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Mensaje del presidente
de CONMEBOL

Alejandro Dominguez Wilson Smith

“Todo buen equipo comienza con
un buen arquero”, dice un viejo
adagio del deporte.

Su importancia es capital para la
practica del futbol, por lo que sus
condiciones, habilidades, técnicas
y vocaciéon exigen una prepara-
cién y un respaldo cada vez ma-
yores.

Es quizd la posicién, tal vez por
ser Unica, que mas evolucién ha
tenido en la historia de nuestro
deporte, al punto que
ha vuelto necesaria
la incorporacién

de entrenadores de arqueros en
los equipos técnicos de los clubes.

La serie de manuales para el fut-
bol sudamericano que edita la Di-
reccion de Desarrollo de la CON-
MEBOL no podria estar completa
sin dedicar una publicaciéon es-
pecifica para quienes estan rela-
cionados en forma directa con la
vida bajo los tres palos.

Los técnicos, preparadores y ar-
queros tienen ahora una obra,
en la que especialistas en la

tarea de los arqueros dan
desde una visién global
hasta una diseccionada
sobre el qué y el cobmo
de la posicién mas dificil
e ingrata de un equipo
de fatbol.

Desde Gylmar y Maspoli hasta
Fillol y Chilavert. Desde Carrizo y
Livingstone a Higuita y Pumpido.
Desde Mazurkiewicz y Barboza
hasta Gatti y Dida. Desde Félix y
Soriano hasta Cérdoba y Duda-
mel, Sudamérica aportd, desde
siempre, nombres épicos a la his-
toria de los arqueros.

Es por mantener esta herencia
que la CONMEBOL tiene la tarea
de velar porque Sudamérica con-
tinle aportando nombres epo-
péyicos para la camiseta niumero
uno en los arcos de todas las can-
chas del mundo.

Este manual tiene el objetivo de
dejar su aporte para cumplir esta
mision.

Mensaje del secretario general adjunto/
director de Desarrollo de CONMEBOL

Gonzalo Belloso

No es facil ser el niGmero 1 en nin-
guna faceta de la vida humana,
pero en el caso del futbol, el por-
tar ese nUmero sobre las espaldas
conlleva habilidades, preparacién
y responsabilidades muy particu-
lares.

Esta particularidad, y otras mas
que gobiernan la posicién de ar-
quero, hace que sea necesario
todo un manual para tratar sobre
la formacién de los jugadores que
se desempenan en ese puesto.

Por eso, esta publicacién tiene
la peculiaridad de estar dirigida
a generar una preparacién muy
especifica. Y ello, por ser un com-
pendio sobre la mas singular de
las posiciones de los jugadores de
futbol, la del arquero.

Esta posicién es tan especial al
punto de estar ocupada por el
Unico jugador habilitado a jugar
con las manos en un deporte lla-
mado futbol, o balompié, caracte-
rizado por el juego de pelotas con
los pies.

Para facilitar estas tareas, exper-
tos en el puesto desglosan para
la coleccién de manuales del fit-
bol de la CONMEBOL, editada por
esta Direccién de Desarrollo, todo
cuanto se debe saber sobre la
eleccion, formacion y el entrena-
miento de los arqueros, que son
parte clave de la constitucién de
un equipo de fatbol.

Por ello, toda la atenciény la es-
pecializacién dirigidas para que
quien cuida el arco sea lo mas

preciso, seguro y efectivo posi-
ble, serdn siempre mas que Utiles
para apostar fuerte por tener un
onceno competitivo.

Para la Direccion de Desarrollo
es un placer presentar este ma-
terial especial que forma parte
de la colecciéon de los Manuales
CONMEBOL y que pretende dejar
su aporte para que, al entrar a la
cancha, los equipos de Sudamé-
rica tengan siempre al mejor nu-
mero 1del mundo.




Introduccién

La impronta, la huella del ADN del
fUtbol sudamericano ha sido, es
y serd Unica, y en ese orden de
ideas el arquero (portero, golero,
guardameta, guardavallas, can-
cerbero) no es la excepcién. Este
ADN del arquero sudamericano
viene acompanado de caracte-
risticas Unicas y muy propias: la
elegancia a través de la técnica y
el buen vestir, el caracter, el cora-
je, la resiliencia, la innovacién vy el
ser pioneros en estilos, maneras
de atajar y formas de vestirse.

