si se come de mas,
la grasa corporal aumenta; si se
come muy poco, el rendimiento
disminuye.

Cuando se trata de nutricién de-
portiva, algunos expertos hablan
de una pirdmide de prioridades.
La base de la pirdmide es llevar
una alimentacién balanceads,
que les provea los nutrientes
necesarios para mantenerlos sa-
ludables y fuertes. Un jugador/
jugadora bien alimentado rinde
mas y se enferma menos. Como
segundo escalén tenemos a las
estrategias de nutricién depor-
tiva, que consisten en una bue-

Suplementos

€D Nutricion
deportiva

© Alimentacién
balanceada

na planificacién de comidas an-
tes, durante y después de los
entrenamientos y partidos; que
proporcionen el combustible
adecuado para un 6ptimo rendi-
miento y que contribuyan a una
mejor recuperacion. Como ter-
cer vy Ultimo escalén tenemos
a la suplementacién, que si bien
puede proporcionar cierta ayuda
en algunos casos, se deben con-
sumir de manera regulada. No
existen suplementos nutriciona-
les que cubran una alimentacién
deficiente. Serfa inUtil practicar
cualquier estrategia de nutricién
deportiva o suplementacién si la
base de la pirdmide no estd bien
sélida y el jugador/jugadora no
estd bien alimentado.

Por qué es tan importante una

BYENAALIIfENTROON

7 Para estar en Gptimas
condiciones de salud, evitar
enfermedades, reducir
lesiones por falta de energia
y mantenernos con una
composicion corporal
adecuada.

/" Para obtener |3 energia
necesaria para que cada
entrenamiento sea eficiente
y recuperarnos bien de los
esfuerzos fisicos que implica
la practica deportiva.

/ Para lograr nuestro maximo
rendimiento en los partidos.

Dieta equilibrada: nutrientes esenciales

Carbohidratos

Las necesidades de carbohidra-
tos del jugador/jugadora estan
relacionadas con el gasto ener-
gético de los entrenamientos.
La carga de los entrenamientos
varia segun los ciclos de entre-
namientos y partidos, e incluso,
puede variar de un dia a otro.
Existen dias donde los entrena-

mientos son intensos; dias donde
el entrenamiento puede resultar
bastante liviano; y dias de parti-
dos, donde existe un alto costo
energético, en especial si el fut-
bolista juega los 90 minutos. Por
este motivo se recomienda ajus-
tar las cantidades segun el entre-
namiento, para asegurar abaste-

Carga de entrenamiento

Liviano

Entrenamiento de baja intensidad / entrena-
mientos tacticos / dias de descanso

cer las reservas de combustible
en los dias més intensos, y evitar
la ganancia de peso en los dias
menos intenso.

El siguiente cuadro provee in-
formacioén sobre las cantidades
de carbohidratos que debemos
consumir por cada kilogramo de
peso en un dia.

Necesidades de carbohidratos

(g por kg de peso corporal)

3-5g/kg

Moderado

Entrenamiento de moderada intensidad
(alrededor de 1 hora diaria)

5-79g/kg

Intenso

Entrenamiento de alta intensidad
(1a 3 horas diarias de ejercicios moderados a
intensos o dia previo al juego)

6 - 10 g/kg
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Alimentos que contienen alrededor de 30 g de carbohidratos

- 1taza de pasta cocida
~2/3 taza de arroz cocido
-~ 1 papa o batata mediana
~ 2 rebanadas de pan de ~ 30 g de dulce de batata o
sandwich o 1 pan tipo baguette membrillo o guayaba
chico ~1banana grande o0 1 manzana o
=~ 4 cdas de avena ~1pera o1tazade uvas
~ ¥, taza de cereales -~ 1y 1/2 barritas de cereales

- 3 cdas soperas de miel o 3 cdas
de azlcar o 3 cdas de dulce o
mermelada

~ 4 cditas de pasas

~ 1rebanada de torta de avena
con miel (60 a 80 g aprox) o
2 galletitas dulces de avena

- 1 bebida isotbnica

~ 300 ml de jugo natural de
naranja

Ejemplos de una dieta con elevado contenido de carbohidratos para un jugador/jugadora de 75 kg

1taza de café con leche + 3 rebanadas de pan con mermelada + 1vaso de jugo de

Desayuno .
naranja natural

Batido con 1taza de leche, 2 bananas, 4 cdas de avena instantdnea y 2 cdas soperas

Colacién de manana .
de miel

Una porcién de pollo + % plato bien cargado de fideos.

Almuerzo .
z 1vaso de jugo de frutas natural.

Merienda 1taza de yogurt con 6 cdas granola + 1 fruta

Colacién de la tarde |1 cajita de leche chocolatada (200 ml) + 1 barra de cereales

Y2 plato de legumbres (porotos o lentejas) + ¥ plato bien cargado de arroz blanco.

n .
Cena 1vaso de jugo de frutas natural.

Durante los

. 1 bebida isotbénica + 1 banana
entrenamientos

Proteinas

La proteina de los alimentos
estd formada por aminoécidos
que constituyen la mayor parte
de los 6rganos y musculos. Tie-
nen un papel clave tanto en los
crecimientos como en la repa-
racion de los tejidos corporales.
También forman parte de hor-

monas y enzimas que regulan el
metabolismo, apoyan el sistema
inmunoldégico y otras funciones
corporales importantes. De ahi
radica que sean fundamentales
en la alimentacién y de suma im-
portancia para el deporte.

Se recomienda a los jugadores/
jugadoras centrar la atencién en
la ingesta necesaria de alimentos
ricos en proteinas de alta calidad,
consumidos en horarios opor-
tunos (como después de los en-
trenamientos) y distribuirlos a lo
largo del dia.

Recomendaciones para promover la sintesis 6ptima de proteinas en el periodo de recuperacién y
adaptacién de cada entrenamiento:

.2, Consumir alimentos con proteinas de alta calidad dentro de los 30 minutos a 2 horas luego de
./ haber finalizado el ejercicio para lograr una mejor recuperaciéon y sintesis de proteinas musculares.
Las proteinas de origen animal son de mejor calidad (lacteos, carnes, huevos, etc.).

%Z\\: La cantidad de proteina requerida para maximizar esta respuesta al ejercicio es alrededor de 20-25 g.

F{\ Se recomienda el consumo de proteinas que se digieren rdpidamente como la proteina del suero de
J la leche, la cual se puede encontrar facilmente en productos ladcteos cotidianos.

@ La sintesis proteica muscular sigue estimulada 24 horas después de un entrenamiento, por lo que
se recomienda distribuir el consumo total de proteinas a lo largo del dia y no consumirla en una

sola comida.

% Es importante recordar que si se consumen mayores cantidades de proteinas, estas simplemente
se queman como combustible, y no son utilizadas con el fin de restaurar o generar nuevos tejidos.

Ck

No existen muchas razones que justifican el uso de costosos suplementos proteicos en polvo o de

aminoacidos. Las comidas diarias son probablemente igual o mas efectivas.

Alimentos que contienen alrededor de 10 g de proteinas

= 50 g de pechuga de pollo
~ 50 g de carne magra

= 50 g de pescado

~ 2 huevos o 3 claras

~ 300 cc de leche

=~ 250 a3 300 g de yogurt /150 a

200 g de yogurt griego

~ 2 fetas de queso 050 g

~ 3 cas de leche en polvo

=~ 400 ml de leche de soja

~ 150 g de legumbres o lentejas
=~ 200 g de porotos

~ 60 g de frutos secos o semillas
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Vitaminas y minerales

Las vitaminas y los mine-
rales son fundamentales
para el correcto funcio-
namiento del organismo
y para mantener una
buena salud.

La necesidad de ingerir vitami-
nas y minerales es mayor en los
deportistas. Muchos minerales
se pierden con el sudor y deben
reponerse a diario. Asimismo, al-

gunas vitaminas y minerales tie-
nen funcién antioxidante, nece-
saria para contrarrestar el estrés
oxidativo que produce el esfuer-
zo fisico.

Para asegurar que el organismo cuente con las vitaminas y minerales que necesita:

@ Ingiera vegetales de distintos colores.

@ Consuma al menos 3 porciones de frutas y/o verduras al dia.

@ Opte por ensaladas coloridas y variadas para asegurar el consumo de mayor cantidad de nutrientes.
Cada color aporta distintos nutrientes que completan una dieta equilibrada.

FIavon..':as Yy Luteina (potente
ﬂayoqondes antioxidante),
(a.ntl.omdgntes, calcio,
ant!mlcroblangs y magnesio,
antllnﬂamatquos) scido félico,
vl peisele vitamina Ky C
Hojas verdes
Pera, coliflor, (lechuga,
papa, espinaca, acelga,
bananay etc.), apio, brécoli,
cebolla manzana verde,

kiwi, limén

Vitamina C,

magnesio, Be'taca'roteno
4cido folico y osm ) )
potasio Vitamina C
Melén, mango, Mandarina,
banana, maiz, naranja, calabaza,
morrén amarillo zanahoria

Vitamina C
y licopeno
(antioxidante)

Antioxidantes y
fitoquimicos

Frutilla, manzana,
pimientos rojos,
tomate, sandia

Uva, cebolla
morada, ciruela,
mora, berenjena

Estrategias de nutricién deportiva: alimentacién para los
entrenamientos y partidos

7. Comida previa

La comida previa a los entrena-
mientos y competencias debe
concentrarse en la provision de
carbohidratos, ya que constitu-
yen la principal fuente de energia
para el organismo.

La comida previa al entrena-
miento o competencia se debe
planificar segin el horario de
entrenamiento. Si el partido es

de mafnana, la comida importan-
te previa serd el desayuno, si es
temprano por la tarde, la comida
serd el almuerzo; y si es de tarde/
noche, la comida importante sera
la merienda.

Se recomienda la ingesta de 1-4 g
de carbohidratos, 1 a 4 horas an-
tes del entrenamiento.