Entender cémo piensa un arquero
en las distintas modalidades del
fatbol conlleva comprender su
responsabilidad dentro del equi-
po vy valorar sus habilidades por
encima de este y en sincronia con
cada uno de los componentes.

Desde esta posicién, la mas pen-
sante, su tactica y técnica defini-
ra, tras su decision, la victoria o
la derrota.

Interceptarla pelota paraevitarel
gol del equipo adversario conjuga
acciones decisivas, pensamiento
estratégico, ubicacion adecuada
dentro de la planificacién de un
sistema de juego, por ello, la co-
leccion de Manuales CONMEBOL
integra como un material técnico
especifico la preparacion y for-
macién de los arqueros, quienes

se destacan por la velocidad y la
visién de conjunto.

Se espera de ellos la respuesta
asertiva, sosteniendo la comu-
nicaciéon de ida y vuelta ante los
diferentes planteamientos de ju-
gadas del equipo rival. Control,
anticipacién, flexibilidad, poten-
cia, velocidad son algunas de las
caracteristicas que acompafian
el rol que debe desempenar un
arquero, cuya férmula del ADN
sudamericano estd plasmada en
la personalidad que lo define.

La introduccién del entrenamien-
to especifico para arqueros y
arqueras ha transformado el es-
tatus de esta posicién en Suda-
mérica. Convertirse en goleador
se ha convertido en una especia-
lidad propia del arquero altamen-
te entrenado.

Este material bibliogréfico propo-
ne precisamente las caracteristi-
cas y el perfil que debe reunir el
formador-entrenador de arque-
ros y arqueras, el entrenamiento
y la metodologia. En los capitulos
siguientes se abordan las dimen-
siones tacticas y técnicas hasta
llegar a las dimensiones fisicas,
cuyos principios especificos y ge-
nerales conllevan la formacién y
la evaluacién de las diferentes di-
mensiones.

El buen desempefo de un arque-
ro es el resultado de un adecuado
proceso de formacion integral y
del entrenamiento adaptado a las
habilidades deportivas y sociales
de cada futbolista, en interaccion
con los aspectos psicolégicos,
neurales, nutricionales, morfo-
l6gicos y reglamentarios propios
del puesto para desarrollar el po-
tencial de cada arquero y obtener
su 6ptimo rendimiento.

Este Manual de Arqueros y Arque-
ras es el primero dedicado ente-
ramente a todos quienes suenan
con llevar la pasién en alto defen-
diendo la arqueria de su equipo
con habilidades naturales y alto
entrenamiento adquirido.

A continuacién, el disfrute de
este contenido que aborda la
gestion del éxito y el fracaso des-
de la creaciéon de una visidén de
juego inteligente y anticipado.

Los invitamos a recorrer este ca-
mino donde podemos hacer me-
jores, mas fuertes y, sobre todo,
entender al dueino del puesto
mas individual en un deporte co-
lectivo; con las dificultades, la in-
gratitud, el sacrificio, pero con el
enorme honor e intangible felici-
dad que esto genera.
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El perfil del formador-
entrenador de arqueros

El formador-entrenador de arqueros desarrolla su trabajo en
interaccién con el cuerpo técnico. Su propésito es ser un colaborador
directo del cuerpo técnico y de los arqueros.

Formar y entrenar son dos fun-
ciones netamente diferenciadas.
En la etapa infantil nos identifi-
camos con el perfil de “formado-
res de arqueros”, donde nuestra
funcién es “formar” de manera
integral a nifos y ninas en el “rol
de arqueros”. Mientras que el ca-
racter de “entrenador de arque-
ros” emerge ante la aparicién de
arqueros biolégicamente aptos
para ser entrenados. En este
caso, el énfasis de nuestra fun-
cién se concentra en potenciar al
“arquero-formado” a través de un
entrenamiento sistematico, sin
descuidar la formacion integral
del joven.

r pa < ra * T ieasv77

La funcién del
formador-entrenador
no es atajar, es ensenar
a que los arqueros
aprendan a atajar.

r pey' s > < T auas»