Ejemplo de un jugador/jugadora
de 75 kg

antes de carbohidratos
antes de carbohidratos
antes de carbohidratos
antes de carbohidratos

Ejemplo 1:

Si el partido se disputa por la tar-
de, alas 17:00 hs, la comida princi-
pal se podra iniciar en el almuer-
zo a las 13:00 hs (4 horas antes,
objetivo 300 g de carbohidratos)

Comida:

1 plato bien cargado de pasta

(4 tazas)

1 rebanada gruesa de pan

1vaso de jugo de naranja natural
1 porcién de dulce (50 g) de bata-
ta o mamén de guayaba

Unas horas previas
1 banana con 3 cdas de miel

60 a 30 minutos antes
1 bebida isotbénica

Ejemplo 2:

Si el partido se disputa por la
mananag, a las 8:00 hs, la comida
principal podré ser el desayuno a
las 6:00 hs (2 horas antes, objeti-
vo 150 g de carbohidratos)

Comida:

1taza de yogurt regular

1y ¥ tazas de granola o avena

3 cucharadas soperas de miel
1banana

1vaso de jugo de naranja natural

60 a 30 minutos antes
1 bebida isotbénica

2. Durante el entrenamiento o partido

Si el entrenamiento es extenso o
se juegan los 90 minutos de un
partido, se recomienda la inges-
ta de una pequena cantidad de
carbohidratos para reabastecer
el combustible y seguir dispo-

niendo del mismo para evitar una
disminucién del rendimiento. Se
aconseja el consumo de 30 a 60
gramos de carbohidratos en el
entretiempo o a la hora de haber
iniciado el ejercicio.

3. Comida posterior al entrenamiento o competencia

Es importante la ingesta de co-
midas ricas en carbohidratos vy
proteinas para reponer al orga-
nismo del desgaste producido
por el ejercicio. Es conveniente
aprovechar la ventana fisiolégica
y consumir alimentos dentro de

los 30 minutos a 2 horas de haber
finalizado el ejercicio. Es impor-
tante recordar que el jugador/ju-
gadora debe adaptar esa comida
dependiendo de la situacién, ya
que la puede consumir en el ves-
tuario, en la casa o en algln res-

Ejemplo:

1 bebida isotbnica
1banana

1sobre de miel (30 g)

taurante.

Se recomienda la ingesta de 1 a
1.2 gramos de carbohidratos por
kg de peso, y 20 a 30 gramos de
proteinas de buena calidad.

Ideas de comidas post entrenamiento (para un jugador/jugadora de 75 kg)

=~ 500 ml de leche chocolatada + 1 barra de cereal

~ 1yogurt grande + 2 bananas + 1taza de cereal o de avena o de granola

-~ 1 sdndwich de jamdn y queso o de pollo o de atln o de huevo + 1vaso de jugo de naranja natural
~ Batido de 300 cc de leche descremada, 3 cdas soperas de leche descremada en polvo, 1 banana, 4 cucha-
radas de avena instantanea y 3 cucharadas de miel

*Para cantidades precisas se pueden observar las tablas de alimentos con carbohidratos y proteinas pro-

puestos anteriormente.
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Hidratacion

La hidratacién es fundamental
para lograr un é6ptimo rendimien-
to deportivo, ya que no existe
ninguna estrategia nutricional
que contrarreste los efectos ne-
gativos de la deshidratacién.

Asi como planificamos el entre-
namiento y la alimentaciéon, tam-
bién debemos planificar la hidra-
tacién. Es importante recordar
que no debemos esperar a tener
sed para beber, ya que una vez
que sentimos sed, significa que
ya estamos deshidratados.

Cuadndo, cudnto y qué beber

Las estrategias de hidratacién
son particulares en cada juga-
dor/jugadora, a algunos puede
resultarle mejor una estrategia
y a otros, una distinta. Por ello
es ideal practicar en los entre-
namientos para luego aplicar la
misma técnica en los partidos.

También se pueden aprovechar
los momentos de hidratacién para
tomar bebidas con carbohidratos,
ya que de este modo estaremos
aplicando dos estrategias en una:
carga de carbohidratos e hidrata-
cién.

Hidratacién previa

Es ideal que el jugador/jugadora
se encuentre bien hidratado a lo
largo del dia, en especial si existe
mas de un entrenamiento en el
dia o son dias préximos a la com-
petencia. El dia de la competen-
Cia, en especial si se disputa por
la tarde, es conveniente distribuir
la ingesta de liquidos durante el
dia e iniciar la hidratacién por la
mafana y no esperar hasta Ulti-
Mo momento para beber.

Se pueden aprovechar los calen-
tamientos para la hidratacién
antes de los partidos bebiendo
entre 500 ml a 1litro, que se pue-
den reforzar con unos sorbos in-
mediatamente antes de entrar a
la cancha.

Durante el entrenamiento

o en el medio tiempo de los
partidos

Durante los entrenamientos, es
ideal que el entrenador/entre-
nadora organice las pausas para
la hidrataciéon de los jugadores/
jugadoras, en especial los dias de
mucho calor donde existe un au-
mento de pérdida de liquidos.

Los dias de competencia, se pue-
de aprovechar el descanso de
medio tiempo para reponer las
pérdidas de liquidos y entrar a la
cancha rehidratados para el se-
gundo tiempo.

Rehidratacion posterior al
gjercicio

Es importante reponer las pér-
didas de liquidos para lograr una
6ptima recuperacion.

La recuperacién después del gjer-
cicio es parte de la preparaciéon
para la préxima sesién de ejerci-
cio, y la rehidratacién debe con-
siderarse como una parte impor-
tante de la estrategia.

Algunas estrategias son:

Beber 1.2 a 1.5 litros de agua por cada kg perdido para compensar y restaurar completamente las

pérdidas de liquido.

Para saber cuanto perdié:

=~ Controle su peso antes y después de los entrenamientos y/o competencias (ligero de ropas y seco).

i

Anote el volumen en litros de liquido que ingiere durante el gjercicio.

=~ Pérdida de sudor = Peso corporal antes del ejercicio (kilos) — peso corporal después del gjercicio
(kilos) + liquidos ingeridos durante el ejercicio (litros).
~ Para convertir la pérdida de sudor por hora, divida entre la duracion del ejercicio en minutos y mul-

tiplique por 60.

@ Si no cuenta con una balanza: beber 0,5 a 1 litro de agua y/o bebida isotdnica inmediatamente al
finalizar el ejercicio. Luego ir bebiendo otros 0,5 a 1 litros mas.

@ Es importante limitar la pérdida de peso a menos del 2% del peso corporal. Es decir, una persona con

75 kg, no debe perder mas de 1.5 kg en su entrenamiento o partido.

@ No beba mas de lo que pierde con el sudor porque lo haréd aumentar de peso y podra cargar con kg de

mas durante el ejercicio.

También es importante recordar que en climas calidos aumenta la necesidad de ingerir liquido, por ello es
conveniente realizar mas pausas para la hidratacion durante los entrenamientos. Durante las competencias
se deben aprovechar todas las oportunidades para beber cantidades adecuadas de liquido.

Conocé tu estado de hidratacion

¢De qué color es tu orina?

Hidratado

Levemente
deshidratado

Deshidratado

Bebida hidratante casera

Ingredientes:

> U

3 cdas soperas 1/2 cdita
de azlcar o rasa de sal
miel o 1cdita de
bicarbonato
de sodio

@

O
%
200 ml de
jugo puro de
naranja, limén

o pomelo
exprimidos

Y

800 ml de
agua potable

Muy Severamente Extremadamente
deshidratado

deshidratado deshidratado

iEn Ia practica!

Los momentos para hidratar-
se con carbohidratos se de-
ben planificar cuidadosamen-
te con las sesiones, como se
puede ver en los planes de se-
siones de entrenamiento de
sub-15, sub-17 y sub-20 que se
encuentran

al final del

manual.
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La alimentacién fuera de casa y viajes

En muchos casos, los jugadores/jugadoras entrenan lejos de sus casas
y pasan mucho tiempo viajando en el bus y comiendo fuera de casa.
Esto puede representar una serie de desafios que debemos tener en
cuenta para planificar la alimentacién y poder cubrir con las demandas
energéticas del futbolista.

@ Situaciones que se pueden presentar:
= Viajes largos y agotadores para llegar al lugar del entrenamiento

- Condiciones de movilidad poco apropiadas (buses sin aire acondicio-
nado, larga espera para tomar el bus, necesidad de tomar mas de un
bus para llegar)

~Horario de salidas poco convenientes, de madrugada.

~Descanso inapropiado por la necesidad de despertarse muy temprano.

~Imposibilidad de tomar el desayuno antes de salir de casa.

~Hidratacion insuficiente durante el vigje.

= Dificultad de transportar los alimentos.

~ Poco presupuesto para la compra de alimentos.

~ Poco acceso a alimentos nutritivos.

- Riesgos a intoxicaciones por consumir alimentos donde no existe un
control de las practicas de higiene.

@ Si bien muchas de estos situaciones son inevitables, podemos
minimizar con algunas ideas y estrategias de planificacion:

~Destinar un tiempo para planificar las comidas que necesitaremos
realizar fuera de casa segUn los horarios de entrenamientos y parti-
dos de la semana.

~Comprar del supermercado alimentos empaquetados que faciliten
su transporte. Ademas de frutas y bebidas (jugos, isotbnicas, leche
chocolatada) en envases transportables.

- |nvertir en buenos recipientes para trasladar la hidratacién y la comida.

= Planificar y comprar con anticipacién los alimentos para evitar comer
en lugares desconocidos y minimizar riesgos de comer alimentos po-
cos nutritivos o procesados con poca higiene, o costosos.

- Si el entrenamiento se lleva a cabo muy temprano por las mana-
nas, realizar una buena cena la noche anterior para evitar estar muy
desabastecidos en la mafana.

- Preparar y embalar el desayuno y la hidratacién el dia anterior para
consumir durante el vigje en el bus camino al entrenamiento.

@ Consideraciones especiales para los viajes
Es comun que los jugadores/jugadoras viajen frecuentemente de-
bido a torneos fuera de la ciudad o paises originarios. Estos viajes a
menudo son cortos, pero muchas veces son muy frecuentes y pue-
den representar una serie de transformaciones, como cambios de
la rutina habitual, cambios climaticos, descompensaciones horarias
y exposicién a nuevos alimentos.

@Estos son algunos consejos para comer bien en los viajes:

~ Planificar las comidas a realizar en los viajes con anticipacién: con-
tactese con el hotel o anfitribn para conocer los alimentos disponi-
bles y prepare un menu con antelacion.

Preste atencién en la higiene de la comida y averigle si es seguro
beber agua de la canilla.

= Consumir alimentos y bebidas durante el viaje para evitar que el juga-
dor/jugadora llegue desabastecido, cansado y deshidratado a destino.

- Evitar probar alimentos nuevos y desconocidos en la comida previa
al partido.