Significa que un formador-en-
trenador de arqueros debe es-
tar preparado y capacitado para
cumplir la funcién de “ensefiar”.
Haber sido arquero es una ven-
taja sobre quien no lo haya sido,
pero no un condicionante. La ca-
pacitacién serd verdaderamen-

te la cualidad que lo distinga del
resto. Para cumplir con la funcién
de formador-entrenador no es
suficiente entender o saber del
puesto, hace falta tener las he-
rramientas para educar, formar
y transmitir nuestros conoci-
mientos a los "futuros arqueros
y arqueras". En esta linea, cono-
cer es solo el inicio. Es preciso,
comprender, interpretar el co-
nocimiento en relacién con las
caracteristicas particulares del
puesto y manifestarlo tanto en
la creacidén de un ejercicio como
en la forma que es transferido a
“cada arquero”.
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El buen desempeno de un arque-
ro es producto de un adecuado
proceso de formacién y entrena-
miento, donde el formador - en-
trenador es un medio para que
cada arquero desarrolle al maxi-
Mo su potencial.

Actitudes

\ 4

Saber ser

El perfil del formador - entrena-
dor de arqueros no debe estar
asociado solo al rendimiento de
UNoO O MAs arqueros, sino a sus
capacidades para desarrollar esta
labor.

Conocimientos

\ 4

Saber sobre

Desde una 6ptica integral, el per-
fil profesional del formador - en-
trenador de arqueros se encauza
desde tres perspectivas diferen-
tes: lo que conoce (saber sobre),
sus habilidades (saber hacer o
procedimental) y sus actitudes
(saber ser o actitudinal):

Habilidades

\ 4

Saber hacer

y/o utilizar

Figura 1 - Perspectivas del formador-entrenador de arqueros

El formador - entrenador sudamericano de arqueros/as

Saber sobre

« Definir y delimitar el concepto de
arquero de futbol y su é6ptimo

rendimiento.

Conocimiento

* Qué ensefiar, cobmo y cuédndo.
e Qué evaluar, cdbmo y cudndo.

* Qué entrenar, cobmo y cuadndo.

Saber hacer Habilidades

¢ Actividades individuales y grupales.
e Ejercicios generales y especificos.

e Ejercicios metodoldgicos.

e Ejercicios aplicativos.

« Ejercicios que recreen situaciones
reales de juego.

e Juegos reglados.

* Juegos reducidos.

 Juegos masivos.

Saber ser Actitudes

*Un colaborador directo del cuerpo
técnico y de los arqueros.

*Un especialista del puesto de arquero
que atienda las necesidades

deportivas y sociales del mismo.

Cuadro 1 - El perfil del formador - entrenador de arqueros

« Un agente promotor de la capacitacién
permanente que valorice nuestro
trabajo como entrenadores de arqueros
y reconozca su lugar.

g UPS
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Mision de los formadores-entrenadores

Desarrollar un arquero capaz de resolver de manera efectiva y
auténoma una situacién de juego, ejecutando automaticamente su
respuesta o accién motora en tiempo y forma.

cansablemente en un aspecto desconsiderando el
resto. Solo la interaccién de todos los aspectos en
su justa medida nos llevara a desarrollar el potencial
de cada arquero y a obtener su 6ptimo rendimiento.

Para lograr esta misién debemos transitar un largo
camino y pulir los aspectos técnicos, tacticos y fi-
sicos en interaccién con los aspectos psicolbgicos,
neurales, nutricionales, morfolégicos y reglamen-
tarios propios del puesto. En vano serd trabajar in-

mn



12

El ADN sudamericano del
arquero y la arquera de fatbol

La Ultima resistencia defensiva de
un equipo esta en las manos de
los arqueros. Este hecho confie-
re al puesto una responsabilidad
Unica, que exige a los jugadores
que lo ocupan atributos especi-
ficos en las dimensiones técnica,
fisica, tactica, estratégica y psi-
colbégica. Estas caracteristicas
dan al puesto una gran comple-
jidad tanto en la actuacién como
en el entrenamiento y la forma-
cién de los arqueros.

Los retos que se enfrentan du-
rante los partidos exigen que los
arqueros actlen en la fina linea
entre el éxito y el fracaso, gene-
rando admiracién por aquellos
que desempefian sus funciones
con maestria, haciéndolos in-
mortales para sus aficionados,
como Miguel Calero, el arquero

colombiano con mas partidos en
la historia de su pais, que muribé
en 2012, pero cuyo dia de naci-
miento, el 14 de abril, fue elegido
por la CONMEBOL, como el "Dia
Internacional del Arquero.”

Asi como los jugadores de otras
posiciones, los arqueros sudame-
ricanos presentan particularida-
des en las diferentes dimensio-
nes que componen la ejecucién
deportiva, como en la dimensién
psicolégica, donde se caracte-
rizan por el coraje de nuestros
antepasados indigenas. Tal “mar-
cad” se ha eternizado en nuestra
memoria, por la inigualable se-
cuencia de defensas realizada
por el arquero uruguayo Rodolfo
Rodriguez, en el partido entre el
Santos Futebol Clube y el Ame-
rica Futebol Clube mas conocido

como América de Rio Preto (da
ciudad de S3o José do Rio Preto
- SP - Brasil), celebrado el 14 de
junio de 1984,

En Ia dimensién fisica, la “natu-
raleza” de los arqueros sudame-
ricanos nos permite imaginar
hombres y mujeres capaces de
incorporar los instintos de los
animales de nuestro continente.
Porque cuando cubren el arco y
atacan la pelota con movimien-
tos poderosos e increible agili-
dad, acttan como los jaguares del
Pantanal, y algunos de nuestros
arqueros llevan en sus nombres
el poder de los gatos, como la di-
nastia de los paraguayos “Gatos”
Ferndndez, y el brasilefio de los
cuatro Mundiales Emerson Ledo.

No solo nuestros instintos han

marcado a los defensores de
nuestros objetivos, la refinada
técnica que permite desviar las
pelotas “indefendibles” con mo-
vimientos ligeros y sutiles, desar-
ticular los placeres del adversario
con elegancia, mantener el uni-
forme impecable, como lo hizo
Gilmar dos Santos Neves en las
conquistas de los bicampeones
mundiales brasilefios en 1958 vy
1962.

Pero fue la inteligencia y la au-
dacia en posicionarse en el arco,
asi como la ocupacién de los es-
pacios para realizar la cobertura
de sus compafneros lo que hizo
que los arqueros sudamericanos,
como el argentino Ubaldo Fillol
(campedn del mundo en 1978), se
refirieran de una nueva forma a
la hora de desempenar el papel,
con una participacién constante
y efectiva en el juego.

La forma activa de par-
ticipar en los partidos
se vio reforzada por la
actitud innovadora de
Hugo Gatti, argentino,
que popularizé la re-
posicion de la pelots,
lo que contribuyd a la
transformacién de la
posicién, que ya no se
concebia como la Ulti-
ma linea de defensa y
convertia a los arque-
ros en los primeros
delanteros del equipo.

13
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Tanto Fillol como Gatti son representantes, junto
con sus compatriotas Amadeo Carrizo, Nery Alberto
Pumpido (campedn del mundo en 1986), Sergio Goy-
cochea (destacado en la Copa del Mundo de 1990) y
los campeones olimpicos Gérman Dario Lux, Sergio
Romero y los uruguayos Andrés Mazalli (dos veces
campedn olimpico en 1924 y 1928), Enrique Balleste-
ro (campedn mundial en 1930), Roque Maspoli (cam-
pedn mundial en 1950), Ladislao Mazurkiewicz (plato
fuerte de la Copa del Mundo de 1970), Romina Ferro
(arquera en los Mundiales 2003 y 2007) y Vanina Co-
rrea (arquera en los Mundiales de 2003, 2007 y 2019)
de la inolvidable y tradicional “escuela” de arqueros
que surgid a orillas del Rio de la Plata en la primera
mitad del siglo XX.

La capacidad de innovaciéon del futbol
sudamericano se ha manifestado
entre los arqueros también fuera
de la cancha. En 1969, el exarquero
brasilefio Valdir Joaquim de Morais

se incorporé a la Sociedad Deportiva
del Palmeiras como pionero en el

entrenamiento de arqueros.