- Consuma cantidades de alimentos que generalmente ingiere en
casa, no se exceda con las porciones.

Pequenos detalles, como una buena carga de comidas previa a los par-
tidos, pueden marcar la diferencia entre definir el Gltimo gol o alcanzar
al adversario para defender la pelota.

iEn la practica!

Categoria sub-20 - Clinica de Culinaria.

Realizacién por el/la nutricionista y cocinero/cocinera del club de
una Clinica de Culinaria para los jugadores/jugadoras de la cate-
goria sub-20 y las personas que viven con ellos/ellas, para la ela-
boraciéon de una comida rica en carbohidratos a ser realizada lue-
go de una sesién de entrenamiento® que necesita reemplazo de
este macronutriente.

Justificativa:

Muchos futbolistas ya viven solos o estan cerca de hacerlo y, de este
modo, se vuelve fundamental que tengan subsidios para la prepara-
cién de una alimentacién compatible con su actividad profesional.

La Clinica de Culinaria es una actividad curricular
(ver capitulo V) que puede ser planeada con el ob-
jetivo de promover la formacién integral de los
jugadores/jugadoras.

“Ver plan de sesion de entrenamiento elaborado para Cate-
goria Sub-20 - Anexo, que necesita una alimentacion rica en
carbohidratos para el reemplazo de los estoques de glucoge-
no muscular y hepatico.
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La psicologia del deporte aplicada al

fatbol

El psicélogo/psicéloga especia-
lizado en deporte debe tener la
capacidad de atender la deman-
da y la necesidad del deportista;
el material que utilizara el psicoé-
logo/psicdloga del deporte para
dicha demanda es mas vasto y
amplio que el del psicoanalista,
es decir, abarca mas cosas, como
por ejemplo test de tipo psico-
métricos y proyectivos, asi como
debe tomar aportes de otras
teorias psicolégicas que serdn
de suma utilidad al momento de
atender al futbolista. El psicélo-
go/psicéloga del deporte atiende
personas “‘normales” en situa-
cién de tarea y de cambio, con
el objetivo de que el futbolista
consiga una mejor performance
que produzca una reduccién de la
presion, miedos y ansiedad que
le provoca su deporte y la com-
petencia.

Podemos decir que el psicélogo
del deporte se ubica en el plano
de la salud mental, esto es por-
que los deportistas o actores del

deporte, como los entrenadores/
entrenadoras, preparadores fisi-
cos/preparadoras fisicas y otros,
no son “locos”, enfermos u otros;
en nuestro ambito de accién los
deportistas pueden estar atra-
vesando una merma en su rendi-
miento o queriéndolo potenciary
para ello es que esta labor toma
relevancia.

Mientras el psicoanalista debe
promover que aparezca el sujeto
del inconsciente (por eso fracasa
en el futbol), el psicélogo/psico-
loga especializado en deporte
cumple una funcibn mas activa,
teniendo que prestarles las pala-
bras a los futbolistas, como una
funcidén pedagdgica sobre el de-
portista, siendo agente de salud
y buscando la prevencién con he-
rramientas.

La psicologia del deporte inten-
ta “humanizar” un poco el futbol,
entendiendo que los futbolistas
Nno son maquinas, sufren y se an-
gustian como cualquier persona;

todo psicélogo/psicéloga del de-
porte que se precie de tal, nunca
debe perder de vista el aspecto
humano; el deportista, mas alla
del deporte que practique, antes
es un ser humano y su bienestar
es el fin superior de todo psicé-
logo/psicéloga del deporte que lo
ayudara a sentirse bien primero
para luego dar su mejor versioén.

La psicologia del deporte parte
y se sustenta en una orientacion
POSITIVA, con el fin principal de
ayudar a optimizar sus habilida-
des y competencias que conlle-
varan a ser mas eficaces en sus
funciones.

El eje tebrico de la intervencién
del psicélogo/psicéloga del de-
porte es cognitivo-conductual.
Veamos ejemplos concretos en el
fatbol.

Hay dos preguntas
clave de la psicologia
deportiva en el fit-
bol: ¢quién aparece
en los momentos di-
ficiles y pide la pelota
siempre sin escon-
derse? ¢Qué le pasa al

futbolista frente a un
error? ¢Sale rapido o
se cae?

El psicbdlogo/psicéloga del deporte ayuda en los aspectos de las
distintas variables de los futbolistas y demas agentes deportivos,
que puedan ser Utiles para mejorar el rendimiento deportivo; a saber:

Motivacién:

La motivacién es un proceso di-
nadmico que invita a la accién y
moviliza la voluntad. Cuando nos
referimos a la motivacién habla-
mos de metas a corto, mediano
y largo plazo; de objetivos y de
suefos. Los desafios y retos de
esta variable se encuentran en el
polo opuesto al estrés.

Confianza:

Esta es una aptitud psicolégica
determinante, y mucho mas lo es
en el momento propio de la com-
petencia. La falta de confianza
trae aparejado miedos y temo-
res que afectardn notoriamente
el rendimiento, incluso provocar
lesiones por mala realizacién del
gesto técnico necesario para el
deporte. De aqui sale la flechita
a toma de decisiones y respuesta
frente al error (resiliencia).

-
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Motivacién < -

Cohesion grupal

Concentracién:

Capacidad que tiene el futbolista
para mantenerse atento durante
la competencia. Para mejorar la
concentracién se deberd traba-
jar sobre aquellos pensamientos
que aparecen y poco tienen que
ver con |la actividad a desarrollar,
que producen distracciones, per-
diendo asi el “foco atencional”.

Control de las presiones,
miedos y ansiedad:

Estas pueden ser internas y exter-
nas. Es sabido que hay futbolistas
que no pueden manejar sus pro-
pias presiones, las mas de las ve-
ces esto ocurre, por un alto nivel
de autoexigencia; lo que llevard a
un incremento del miedo a equi-
vocarse, a no rendir lo suficiente-
mente bien por lo que se espera
de él y lo que espera de si mismo.
Pero también existen las presio-
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nes externas (publico, prensa, en-
trenador, familia, representante,
etc.). El psicélogo/psicéloga del
deporte brindard herramientas
para poder controlarlas.

Cohesiéon grupal:

Este es un factor clave en los de-
portes de equipo, aunque en los
deportes de practica individual
también incide por la cohesién
del grupo de trabajo. La cohe-
siébn es un factor dindmico, va-
ria aumentando o disminuyen-
do segln se vaya desarrollando
la competencia. Un grupo, para
transformarse en equipo, necesi-
ta indefectiblemente de un grado
elevado de cohesién. Es labor del
psicélogo/psicéloga  deportivo
favorecer el desarrollo de este
factor; actuando como facilita-
dor de la comunicacién entre los
deportistas, entre el entrenador/
entrenadora y los jugadores/
jugadoras, asi como incentivan-
dolos a hablar entre ellos. Y a
superar los inevitables conflictos
que sucederdn en la convivencia
diaria.

El psicélogo deportivo
brinda herramientas
psicoldgicas a
entrenadores/
entrenadorasy a
futbolistas para
optimizar el rendimiento
en el aspecto mental, en
las variables descritas
en este cuadro, que son
el 25% del rendimiento
total del deportista.
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Cémo trabaja un psicélogo/psicéloga del deporte en un
cuerpo técnico interdisciplinario en futbol amateur de

un club (14 a 20 anos):

La psicologia del deporte se torna vital para la correcta formacién y
preparacién deportiva sobre todo en las etapas de desarrollo, donde se
consolida tanto el perfil futbolistico como la personalidad del jugador/
Jjugadora sudamericano. La incidencia del trabajo mental en esta etapa

formativa es decisiva.

Organizacién
En funcién de lo expuesto, el trabajo se organiza-
rad en base a tres aspectos diferentes de abordar,
pero complementarios:

(7)) Aspectos deportoldgicos:
Se relacionan con la preparacién para la compe-
tencia y el desarrollo de habilidades.

@Aspectos preventivos:
Se relacionan con la formacién integral del futbo-
lista.

@Aspectos de contencidn individual y social:
Se relacionan con el apoyo psicolégico individual
frente a situaciones criticas (futbolisticas o no).

Método de trabajo

~Planificacién estratégica y operativa.

~Reuniones con el cuerpo técnico y médico.
evaluacion individual y grupal de los jugadores y
jugadoras siguiendo diversos y distintos métodos
con instrumentos actuales y validos para respon-
der a las necesidades de cada caso particular.

=~ Entrenamiento de habilidades y actitudes.

=~ Seguimiento individual.

= Encuestas psico-socio deportivas.

~Sesiones de trabajo grupal.

~QObservacién sistematizada de la competencia.

= Investigacion.

=~ Informes verbales periédicos a cuerpo técnico y
Dto. Médico.

Talleres a padres sobre tematicas como planifica-
cién familiar y sexualidad, cOmo declarar en los me-
dios de comunicacién, bullying y grooming, redes
sociales, ajedrez, importancia del estudio (retiro),
etc.

Encuadre institucional

~ Soporte, entrenamiento y contencién al jugador/
jugadoray al equipo.

~ Talleres de fortaleza mental.

-~ Apoyo y formacidn al cuerpo técnico de las cate-
gorias juveniles.

= Interdisciplina con el Dto. Médico.

- Asesoramiento a los dirigentes comprometidos
con el proyecto.

- Cuidado socioafectivo de los jovenes de la pen-
sién (casa del futbolista).

= Relacionamiento con la familia del jugador/juga-
dora, en caso de ser necesario.

=~ Apoyo a los jévenes que se van acercando al plan-
tel profesional.

Cobertura semanal

~ 4 veces a la semana: para las categorias menores
(73, 82y 9%) y para las mayores (43, 52 y 6°).

~Asistencia a los partidos de local.

~Disponibilidad para eventualidades tanto de di-
visiones formativas como de las pensiones (vale
aclarar que las pensiones es la poblacién mas vul-
nerable en lo afectivo y donde los psicélogos/psi-
cblogas deben estar mas cerca, en especial tema
migracion).

iEn la practica!

Categoria Sub-17 - Encuentro con los responsables:
La profesién de futbolista.

Realizada por el entrenador/entrenadora y los profesionales de las dreas de apoyo a la formacién de
futbolistas de alto rendimiento (psicologia, pedagogia, gestién etc.) del club con los jugadores y ju-
gadoras de la categoria sub-17 y sus responsables, tiene como objetivo presentar las caracteristicas,
desafios y responsabilidades de los futbolistas profesionales y de su circulo de relaciones, asi como
estrechar y desarrollar la comunicaciéon® personal y profesional.