Esto promovié una revolucion en
la preparacion y el desempefio de
los arqueros brasilefios, permi-
tiendo el surgimiento de varios
de ellos, como Weverton (cam-
pedn olimpico de 2016 y campeédn
de la CONMEBOL Libertadores
2020), Ederson (tercer mejor ar-
quero del mundo de Ia FIFA 2019)
y Alisson (mejor arquero del mun-
do de la FIFA 2019), que se unié
a un grupo de jugadores como
Félix (campedn mundial en 1970),
Marcos (campeédn mundial en
2002) y Taffarel (camped4n mun-
dial en 1994), que ademas de jugar
en tres Copas del Mundo, fue el
primer arquero sudamericano en
estar entre los mejores del mun-
do, estando en ocho oportunida-
des entre los diez mas grandes

arqueros del planeta segun la
International Federation of Foot-
ball History & Statistics - IFFHS.

Ademas de las porteros brasi-
lefias podemos mencionar a las
mujeres que defendieron la por-
teria de la seleccién brasileia en
Mundiales y Juegos Olimpicos
como: Margaret Pioresam (Meg -
arquera en los Mundiales de 1991
y 1995 y en los Juegos Olimpicos
de 1996), Marlisa Wahlbrink (Ma-
ravilha - arquera en el Mundial de
1999 y en los Juegos Olimpicos
de 2000 y 2004) y Andréia Sunta-
que (arquera en los Mundiales de
1999, 2003, 2007 y 2011) y en los
Juegos Olimpicos de 2000, 2004,
2008 y 2012).

T e 8] o aus

La introduccidn
del entrenamiento
especifico para arqueros
ha transformado la
historia de la posicidon en
Sudamérica, su estatus
y reconocimiento en
el futbol internacional,
con la presencia de los
arqueros sudamericanos
entre los mejores del
orbe.

15
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Ademas de los ya mencionados,
tuvimos a los argentinos Carlos
Roa (1999 - 10°), Roberto Abon-
danzieri (2003 - 6° 2004 - 7°,
2005 - 10°,y 2006 - 9°) y Marcelo
Bavovero (2015 - 7°); los brasile-
fnos Zetti (1993 - 5°), Julio César
(2007 - 4°, 2008 - 7°, 2009 - 3°,
2010 - 2°, 2011 - 8°) y Cassio (2012
- 7°); el chileno Claudio Bravo
(2014 - 5° y 2016 — 4°); el colom-
biano Oscar Cérdoba (2000 - 8°);
los ecuatorianos Juan Carlos He-
nao (2004 - 8°) y José Francisco
Zeballos (2008 - 6°); el paraguayo
Justo Villar (2008 - 10°y 2011 - 9°)
y el uruguayo Fernando Musle-
ra (2010 - 7°) entre los primeros
puestos en las elecciones anuales
promovidas por la IFFHS.

Entre todos los que se destaca-
ron, el paraguayo José Luis Chi-
lavert fue el primer arquero sud-
americano elegido el mejor del

mundo. Ademas de su capacidad
para defender el arco, Chilavert
fue reconocido por su liderazgo y,
sobre todo, por su competencia
en los tiros libres, lo que le con-
virtié en el segundo arquero con
mas goles en la historia del futbol
mundial.

Por su coraje y atrevimiento, los
arqueros sudamericanos han
trascendido su rol, también se
destacaron como goleadores,
demostrado también con el bra-
silefio Rogerio Ceni, campedn del
mundo de clubes y de la seleccién
nacional, el madximo goleador de
la historia del fatbol mundial.
Pero la lista de arqueros sudame-
ricanos que se han acostumbra-
do a marcar no se ha limitado a
los dos ya mencionados, los pe-
ruanos Johnny Vegas Fernan-
dez y Exar Rosales, el colombia-
no René Higuita, los argentinos

Cristian Lucchetti, Diogo Matias
Rodrigues, Luis Ardente, Gastén
Losa y Sebastian Saja, el chileno
Marco Antonio Gémez, el venezo-
lano Rafael Dudamel, el urugua-
yo Sebastian Vieira, el boliviano
Hugo Suarez, el paraguayo Mario
Villasanti vy el brasilefio Marcio
Luiz son otros ejemplos.

Sin embargo, la capacidad de ha-
cer frente a la adversidad de los
arqueros sudamericanos no se
limité a las acciones en el campo
de juego, sino que superaron los
estereotipos sobre los aspectos
antropométricos, asi como los
prejuicios étnico-raciales y de
género que impregnaban la po-
siciéon. En este sentido, los bra-
sileflos Barbosa (arquero finalis-
ta en el Mundial de 1950), Manga
(portero en el Mundial de 1966,
que jugd en clubes de Brasil, Uru-
guay y Ecuador), Dida (arquero

campedn del mundo de clubes y
de la seleccién nacional), Barbara
(arquera de la seleciéon nacional
brasilefia en los Juegos Olimpi-
cos de 2008, 2012 y 2016 y en el
Mundial de 2007, 2011, 2015 y 2019)
y Luciana (arquera en el Mundial
2015 y campeona de CONMEBOL
Libertadores Femenina 2020) tu-
vieron una importancia funda-
mental. Pese a esto, uno de los
retos que hay que superar en los
proximos afos es aumentar el
nimero de arqueras sudamerica-
nas que siguen los pasos las ar-
queras Sandra SepUlveda (arque-

ra de Colombia en los Mundiales
de 2011 y 2015 y en los Juegos
Olimpicos de 2012 y 2016), Shirley
Berruz (arquera de Ecuador en el
Mundial de 2015) y el arco chileno
de Christiane Endler (arquera en
la Copa del Mundo de 2019), que
fue nombrada la segunda mejor
arquera del mundo para la tem-
porada 2019 y 2020, ofreciendo
oportunidades para el desarrollo
de las arqueras, que aprovechan
la tradicién de entrenamiento de
posicion especifica desarrollada
en Sudamérica.

En vista de lo anterior, podemos
afirmar que los arqueros suda-
mericanos han reescrito en las
Gltimas décadas las péaginas del
libro sobre la historia del rol y, en
consecuencia, del fitbol mundial,
respetando al maximo la “for-
mula” del futbol sudamericano
(Talento + Creatividad P**"), Un
hecho que contradijo al escritor
uruguayo Eduardo Galeano, por-
que los arqueros y los guardame-
tas ya no eran los aguafiestas, y
empezaron a ser las alegrias de
los aficionados, jcon las manos y
con los pies!

17



18

Analisis del rendimiento
optimo del arquero de fatbol

Rendimiento 6ptimo

El arquero de fatbol es un deportista que forma parte de un equipo, y
junto a sus companeros persiguen un objetivo en comun. Dentro del
equipo tiene un rol, una responsabilidad y una funcién especifica.

Funcioén del arquero dentro del equipo R »
Para cumplir la funcién

En Ia fase en forma 6ptima es
» Evitar que la pelota lanzada ingrese al arco. . .
vital conocer y analizar
cuadles son los aspectos
relevantes que de
manera directa o

defensiva

En la fase

defensi fensi B Comenzar un rapido ataque.
efensivo-ofensiva

Enla fase . . indirecta se relacionan al
. » Ser un apoyo ofensivo para sus companeros. L.
ofensiva rendimiento
en el puesto.
En la fase P

ofensiva-defensivo » Reubicarse rdpidamente en el arco.

T U

. el
- ;

Aspectos
nutricionales

o el S o el g -t - »

Aspectos
técnicos

Aspectos

morfolbgicos

Aspectos
reglamentarios

Componentes
del rendimiento

en el puesto
de arquero

Figura 2 - Componentes del rendimiento en el puesto de arquero

Aspectos
psicolégicos

Aspectos
fisicos

Aspectos
tacticos
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Aspectos fisicos del arquero de futbol

r par s T G

Los aspectos fisicos
del puesto se reflejan
en las capacidades
fisicas involucradas
dentro de las acciones
de juego del arquero.
Para definir el 6ptimo
rendimiento fisico
debemos identificar
claramente la forma en
que se manifiesta cada
capacidad.

Se requiere conocer las caracte-
risticas fisiolégicas de las accio-
nes propias del puesto (sistemas
energéticos involucrados, tipos
de fibras, capacidades fisicas ne-
cesarias, etc.), interpretar la de-
manda, determinar los objetivos
y, finalmente, elaborar la planifi-
cacién sistemética que permita
alcanzarlos y, consecuentemen-
te, lograr el efecto deseado.

En cuanto a las caracteristicas
propias del arquero, encontra-
mos aspectos fisicos que son ex-
cluyentes para el puesto, de los
cuales algunos pueden ser desa-
rrollados y otros, que son estric-
tamente del orden genético, solo
pueden ser mejorados con una
6ptima preparacion fisica.