Justificativa:
Este es el momento en que los futbolistas inician las discusiones sobre el contrato profesional que
genera dificultades de comunicacién que pueden afectar el rendimiento deportivo.

El encuentro con los responsables es una actividad curricular (ver capitulo V) que se puede planear
con el objetivo de promover las relaciones del club/equipo con la comunidad, asi como promover la
formacién integral de los jugadores/jugadoras.

“Ver plan de sesion de entrenamiento para Categoria Sub-17 - Anexo, que también contiene como objetivo actitudinal el desarrollo
de la capacidad de comunicacion.
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Para recordar

@ En el fGtbol consideramos la mente del futbolista un 25% de su rendimiento. Tal vez en finales y repre-
sentando al pais (seleccién nacional) el porcentaje aumenta, ya que crece la presién del entorno, que
muchas veces no se puede controlar sin incorporar herramientas psicolégicas que nosotros podemos
brindarles tales como: el autodidlogo positivo que conlleva el manejo de la vocecita negativa que dis-
minuye la confianza, el manejo de los miedos mas comunes como a fracasar, a perder, a arriesgar, a
lesionarse y a no poder dar todo de él o ella; las técnicas antiestrés como respiracién, relajacion (empa-
rentadas con el yoga) y visualizacién (técnica cognitiva para ver con los ojos de la mente), la observacion
de conductas en competencia para mejorar la toma de decisiones, la construcciéon de la resiliencia que,
sumada a la pasioén, constituye una variable fundamental y hoy es imprescindible para cualquier futbo-
lista que quiere llegar a ser profesional.

@ Otro punto importante que podemos plantear es cémo juegan las inteligencias en el futbol (existen
doce tipos pero solo tres se aplican) segln los puestos y la disposicién tactica, porque es bueno saber
que lo tactico condiciona lo psicolégico.

@ Sin olvidar que, como dijo Johan Cruyff: “El futbol empieza en la cabeza y termina en los pies”; para
comprender, aprender y aprehender una misién tactica hace falta la cabeza y la cognicién; para darle
la orden al cuerpo de que accione, hace falta la cabeza; y para no acalambrarse, aun estando bien en-
trenado fisicamente, hace falta estar fuerte de la cabeza, ya que cuerpo y mente son un matrimonio.

@ La cabeza es méas importante de lo que muchos piensan y la mente se entrena, como dejamos en claro,
y no por temas personales (Qque muchas veces hay que tratarlos si se meten en la cancha), sino para
optimizar el rendimiento. El lema de la psicologia deportiva es “siempre se puede mejorar”. Y cuando se
equipara lo técnico (25%), tactico (25%) y fisico (25%) en una competencia, lo que tuerce la aguja para un
lado o para el otro dentro de la multicausalidad que es el resultado es: la preparacién y fortaleza men-
tal. Y es por su cabeza y su personalidad (ademas de sus otros talentos) que el futbolista sudamericano
emigra al exterior como profesional y deja huella en el mundo como vemos a diario.

Resena de evaluacion

En este apartado sobre la evaluacién vamos a dejar comentarios

que guien la accién evaluadora. Es importante asegurar criterios

y conceptos, antes de hablar sobre instrumentos, ya que hoy

con la ayuda de la tecnologia son multiples y muy accesibles los
instrumentos para evaluar, por ejemplo desde el celular hasta los mas
modernos sensores.

Teniendo claro estos conceptos
podrdn encontrar los mecanis-
mos y sistemas tecnolégicos que
nos ayuden a entenderlos y desa-
rrollarlos:

La evaluacién forma parte del
proceso de aprender, N0 es uUNa
etapa especial fuera de la activi-
dad cotidiana. En las etapas de
inicio del futbol la evaluacion es
un elemento que nos ayuda a mi-
rar en dos direcciones:

@ Para distinguir el proceso de
los deportistas en virtud de
nuestros objetivos

@ Para nuestra tarea, para sa-
ber qué modificar en nuestro
planeamiento, es decir, en
qué vamos a insistir y cobmo
lo vamos a realizar.

Evaluacién

La mirada evaluadora debe incluir
todos los aspectos, no solo los fi-
sico motores. Los afectivos, los
valores, los principios con los que
juegan los nifos, nifas y jovenes.

En esta etapa infantojuvenil la
evaluacion es informacion para la
mejora y nunca un elemento de
juicio y descalificacién del futbo-
lista.

La evaluacién nos permite dis-
tinguir habilidades y debilidades.

La evaluacién constante nos per-
mite adecuar nuestro trabajo a la
realidad de la cancha. La evalua-
ciébn permite un equilibrio entre
lo que planifico y lo que realizo.
De esta manera existe una retro-
alimentaciébn permanente entre
realidad y planeamiento gracias a
la evaluacioén.

La evaluacién, por lo tanto, no
es un juicio del futbolista, sino
una foto en cada momento de su
proceso, y para el formador/for-
madora una guia, un GPS de su
proceso, ya que nos indica donde
estamos parados.

Por lo expresado, la evaluacién
no puede ser fuera de contexto,
tiene que tener los elementos
propios de lo que quiero evaluar.
Muchas veces evaluamos fue-
ra de contexto y en situaciones

Tenemos que trabajar sobre las
dos posibilidades sin distincion
o preferencia, muchas veces las
deficiencias se mejoran desde el
fortalecimiento de lo que se sabe
hacer (confianza) y no desde la in-
sistencia de lo que no me sale.

Durante muchos anos el esfuer-
zo pedagdgico estuvo en sefa-
larnos y recordarnos hasta con
vehemencia nuestros errores,
reforzando situaciones de miedo,
con lo que el joven no tiene con-

poco probables dentro del fut-
bol, como ejemplo podemos es-
tar evaluando la conduccién de
la pelota y le hacemos recorrer
al joven un campo con la bola si-
guiendo una linea recta, un ejer-
cicio descontextualizado, ya que
esa situaciébn probablemente
nunca ocurra asi en el campo de
juego.

La evaluacién no precisa de ins-
trumentos fuera del fatbol. La
evaluacién es parte de las acti-
vidades cotidianas y no existe un
“momento” especial para evaluar,
el mejor momento es el juego. Es
en esa dindmica del juego donde
ocurre la puesta en practica de
todo lo aprendido, no solo de las
habilidades técnicas, sino de la
persona en su totalidad, es el es-
cenario por excelencia de la eva-
luacién.

diciones de salir adelante y mos-
trar su talento.

Desde la potenciacién de sus ha-
bilidades y fortalezas tenemos
mas chances de salir del error.
Por tanto, la evaluacién tiene que
ser puesta en el centro del juego
como una mirada integral al jo-
ven que practica fatbol.
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Modelo tradicional
de periodizacién

Teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo

individual Adaptado para
Técnicas de preparacion ..}‘ Ameérica del Sur
de jugadores y jugadoras
Entrenamiento
Periodizacién Estructurado ’a Estructuras:
Tactica { Bioenergética
‘ Sistematizacién del Condicional

entrenamiento it
ognitiv
Desarrollo de una forma Cog a

especifica de juego de equipo Socioafectiva

Emotivo-volitiva

‘ Expresivo-creativa
A partir de un modelo Mental
de juego

Medios y métodos utilizados en
la ensefanza y entrenamiento del
fatbol, futsal y futbol playa.

%9

Metodo parcial Método situacional

(analitico)
Wy §
(
Método de )
enfrentamiento Metodo global

Métodos demostrativos

L—-— Método integrado ‘_J visuales

Desarrollo neuromotor aplicada al fatbol

Particularidades del desarrollo neuromotor

La edad y los aspectos individuales del desarrollo neuromotor
Desarrollo, crecimiento y maduracion

Contribucion a las ciencias Fases del desarrollo neuromotor

del deporte en el futbol

_ Exigencias motoras y entrenabilidad
sudamericano.

Aprendizaje motor

Fisiologia del ejercicio aplicada al fatbol

Sistema cardiovascular y ejercicio F..__-U” ciones del sistema muscular

b

Sistema muscular y ejercicio

Sistema respiratorio y ejercicio

g
Redistribucién del flujo

sanguineo durante el gjercicio

Adaptaciones respiratorias g

al ejercicio e

Ventilacién pulmonar

g

Frecuencia cardiaca y ejercicio
o Ventilacion pulmonar

durante el gjercicio
—

Consumo mdximo de

oxigeno (VO2 Mdx) Sister_r}a energet/:co y §u
— relacion con el gjercicio
o
“ .
' w @
Carbohidratos 0

Proteinas
Vitaminas y minerales

Hidratacién

Nutricién aplicada
al futbol

La psicologia del deporte
aplicada al futbol
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El curriculo formativo

El horizonte de la identidad de
jugadores y jugadoras sudamericanos
en el siglo XXI

La construccién del Futbol 2.0 en América del Sur, con una accioén
creativa realizada en equipo que se caracteriza por un juego tdctico,
inteligente, ordenado y con la intensidad de la pasién sudamericana,
capaz de emocionar, fascinar y ser admirada por nuestros hinchas,
conlleva a la formacién de jugadoras y jugadores que actuardn en las
canchas, pistas y playas del continente, asi como en todos los lugares
que tengan la identidad sudamericana.

Esta, a su vez, se caracteriza por
el talento, por la creatividad y, es-
pecialmente, por la pasién (FS =
T+CP), que son los elementos que
componen nuestra férmula ca-
racteristica.

Més alld de la preservaciéon de
nuestra identidad, la formaciéon
de los jugadores y jugadoras sud-
americanos del siglo XXI también
debe preocuparse con el hecho
de que los jévenes que estan en
la etapa de especializacion de-
portiva (fUtbol juvenil) practica-
ran el fatbol de alto rendimiento
del futuro, o sea, las jugadoras
y jugadores que actualmente
tienen 14 o 15 afos practicaran,
cuando adultos, un futbol que
actualmente no existe, pues el
juego cuando estos tengan 24 o
25 anos, ciertamente no sera el
mismo practicado actualmente,
asi como los futbolistas de hoy
practican un fUtbol que no existia
hace una década, ya que ha sufri-
do modificaciones en sus reglas,
en la dindmica del juego, en los
métodos de preparacién, entre
otros.