Aspectos Constituidos por las capacidades fisicas:

Fuerza, velocidad, resistencia, equilibrio y coordinacién.

fisicos

Se refleja en:

Optimo » Capacidad de reaccién.
rendimiento » Buenos reflejos.
fisico para el * Velocidad de movimiento, de aceleracién y de respuesta.
puesto * Fuerza potencia y explosiva en todos sus miembros.
* Flexibilidad.
e Equilibrio.

* Coordinacién en general.

Objetivo

La preparacion fisica tiene como objetivo alcanzar el 6ptimo
rendimiento fisico, desarrollando al méaximo el potencial indivi-
dual de las capacidades fisicas involucradas, para luego mante-
nerlo en el nivel maximo alcanzado y evitar su deterioro natural.

general

Objetivos « Incorporacién de los gestos técnicos como respuesta
automatica.

* Sincronizacién y secuencializacién de sus acciones.

* Optimizaciéon del tiempo de reaccion.

« Optimizacion del tiempo de ejecucion motora.

especificos

Cuadro 2 - Aspectos fisicos del arquero
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Aspectos técnicos del arquero de futbol

Entendemos por gesto técnico el modelo motor Los modelos motores del arquero tienen una estre-

que resuelve eficazmente una situacién deportiva cha relacién con los aspectos reglamentarios, las

propia del puesto. permisiones reglamentarias posibilitan la creacién
de gestos que solo el arquero podra utilizar.

Aspectos Involucran todos los gestos técnicos
técnicos generales y especificos del puesto.

Se refleja en:
« La ejecucién rapida de los gestos técnicos propios del puesto

para resolver en tiempo una situacién de juego desde su rol de
arquero.
* La eficiencia técnica de cada movimiento

Optimo
rendimiento
técnico para
el puesto

Objetivo Acrecentamiento de su estereotipo dindamico motor, con la
general incorporacién de todos los gestos técnicos globales y especifi-
cos con el fin Ultimo de lograr la automatizacién de los gestos
motores.
Objetivos « Incorporacién de todos los gestos técnicos globales.
especificos » Incorporacién de todos los gestos técnicos propios del
puesto.

* Mejoramiento las capacidades fisicas involucradas en el gesto.

Cuadro 3 - Aspectos técnicos del arquero

22

Alcanzar la automatizacién del gesto significa que el arquero lo ejecutara con la minima participacion de la
conciencia. Para llegar a este punto, la incorporacién de cada gesto transita por dos procesos bien definidos:

@ El proceso de ensefanza y aprendizaje: donde el gesto es ensefiado en forma aislada hasta ser adquirido
y dominado; dentro de su contexto de uso

@ El proceso de optimizacién fisica: donde la ejecucidn motora se potencia con la mejora de las capacida-
des fisicas involucradas: como velocidad de accién y de reaccidn, la fuerza explosiva, la coordinacién y el
equilibrio. En este proceso, la ejecucién de un gesto se asocia con un estimulo de juego, generalmente a
la lectura aislada del movimiento de la pelota o a un factor relevante de la situacion de juego.
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Aspectos tacticos del arquero de futbol

En el aspecto tactico se conjugan
todas las posibilidades fisicas,
técnicas, tedricas, psicoldgicas y
mentales para dar una solucién
inmediata a las diferentes situa-
ciones de juego que emergen en
el deporte.

Aspectos

tacticos

En funcién de una formacioéon in-
tegral del arquero, identificamos
el concepto como la gestién del
espacio de juego que requiere
de la lectura del juego y toma de
decisiobn que el arquero realiza

Se refleja en:

Optimo
rendimiento
tactico para
el puesto

constantemente, de manera in-
dividual o colectiva, para resolver
las situaciones cambiantes du-
rante un encuentro con el fin de
lograr el éxito deportivo.

Representan los procesos mentales intervinientes en la
lectura de juego y la toma de decisién.

« Criterio para analizar la situacién de juego desde su rol de
arquero.
* Elaboraciéon rapida, que resuelva de forma eficaz, conveniente e
ideal una situacién de juego.

* Intuicién para resolver una situacién de juego inmediatamente
antes de que suceda.

Objetivo

general

Lograr autonomia del pensamiento tactico: Moldear una estruc-
tura mental que guie el proceso de razonamiento y otorgue una

linea l6gica de resolucién que lo lleve a decidir, por si solo, que
accién es la respuesta eficaz, ideal o conveniente para cada
situacion.