A eso se suma el hecho de que
mas alld de una identidad conti-
nental, la formacién de los juga-
dores y jugadoras sudamerica-
nos también debe dar espacio a
la preservaciéon de las caracteris-
ticas histéricas, sociales y cultu-
rales de las Asociaciones Miem-
bro, asi como de los clubes y de
las instituciones que promueven
el futbol en el continente, como
lo expone Reinaldo Rueda en el
libro “Estrategias para las Selec-
ciones Juveniles de CONMEBOL:

“Cada asociacién, cada club, debe
ensefar el proceso histoérico de
desarrollo en su pais. Cuando
llegan al sub-17, los chicos deben
saber quién ha construido su his-
toria, por qué estan vistiendo la
camiseta nacional, deben sen-
tirse identificados y saber que
lo que llevan es la bandera de su
pals. Como entrenadores, tam-
bién tenemos el compromiso de
la revisién histérica junto a los
chicos. Tenemos que rescatar
estos valores y hacer que todos
conozcan en su federacion las
raices de nuestro arbol familiar
en el Fatbol Sudamericano”.

La formacién de jugadoras y ju-
gadores de alto rendimiento es
un proceso largo que tiene una
duracién de aproximadamente
14 o0 15 afnos (desde los 6 a los 20
anos), empezando en el fatbol
infantil (iniciacion deportiva - 6 a
los 13 afos) y concretdndose en
el futbol juvenil (especializacién
deportiva - 14 a 20 afos) y com-
plejo, pues ocurre en una etapa
de la vida humana de constantes
transformaciones fisicas, psiqui-
cas y sociales de los individuos y
requiere atencién a la formacién
integral y deportiva de jovenes
incorporados en el futbol juvenil
y que pretenden llegar al fatbol
de alto rendimiento.

En este sentido, es imperativo
que las instituciones responsa-
bles de los jévenes definan con
claridad las directrices de la for-
macién, siendo fundamental en
este proceso la presencia del
curriculo como “herramienta”
pedagdgica fundamental para la
educacién de los jugadores y ju-
gadoras sudamericanos del siglo
XXI.
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Como afirma la
UNESCO, el curriculo
es un medio para
promover el aprendizaje
de calidad. En él se
encuentra la descripcién
de las justificativas,
objetivos, métodos
de ensenanza por los
cuales los estudiantes,
en nuestro caso los
jugadores y jugadoras,
deben aprender de
forma sistematica
e intencional, con la
finalidad de superar
definitivamente
la casualidad en la
formacion deportiva.

Frente a esto, considerando que
el curriculo tiene el mismo signifi-
cado que la Constitucidén para un
paisy, asumiendo la formacién de
jugadoras y jugadores como un
proceso educacional similar a la
escolarizacién, el curriculo asume
una importancia capital en el de-
sarrollo del Futbol 2.0 en América
del Sur, pues un curriculo presen-
ta un conjunto de elementos que
se basan en las realidades hist6-
ricas, sociales, lingUisticas, politi-
cas, econdémicas, religiosas, geo-
gréficas y culturales de un pais
o de una regién, que orientan vy
materializan acciones de todo un
sistema educacional con la arti-
culacién de las acciones pedagb-
gicas y administrativas.
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Topicos para construir
el curriculo de cada pais
yde cadaclub

Legislacidon nacional e internacional

De esta manera, para la construc-
cién de un curriculo destinado al
futbol juvenil, se hace necesa-
rio, primeramente, que el mismo
esté de acuerdo con la Declara-
cién de los Derechos del Nifio y la
Convencién sobre los Derechos
del Nifo (1989) hasta los 18 afios,
de forma que sean asegurados
los derechos de los nifos, nifas y
adolescentes. También es impe-
rativo el respeto a la legislacién
del pais, asi como a la legislaciéon
deportiva nacional e internacio-

nal, de forma que los jugadores y
jugadoras, los formadores y for-
madoras, y las instituciones ten-
gan sus derechos garantizados.

En esta misma direccién, el cu-
rriculo debe alinearse con las
directrices propuestas por las
instituciones reguladoras de
las modalidades a nivel mundial
(FIFA), continental (CONMEBOL),
nacional y regional (confedera-
ciones y federaciones), de forma
a garantizar que la formacion de

las jugadoras y jugadores esté en
consonancia con el contexto de-
portivo nacional e internacional,
y asi poder aprovechar las ten-
dencias y buenas practicas adop-
tadas por las mejores institu-
ciones a nivel mundial, asi como
poder promover una formacién
que posibilite la empleabilidad de
los jévenes en el futbol, en el fut-
sal y en el futbol playa contem-
poraneos.
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Criterios de referencia

A partir del alineamiento de la
legislacion internacional y nacio-
nal y de las directrices propues-
tas (estrategias, formacién de
cuerpo técnico, entre otros) por
las organizaciones deportivas
reguladoras de la modalidad, es
fundamental para la concepcién
del curriculo destinado a la for-
macién de jugadores y jugadoras,
el conocimiento del sistema de
competiciones de las modalida-
des, para que puedan ser prepa-

Valores

Luego de realizado el estudio y la
evaluacién del ambiente externo,
cabe a las instituciones deporti-
vas promotoras de la formacién
de jugadores y jugadoras de alto
rendimiento definir sus valores,
sus principios innegociables,
como por ejemplo, los valores ex-
puestos por la CONMEBOL parala
formacién de los jugadores y ju-

rados a participar y disfrutar de
competiciones como contenido
de formacién, asi como de los
criterios de referencia de ob-
jetivos, en las dimensiones del
rendimiento deportivo (histéri-
ca, social y cultural; psicolégica,
estratégica, tactica y fisica) para
que sea posible evaluar el rendi-
miento de los jugadores y juga-
doras en el proceso de formacioén
propuesto.

gadoras sudamericanos del siglo
XXI: compromiso, esfuerzo, dis-
ciplina, responsabilidad, respeto,
tolerancia a la frustracion, disfru-
te de una vida sana, saber lidiar
con la fama, la objetividad, la au-
toestima vy el espiritu de equipo
con compaferos y companeras,
equipo técnico, dirigentes, pren-
say publico.

Misidn, visidn y objetivos

A este respecto, es relevante
que las instituciones deportivas
establezcan en sus curriculos la
misién (la motivacién de la insti-
tucién), la visién de futuro (cémo
la institucién desea ser reconoci-
da) y, principalmente, los objeti-
vos de corto (hasta 1 ano), medio
(hasta 3 afios) y largo plazo (méas

de 3 afnos) que desean alcanzar
como, por ejemplo: el nUmero de
jugadores y jugadoras que de-
sean introducir en el equipo prin-
cipal por afio y/o el nUmero de ju-
gadores y jugadoras titulares del
equipo principal provenientes del
fatbol juvenil, entre otros.

Formacidon interdisciplina

Las instituciones deportivas de-
ben determinar las diferentes
areas del conocimiento (forma-
cién interdisciplina) que sopor-
tan la formacion de las jugadoras
y jugadores y como ellas se rela-
cionan, por ejemplo: administra-
tiva, financiera, marketing, salud
(medicina deportiva, fisioterapia,

masoterapia, odontologia, nutri-
cién, biomecanica, fisiologia etc.),
educacional (docentes de apoyo),
psicolégica, juridica, social (asis-
tencia social), entre otras; asi
como su organizacién funcional,
con la exposicién del organigra-
ma institucional, la descripcién
de los cargos y funciones.

i e WA S T A

Recursos estructurales, financieros y

humanos

Con la definicién de los valores,
misién, visiony objetivos las insti-
tuciones pasan a la etapa de eva-
luacién de definicién de los recur-
sos estructurales (instalaciones,
canchas, vestuarios, etc.), mate-
riales (equipamientos, uniformes,
etc.), humanos (entrenadores/
entrenadoras, entrenadores/
entrenadoras asistentes, coor-
dinadores/coordinadoras, etc.) y
financieros (recursos destinados
a pagos de sueldos, transporte,
mantenimiento, etc.) destinados
al futbol juvenil que deben estar
presentes en el curriculo, pues,

Cargos y funciones

En lo que se refiere a los cargos
y funciones, es necesario que el
curriculo contemple los apuntes
relacionados a la formacién ne-
cesaria, competencias (concep-
tuales: saber sobre, procedimen-
tales: saber hacery actitudinales:
saber ser), responsabilidades,
carga horaria de trabajo, remu-
neracién, criterios de evaluacion
del sistema de promocién y cali-
ficacién. Estas medidas son fun-
damentales para la captacién y
preparacién de los profesionales
que actuaran en el futbol juvenil,
asi como para promover entre
estos la comprensién del funcio-
namiento de la institucién y su
papel en el proceso de formacién
de jugadores y jugadoras de alto
rendimiento. Es fundamental que
todos los involucrados en el fit-
bol juvenil actien como forma-
dores y formadoras dentro de un
“Abordaje-Accion Interdisciplina-
ria”, y comprendan la necesidad
de las informaciones adecuadas
sobre los procesos y etapas por
las cuales los jévenes en forma-
cibn se someterdn, y también

estos subsidiaran la formacién de
los jugadores y jugadoras para el
alto rendimiento.

Cabe destacar que para las selec-
ciones juveniles de las Asociacio-
nes Miembro de la CONMEBOL,
el Capitulo 9 del Reglamento del
Programa CONMEBOL Evolucién
contempla las informaciones
para la utilizacion de los fondos
del Programa Evolucién para el
desarrollo de la infraestructura y
la adquisicibn de equipamientos
tecnolégicos.

que todos los profesionales man-
tengan un didlogo estrecho y un
trabajo en conjunto para el desa-
rrollo del Futbol Sudamericano
del siglo XXI.

Asi como el Reglamento del Pro-
grama CONMEBOL Evolucién
contempla las informaciones
para la utilizacién de los recursos
para el desarrollo de la infraes-
tructura y adquisicién de equi-
pamientos tecnolégicos, en el
Capitulo 10, items 10.1 y 10.2, se
sefala que las selecciones juveni-
les de las Asociaciones Miembro
de la CONMEBOL también pue-
den contar con las informaciones
para la utilizacién de fondos para
el drea de Recursos Humanos y la
gestién técnica del Departamen-
to de Selecciones Juveniles.
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Innovacién, tecnologia y desarrollo

Aunque en la perspectiva de pro-
mover el Fatbol 2.0 en América
del Sur y considerando que el
proceso de formacion de juga-
dores y jugadoras es una accién
de medio y largo plazo, en un
escenario de elevada competiti-
vidad y constantes cambios, es
necesario que las instituciones
deportivas también promuevan
de forma deliberada, entre todos
los integrantes de la institucién,
el compromiso con la innovacién

Educacién formal

El reconocimiento y la promocién
de este ambiente por parte de las
instituciones deportivas via cu-
rriculo destinado al fatbol juvenil,
posibilitaradn las remisiones nece-
sarias para la formacién integral y
deportiva de los jévenes jugado-
res y jugadoras, siendo necesario,
para esto, que las instituciones
establezcan el acceso a la educa-
cién formal (escolaridad), de ma-

y el desarrollo institucional, de
forma a estimular las soluciones
de los desafios presentes por sus
propios integrantes, o en socie-
dad con los demas segmentos
promotores de la ciencia, la tec-
nologia y el desarrollo social, fo-
mentando relaciones con univer-
sidades, centros de investigacién,
empresas y poder publico, entre
otros, como iniciativas clave para
el desarrollo de la vanguardia en
el futbol juvenil.

nera que los jévenes acompafen
las actividades escolares, ayudan-
dolos a superar eventuales lapsus
que ellos y ellas quizads puedan
presentar y preocupdndose con la
necesidad de ofrecer soporte edu-
cacional suplementario a los jéve-
nes en formacién, especialmente
durante las competiciones que los
dejan distantes de la escuela en la
que estadn matriculados.

Relacionamiento con la comunidad

El acercamiento a la comunidad
también es de vital importancia
para que las instituciones pro-
muevan la relacién afectiva con
la colectividad en la que estan in-
sertadas. Este hecho posibilita la
comprensién por parte de la so-
ciedad de las practicas realizadas
por las instituciones en lo que se
refiere a los procesos relaciona-
dos con la formacién de jugado-
res y jugadoras, favorece la con-
quista de apoyo para obtencién
de recursos estructurales, ma-

teriales, humanos y econémicos,
asi como la colaboracién en el de-
sarrollo social de la comunidad.

Este acercamiento puede ser
construido a partir de una comu-
nicacién institucional continug,
formal e informal, via redes socia-
les o presenciales, asi como, por
ejemplo, por intermedio de accio-
nes como visitas a las escuelas del
municipio por los integrantes de
los equipos y formadores, o aco-
gimiento de grupos por las insti-

tuciones deportivas para la visitsg,
la organizacién de eventos socia-
les, el desarrollo de las escuelas de
fatbol, futsal y fatbol playa (inicia-
cién deportiva sisteméatica) y pro-
mocién de la practica deportiva
de forma asistematica y amateur,
entre otras. Estas acciones deben
estar contempladas en el curricu-
lo, pues también son mecanismos
para la relacién del fatbol juvenil
con los chicos y sus familiares, que
desearan ingresar en los equipos
juveniles de las instituciones.

LINEACION CON LAS DIRECTRICES PARA LA FORMACION DE
JUGADORES/JUGADORAS DE FUTBOL DE ALTO RENDIMIENTO A NIVEL
MUNDIAL, CONTINENTAL, NACIONAL Y REGIONAL

Preservacion de los derechos de los nifos y adolescentes y respeto a la legislacion,
objetivos, directrices, estrategias, formacion del personal técnico, legislacion, sistema de
competicién y puntos de referencia para el rendimiento deportivo.

Institucién Deportiva

Formacién deportiva

e \/alores - Misién - Visién del futuro * Formacién deportiva
e Objetivos a corto, medio y largo plazo. * Etapa - Fases - Objetivos
* Recursos estructurales, materiales,  Numero de jugadores/jugadoras

humanos y financieros.

rendimiento (administrativo, financiero,
marketing, salud, educativo, legal, entre

otros).

* Tiempo disponible
* Zonas de conocimiento para apoyo para la e Perfil de los graduados

formacion de jugadores/jugadoras de alto e Contenido:

- Dimensiones histéricas, sociales,
culturales, psicolégicas, estratégicas,

tacticas, técnicas y fisicas.

* Organigrama - posiciones y funciones

* Apoyo a la innovacioén, la tecnologia y el

desarrollo.
* Relacion con la comunidad.

Formacioén integral

- Esferas conceptuales, actitudinales y

procedimentales.

- Métodos y medios de ensefianza y

formacion.

* Educacion formal - escolarizacion.

e Educacion transversal - temas

relacionados con la profesién: dopaje,

arbitraje, prensa, planificacion de

carrera y post carrera, uso de medios

digitales, transferencias, etc.
e Orientacién para familiares e

intermediarios.

Figura 08 - Adaptado de Thiengo

- Actividades de ejemplo.

- Sistema de competencia.

- Sistema de evaluacién de rendimiento
deportivo y preparacién deportiva.
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Educacién transversal

Ademas, deberdn ser abarcados
por la institucién, de forma siste-
matica, en un programa de edu-
cacién transversal, los temas que
impregnaran la actividad profe-
sional de los jugadores y juga-
doras en el futuro, como: control
antidoping, relacién con la pren-
sa, planeamiento financiero y fa-
miliar, planeamiento de carrera y
post carrera y sistema de trans-
ferencias, utilizacién de tecnolo-
gias digitales, entre otros. Estos
temas también se deberdn com-
partir con los demas integrantes
que componen el curriculo social
de los jovenes y son fundamen-
tales en el proceso de formacién
para el alto rendimiento, como
los familiares e intermediarios.

Etapas, fases y perfil del egresado

A partir de la formacién integral
de los jévenes futbolistas se es-
tablecen en el curriculo los pre-
supuestos para la formaciéon de-
portiva, primeramente en el plan
pedagébgico, lo que requiere de
las instituciones la definicién de
las etapas, fases y objetivos, asi
como el perfil de los egresados, el
nimero de jugadores y jugadoras
y el tiempo disponible para el en-
trenamiento de cada categoria y
del proceso de formacién.

En lo que se refiere al perfil del
egresado, las instituciones de-
portivas podran definir las ca-
racteristicas que deberan poseer
sus jugadores y jugadoras sud-

americanos del siglo XXI, como
sigue:

(-..) un jugador o jugadora que
piensa rapido, juega la pelota
con creatividad, que se emociona
encantando a su equipo y a sus
hinchas, que es capaz de analizar
con objetividad y humildad sus
victorias y sus derrotas en la con-
ferencia de prensa.

Es un atleta capaz

de jugar en equipo

y, al mismo tiempo,
desarrollar su talente
personal en la cancha.

Tiempo disponible

Es importante destacar
que la construcciéon
del perfil del egresado
se relaciona con los
contenidos desarrollados
en cada momento de
la formacioén y, para
la definicién de los
objetivos y contenidos,
es necesario dimensionar
el tiempo disponible para
el entrenamiento por
categoria y a lo largo del
proceso de formacién.

Como por ejemplo: una categoria
que tiene cinco sesiones de en-
trenamiento de 60 minutos por
dia, tiene 300 minutos de entre-
namiento semanal. Al considerar
44 semanas disponibles para el
entrenamiento, esta categoria

tendra 13.200 minutos o 220 ho-
ras de entrenamiento para desa-
rrollar los contenidos selecciona-
dos.

Ademas, la dimensién del tiem-
po disponible permite optimizar
la utilizacién del tiempo disponi-
ble. Utilizdndose aun el ejemplo
mencionado, al destinar 15% del
tiempo de las sesiones de entre-
namiento para actividades pre-
paratorias, a lo largo de la tem-
porada serdn 33 horas dedicadas
a este objetivo. En caso de que
el contenido utilizado en este
momento de la sesién no tenga
correspondencia con los obje-
tivos establecidos para la parte
principal de la sesidn, y conse-
cuentemente con los objetivos
determinados para la categoria,
la eficacia del curriculo puede ser
perjudicada, pues el tiempo dis-
ponible para aproximadamente
un mes de entrenamientos pue-
de estar comprometido.

Dimensiones del rendimiento deportivo

En base a lo observado, la forma-
cién deportiva de los jugadores
y jugadoras insertados en el fut-
bol, futsal y futbol playa juvenil
se concretara por los contenidos
suministrados en las diferentes
dimensiones del rendimiento de-
portivo como la histérica, social y
cultural, psicolégica, estratégica,
tactica, técnica y fisica.

Estos contenidos se deben se-
leccionar a partir del conjunto de

conocimientos empiricos, cien-
tificos, pedagdgicos y profesio-
nales reconocidos por las insti-
tuciones como esenciales para
la formacién de sus futbolistas y
ser desarrollados por los distin-
tos métodos y medios de ense-
fanza y entrenamiento que, a su
vez, se concentran en el plan di-
dactico del proceso de formacion
(para mas informacién sobre mé-
todos y medios de entrenamien-
to ver capitulo 4).

13
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Esferas del
conocimiento

En este aspecto, independiente
de la dimensién deportiva, el cu-
rriculo deberd posibilitar que los
contenidos se desarrollen en las
esferas conceptual (saber defi-
nir), procedimental (saber hacer)
y actitudinal (saber ser) para que
los jugadores y jugadoras puedan
disfrutar de una formacién inte-
gral, teniendo en consideracién
que el fatbol, el futsal y el fatbol
playa de alto rendimiento son es-
pacios de formacién en los que el
saber ser o la esfera actitudinal
es preponderante para los indi-
viduos, de forma que ellas y ellos
sean preparados para disfrutar la
vida de manera sana, sepan lidiar
con la fama, actlen con objetivi-
dad, presenten autoestima, sepan
jugar en equipo (con compafneros
y companeras, con equipo técni-
co, dirigentes, con el pubico y con
los medios de comunicacién).

Sistema de
competiciones

El curriculo destinado a la for-
macién de jugadoras y jugado-
res de alto rendimiento deberd
contemplar también el sistema
de competiciones en el que los
jovenes se insertardn a lo largo
de su formacién, estableciendo
el numero, el tipo, la duracién, el
nivel de dificultad (regional, na-
cional e internacional) y objetivos
de la actividad competitiva. Estas
consideraciones son necesarias
para que las competiciones sean
planteadas como contenido, asi
como también se podran utilizar
para la evaluacién del rendimien-
to deportivo en el futbol, futsal y
futbol playa juvenil.

Sistema de
evaluacion del
rendimiento
deportivo

Aun en lo que se refiere a la eva-
luacién del rendimiento deporti-
VO, se recomienda que se limite a
la actividad competitiva. De este
modo, el curriculo también debe-
ra explicitar el sistema de evalua-
cién del rendimiento deportivo
con los tipos, frecuencia, méto-
dos y equipamientos utilizados
en las evaluaciones, de forma que
sea capaz de presentar indicado-
res individuales y colectivos, de
naturaleza cuantitativa y cualita-
tiva en cuanto al rendimiento de-
portivo (en sus diferentes dimen-
siones y esferas) de los jugadores
y jugadoras, del equipo y del pro-
ceso de formacién.

Sistema de evaluacién de la preparacién deportiva

Ademas, el sistema de evalua-
cién del rendimiento deportivo
adoptado como practica curri-
cular también debe ser capaz de
monitorear, controlar y evaluar
los contenidos suministrados,
asi como los métodos y medios
utilizados, de forma a posibilitar
la permanente reflexiéon sobre la
eficacia y eficiencia del modelo
de formacién propuesto, como la
promocién de desarrollo e inno-
vacién. Estas medidas son fun-
damentales para que los forma-
dores puedan tomar decisiones
sobre cudles futbolistas parti-
cipardn o no del proceso de for-
macién subvencionando los sis-
temas de seleccién de talentos
y la promocién de las jugadores
y jugadores entre las distintas
categorias, asi como facilitar la

relacion de los equipos juveniles
de la institucién con el equipo
principal, ademas de subsidiar
las alteraciones necesarias a los
procesos, pautadas en conoci-
mientos objetivos en cuanto a la
realidad en las instituciones.

Las selecciones de base de las
Asociaciones Miembro de Ia
CONMEBOL en su desarrollo cu-
rricular también pueden acce-
der el Programa Evolucion para
la utilizacién de fondos para el
desarrollo de la interaccién y re-
lacién con los clubes, promocién
de competiciones, fomento al
sistema de seleccién de talentos
y relacién en el proyecto integral
con la seleccion principal, a tra-
vés del Reglamento del Programa
CONMEBOL Evolucién.

Deseamos que los
curriculos contribuyan
con la construccién del

FUtbol 2.0 en América del

Sur como un camino para

auxiliar a los jévenes con el

objetivo de que se vuelvan

la mejor versién de si

mMismos como jugadores y

jugadoras sudamericanos
del siglo XXI, de manera
madura, con autoestima
y capaces de colaborar
con la sociedad que los
percibe como sus idolos

y modelos.
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“Una hoja en blanco”

Una invitacion paralas
confederaciones, federaciones, clubes
y demas instituciones deportivas
para la construccion de su curriculo
destinado al fatbol, futsal y fatbol
playa juvenil

Lo que sugerimos ahora es que cada club o federacién
describa cada uno de los tépicos abajo expuestos a partir
de su realidad. Se trata de una hoja en blanco para relle-
nar a partir del contexto y vocacién de cada institucién.
iManos a la obral!

17
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Formacién de la identidad de jugadores
y jugadoras sudamericanos en el siglo XXI
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CATEGORIA SUB-15

N.° de jugadores/jugadoras: 20 a 22
Tiempo total de la sesién: 70 min

OBJETIVOS DE LA SESION

Procedimental:

* Dimensién estratégica: preparar a los jugadores/jugadoras para la
salida de la pelota en el tiro de meta, con el equipo adversario posi-
cionado en la 1? linea defensiva.

* Dimensién tactica: ensefar el principio tactico especifico de creacién
de linea de pase.

* Dimensién técnica: entrenar las técnicas de pase (ruptura de lineas) y
recepcién (dominio orientado).

* Dimensién fisica: desarrollar la resistencia especifica (80% a 90% de
la FCM).

Conceptual:
Ensenar lo que es Frecuencia Cardiaca (FC) y cémo monitorearla durante
la sesion.

Actitudinal/habilidades para la vida:

Incentivar a los jugadores/jugadoras a desarrollar autonomia y res-
ponsabilidad para las decisiones.

Materiales necesarios

iEn |3 practica!

Los objetivos presentados
se refieren a los conocimien-
tos que los jugadores/juga-
doras aprenderadn o entre-
nardn durante la sesién en
las esferas:

Procedimental o Saber Ha-
cer, o sea, saber ejecutar en
cancha.

Conceptual o Saber Sobre,
0 sea, saber conceptualizar/
explicar.

Actitudinal o Saber Ser, o
sea, actitudes y valores ne-
cesarios para la realizacion
de la tarea, de la practica del
futbol o de lo que ellos lleva-
ran a diario.

10 pelotas, 6 estacas, 16 platos demarcatorios, 14 chalecos (3 colores), 2 balizas pequenas y 10 conos.

PARTE INICIAL - 15 MIN

Charla inicial - 5 min
* Explicar los objetivos y funcionamiento de la sesion.

Combinar las palabras/expresiones clave: #linea de pase y #posiciona el cuerpo.
*Ensenar a los jugadores/jugadoras a medir la FC en la arteria radial en el antebrazo.
Incentivar en los jugadores/jugadoras la autonomia y responsabilidad en la organizacién de los grupos y

realizaciéon de las actividades.

Actividad 1 - 2 min
“Mama de la calle”- 4 vs. 3 - sin pelota.

Dimensiones del espacio: 6,5 m x 40 m

En el espacio entre la linea del drea de meta y el
area penal, cuatro jugadores/jugadoras por vez
deberan cruzar la “calle” sin ser tocados por tres
jugadores/jugadoras que visten chalecos. Los fut-
bolistas que sean tocados deberdn asumir la posi-
cién de los atrapadores.
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Actividad 2 - 2 min
“Mama de la calle”- 4 vs. 3 — con pelota.

Dimensiones del espacio: 6,5m x40 m

Organizacién y funcionamiento como en la actividad
anterior. Sin embargo, cuatro jugadores/jugadoras
deberdn cruzar la “calle” en posesion de la pelota.
Los atrapadores solo podran tocar al jugador/juga-
dora que esté con la pelota.

Actividad 3 - 4 min
“Mama de la calle”- 4 (+1) vs. 3 — con pelota.

Dimensiones del espacio: 6,5m x 40 m

Organizacién y funcionamiento como en la actividad
anterior. Sin embargo, los cuatro jugadores/jugado-
ras solo podran cruzar la “calle” después de realizar
el pase para el jugador/jugadora posicionado del
otro lado de la “calle”.
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iEn la practica!

Fase del juego
Ofensiva

Sitio en la cancha

Medio campo defensivo (sec-
tor defensivo y sector medio
defensivo)

Nivel de organizacién

Tactica colectiva - participa-
cién de la accién de mas de
cuatro jugadores/jugadoras.
Intersectorial — participacién
de jugadores/jugadoras de
dos sectores del equipo (de-
fensa y medio centro).

Las actividades centran el

PARTE FINAL - 15 MIN

Participacién voluntaria — ¢A quién le gustaria entrenar?
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Actividad 6 - 12 min

Juego de precisibn de los pases - A+ 4 vs. A+ 4

Dimensiones del espacio: 35 m x 68 m

La actividad serd propuesta sin la obligatoriedad de participacién. Los
participantes se repartirdn en dos equipos. A cada dos minutos, dos
grupos de A + 4 se confrontan. Los integrantes deberdn cambiar pases
entre los conos hasta conseguir finalizar en las pequefas metas con
el menor nimero de toques en la pelota. Serd vencedor el equipo que
marque el mayor nimero de goles con el menor nimero de toques en

entrenamiento de los juga-
dores/jugadoras que tienen
la posesién de la pelota a
partir del tiro de meta. Sin
embargo, en caso de que sea

PARTE PRINCIPAL - 40 MIN
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Actividad 4 — 15 min
Salida del tiro de meta- A+5vs. 3

Dimensiones del espacio: 35 m x 68 m

El equipo con el A + 5 deber3, a partir del tiro de
meta, pasar la pelota dominada por uno de sus juga-
dores/jugadoras por los portales (portales laterales:
1 punto - portal central: 2 puntos). Los tres defensas
deberan impedir la progresién del equipo adversario
y, en caso de que roben la pelota, podran finalizar en
el arco adversario (gol marcado: 3 puntos). En algu-
nos momentos, el entrenador/entrenadora permiti-
rd que el equipo de tres jugadores/jugadoras pueda
atacar al equipo adversario. A cada tres minutos se
cambian los equipos.

Actividad 5 - 20 min
Salida del tiro de meta- A+ 8 vs. 6

Dimensiones del espacio: 52 m x 68 m

Organizacién y funcionamiento como en la actividad
anterior. Sin embargo, la actividad se realizard en
una estructura funcional de A + 8 x 6. A cada cuatro
minutos se cambian los equipos.

del interés del entrenador/
entrenadora, las actividades
propuestas pueden tener
también como objetivo el
entrenamiento del equipo en
la fase defensiva y en los mo-
mentos de transiciones.

Entre cada actividad (excepto
en la inicial) se solicitard a los
jugadores/jugadores que mi-
dan la FCy se les concederan
2 minutos de intervalo para
hidratacion. Luego de finali-
zada la clase, los jugadores/
jugadoras deberdn ayudar al
entrenador/entrenadora a

la pelota. Los propios futbolistas son los responsables de organizar los

equipos y controlar las reglas de la actividad.

Charla final - 5 min
* ¢Qué ha sido posible aprender y entrenar hoy?
* ;COmMo ha sido nuestro rendimiento?
* ¢;Como podemos hacer para mejorar nuestro rendimiento?

* ;Qué aprendieron hoy que puedan llevar “fuera de la cancha”?
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CATEGORIA SUB-17

N.° de jugadores/jugadoras: 20 a 22
Tiempo total de la sesién: 80 min

OBJETIVOS DE LA SESION

Procedimental

* Dimensiones estratégica y tactica: entrenar la marcacién a la zona
en la pelota aérea defensiva, en cobros de faltas realizados en los
pasillos laterales.

* Dimensién técnica: perfeccionar la cabeceada defensiva.

* Dimensién fisica: desarrollar la capacidad de aceleracién y potencia
(sistema anaerdbico alactico).

Conceptual:

Discutir las referencias (espacio, adversario y pelota) para la marcacion a
la zona en la pelota parada defensiva.

Aprender la importancia de la pausa pasiva y completa para el entrena-
miento de la aceleracién y potencia.

Actitudinal/habilidades para la vida:
Estimular la capacidad de comunicacion de los jugadores/jugadoras.

Materiales necesarios

iEn I3 practica!

Los objetivos presentados
se refieren a los conocimien-
tos que los jugadores/juga-
doras aprenderdn o entre-
nardn durante la sesién en
las esferas:

Procedimental o Saber Ha-
cer, 0 sea, saber ejecutar en
cancha.

Conceptual o Saber Sobre,
O sea, saber conceptualizar/
explicar.

Actitudinal o Saber Ser, o
seq, actitudes y valores ne-
cesarios para la realizacion
de la tarea, de la practica del
fitbol o de lo que ellos lleva-
ran a diario.

10 pelotas, 11 barreras, 30 platos demarcatorios, 10 chalecos y 1 aparato de teléfono mobvil.

PARTE INICIAL - 30 MIN

Charla inicial = 5 min

* Presentar los objetivos, funcionamiento de la sesién y las caracteristicas de la pelota parada ofensiva del

préximo adversario (uso del video en el movil).

* Combinar las palabras/expresiones clave: #Posiciona y #jQuita el espacio!

Actividad 1 - 5 min
Carrera continua y ejercicios de estiramientos
dindmicos

-

Dimensiones del espacio: 52 m x 68 m

Los jugadores/jugadoras se desplazaran libremen-
te por el espacio, a través de la realizacién de ca- (]
rrera continua intercalada con ejercicios de estira-
mientos dindmicos.
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Actividad 2 - 15 min

Dimensiones del espacio: 52 m x 68 m

N.° de repeticiones: 6

N.° de series: 1

Tiempo de duracion de las repeticiones: 10 s
Tiempo de duracidén de las pausas entre las repeti-
ciones: 100 s

Tiempo de duracién de las pausas luego de la serie:
300 s

Los once jugadores/jugadoras realizardn simulta-
neamente cuatro saltos seguidos sobre las barre-
ras y una carrera de 6,5m en maxima velocidad de
desplazamiento con cambio de direccién. En la se-
cuencia, los demas jugadores/jugadoras realizan la
misma actividad.

Actividad 3 - 5 min
Ejercicios técnicos para la cabeceada, cobros de fal-
tas y salidas de gol en pelotas aéreas.

Dimensiones del espacio: 52 m x 68 m

Los jugadores/jugadoras realizaran ejercicios de ca-
beceada mientras los tiradores/tiradoras de faltas
realizan el simulacro de estas acciones y los arque-
ros/arqueras, salidas de gol en pelotas aéreas.

PARTE PRINCIPAL - 30 MIN

Actividad 4 — 30 min
A+8vs.8+A

Dimensiones del espacio: 52 m x 68 m
N.° de repeticiones: 6
N.° de series: 2
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Tiempo de duracién de las repeticiones: 10 s
Tiempo de duracién de las pausas entre las repeti-
ciones: 100 s

Tiempo de duracién de las pausas luego de la serie:
300 s

La actividad se inicia a partir de un cobro de falta en
el pasillo lateral de Ia cancha. Luego del cobro, los
equipos se confrontan durante 10 segundos. Si en el
cobro de falta la pelota sale de la cancha, el entre-
nador/entrenadora la repondra para que el equipo
defensor empiece su accién ofensiva. En caso de
que el equipo atacante consiga hacer el gol, el en-
trenador/entrenadora cambiara el pasillo del cobro.
Los cobros de las faltas se realizardn con la pelota
ubicada en distintas posiciones y alternadamente
en los pasillos laterales. Los jugadores/jugadoras
que estén fuera de la actividad realizardn ejercicios
con saltos y aceleraciones y se turnaran.
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PARTE FINAL - 20 MIN

Actividad 5 - 15 min

A+1Tvs. 1T+A

Dimensiones del espacio 52 m x 68 m

N.° de repeticiones: 6

N.° de series: 1

Tiempo de duracién de las repeticiones: 10 s

Tiempo de duracién de las pausas entre las repeticio-
nes: 100 s

Tiempo de duracién de las pausas luego de la serie:
300 s

Organizacién y desarrollo como en la actividad ante-
rior, con todos los jugadores/jugadoras participando

en la actividad.

iEn la practica!

En caso de que el club/equipo tenga control de la sesién por GPS, los jugadores/jugadoras que no al-
canzaron sus objetivos en la dimensién fisica podrén realizar actividades complementarias.

Charla final - 5 min

« ¢Cudles son las dificultades enfrentadas en la marcacién de la pelota
parada?

e ¢Co6mMo podemos mejorar la organizaciéon en esta situacion?

iEn la practica!

Estimular los didlogos entre
los jugadores/jugadoras du-
rante las pausas para solu-
cionar los problemas defen-
sivos del equipo.

Luego de finalizada la clase,
los jugadores/jugadoras de-
beradn ayudar al entrenador/
entrenadora a guardar el
material utilizado.

CATEGORIA SUB-20

N.° de jugadores/jugadoras: 20 a 22
Tiempo total de la sesién: 90 min

OBJETIVOS DE LA SESION

Procedimental

¢ Dimensién tactica: entrenar los principios tacticos especificos de im-
pedir progresién, en la transicién defensiva y avanzar por la cancha
en la transicién ofensiva en la organizacién tactica de grupo y colec-
tiva, sectorial e intersectorial, en el tercio ofensivo y defensivo.

* Dimensién técnica: perfeccionar la posicién de los pies mientras se
defiende y los pases hacia la meta adversaria.

* Dimensién fisica: desarrollar potencia y capacidad anaerébica lactica
(95% a 100% de la FCM).

Conceptual
Aprender sobre sistema anaerdbico lactico y sus necesidades nutri-
cionales.

Actitudinal/habilidades para la vida:

Promover habitos sanos de hidratacién y alimentacién para la activi-
dad profesional.

Materiales necesarios

10 pelotas, 6 estacas, 10 platos demarcatorios y 10 chalecos.

PARTE INICIAL - 15 MIN

Charla inicial = 5 min

iEn |3 practica!

Los objetivos presentados
se refieren a los conocimien-
tos que los jugadores/juga-
doras aprenderan o entre-
nardn durante la sesién en
las esferas:

Procedimental o Saber Ha-
cer, o sea, saber ejecutar en
cancha.

Conceptual o Saber Sobre,
0 sea, saber conceptualizar/
explicar.

Actitudinal o Saber Ser, o
sea, actitudes y valores ne-
cesarios para la realizacion
de la tarea, de la practica del
futbol o de lo que ellos lleva-
ran a diario.

* Presentar los objetivos, funcionamiento de la sesién y combinar las palabras clave:

#Impide y #Hacia adelante.

* Comentar las posibles sensaciones de los jugadores/jugadoras durante la realizacién de los ejercicios

anaerodbicos lacticos.

* Destacar la importancia de la hidratacién y del reposo activo en las pausas entre las repeticiones.

Actividad 1 - 10 min
Persecucién con pelota

Dimensiones del espacio: 35 m x 40 m

Dimensiones del espacio: 35 m x 40 m

Una pelota para cada dos jugadores/jugadoras que
deberdn huir de cuatro atrapadores/atrapadoras.
Los atrapadores/atrapadoras solo pueden captu-
rar a los jugadores/jugadoras que poseen la pelota.
Los tres primeros minutos de la actividad deberén
ser realizados con los futbolistas imposibilitados de
desplazarse corriendo.
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PARTE PRINCIPAL - 50 MIN

Actividad 2 - 35 min
2 (+1) vs. 3 + A - 6 equipos de 3/4 jugadores(as)

Dimensiones del espacio: 35 m x40 m

N.° de repeticiones: 3

N.° de series: 3

Tiempo de duracién de las repeticiones y pausas:
30s/90s

Los atacantes procuran finalizar en la meta adver-
saria. En caso de que los defensores/defensoras re-
cuperen la pelota, estos deberdn pasar con ella por
uno de los portales. En este momento, el equipo que
perdid la pelota sumara de un jugador/jugadora.

El gol marcado en la meta principal vale dos puntos
y el tiro desde dentro del &rea vale 1 punto, el paso
por los portales laterales vale 1 punto y en el portal
central, 2 puntos. Si la pelota sale de la cancha o el
tiempo de posesién de la pelota de un equipo per-

Actividad 3 - 15 min

3 (+1) vs. &4 + A - 4 equipos de 4/5 jugadores(as)
Dimensiones del espacio: 35 m x 64 m

N.° de repeticiones: 3

N.° de series: 2

Tiempo de duracion de las repeticiones y pausas:
40s /120 s

Organizacién y desarrollo como en la actividad an-
terior. En caso de que la pelota salga de la cancha
o el tiempo de posesién de la pelota de un equipo
perdure mas de 20 segundos, la posesién de la pe-
lota serd ofrecida por el entrenador/entrenadora al
equipo adversario.
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dure mas de 10 segundos, la posesion de la pelota
sera ofrecida por el entrenador/entrenadora al equi-
po adversario. Vence el equipo que sume el mayor
nUmero de puntos en todas las repeticiones.

PARTE FINAL - 25 MIN
Actividad 4 - 15min
4 (+1) vs. 5 + A - 4 equipes de 5 jugadores(as)

Dimensiones del espacio: 35 m x 64 m

N.° de repeticiones: 3

N.° de series: 1

Tiempo de duracién de las repeticiones y pausas:
60s/180s

Organizacién y desarrollo como en la actividad an-
terior. En caso de que la pelota salga de la cancha
o el tiempo de posesién de la pelota de un equipo
perdure mas de 20 segundos, la posesién de la pe-
lota serd ofrecida por el entrenador/entrenadora al
equipo adversario.

iEn la practica!

‘;

Observaciones: si las actividades iniciadas con inferioridad numérica son muy dificiles, pueden adap-

tarse para llevarse a cabo en igualdad numérica.

Charla final = 10 min

* ¢Cual es la dificultad que se encontré para impedir y avanzar en las

transiciones?
* ¢Qué sintieron al realizar las actividades?

» ¢Cual es la mejor alimentacién posterior al entrenamiento?

iEn la practica!

Observaciones: En el inter-
valo entre las repeticiones,
incentivar a los jugadores/
jugadoras a ingerir bebida
isotbnica rica en carbohidra-
to.

Facilitar, al final del entre-
namiento, alimentos con
carbohidratos de facil ab-
sorcién. Luego de finalizada
la clase, los jugadores/ju-
- gadoras deberdn ayudar al
entrenador/entrenadora a

T, - guardar el material utilizado.

ST, - R e T
ik ey P L Gt
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