Objetivos

especificos

» Lectura de juego rapida y precisa de la situacion real de juego.
e Sentido de anticipacién para discriminar la respuesta
adecuada.

* Arqueros y arqueras pensantes e inteligentes capaces de
resolver convenientemente ante la presion y la adversidad.

Cuadro 4 - Aspectos tacticos del arquero

Desde esta perspectiva, la tac-
tica sucede a nivel cognitivo,
siendo imperceptible a los ojos.
El comportamiento que observa-
mos del arquero es consecuencia
de la activacién de procesos cog-
nitivos relacionados con percibir,
analizar, interpretar, producir, re-
solver, seleccionar... pensar.

Lograr el rendimiento del arquero
en los aspectos tacticos es sin6-
nimo de ensefarle a pensar y re-
solver como arquero de fatbol; es
transmitirle las normas internas
que guian el juego y el accionar
en su puesto, para poder resolver
dénde, cobmo y cudndo utilizar los
gestos técnicos. aprendidos.

En el caso de los arqueros existen
pardmetros que guian la légica
interna del puesto en los pro-
cesos de analisis, elaboracién y
resoluciéon tanto en el accionar
individual como en el accionar
colectivo.

Desarrollar en el arquero la auto-
nomia del pensamiento tactico
en tiempo y forma demanda un
arduo y extenso recorrido, invi-
sible ante quienes lo ignoran. La
incorporacién progresiva de los
criterios de resolucién, normas y
principios deben responder a una
planificacién sistematica.

Iniciar el desarrollo del pensa-
miento tactico en los nifos,
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garantiza la capacidad de com-
prensién del futuro arquero, la
asimilacién de nuevos conceptos,
el autoaprendizaje a través de su
propia experiencia y la de los de-
mas, y la adaptacién a cualquier
tipo de sistema téactico de juego.

El hecho de que el fut-
bol sea un deporte de
situacién, implica Ia
presencia de un fac-
tor sorpresa y un nivel
de incertidumbre que
el arquero solamente
puede contrarrestar
con la autonomia del
pensamiento tactico.
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Aspectos reglamentarios del arquero de futbol

En relacién con el puesto, hay varias reglas que condicionan y determinan su accionar, es indispensable co-
nocerlas a la hora de conjugar la ensefanza técnico-tactica y la preparacion fisica con las situaciones reales

del juego.

Aspectos
reglamentarios

Se refleja en:
Optimo
rendimiento
y aspectos
reglamentarios

Refiere a las reglas de juego, entendidas como un conjunto
de normas escritas plasmadas en un reglamento, que definen
lo que estd permitido hacery lo que no lo esta.

« Utilizacion de las reglas para resolver convenientemente
situaciones de juego ofensivas y defensivas.

* Aplicacién de las reglas para resolver situaciones de tiros
libres a favor y en contra.

* Soporte reglamentario para resolver estrategias individuales

y colectivas.

Objetivo
general

Objetivos
especificos

Cuadro 5 - Aspectos reglamentarios del arquero

Reglamentariamente, el arquero posee permisos
diferentes al resto de sus companeros, esto posibi-
lita que las resoluciones técnicas mas convenientes
sean diferentes, originando gestos técnicos especi-
ficos (ejemplo la toma alta) y algunos movimientos
tacticos individuales (ejemplo la permisién del uso
de las manos hacen que el arquero pueda resolver
una situacién con el gesto de “volada”).

Conocimiento y aplicacién de las reglas de juego.

« Conocimiento de las reglas en general.
« Conocimiento especial de las reglas que involucran al puesto.
¢ Conocimiento de las actualizaciones.

Las limitaciones temporales, las medidas del espa-
cio fisico donde se le permite accionar diferente a
sus companeros y las medidas del arco, entre otros
puntos, deben tenerse en cuenta tanto en el anali-
sis de la demanda fisiolégica como en la creacién de
ejercicios y la caracteristica de la carga que se les
desee aplicar.

Interaccion entre las dimensiones
del rendimiento en los arqueros y
las arqueras de fatbol

Cada dimensién del rendimien-
to persigue objetivos propios,
con el fin Gltimo de contribuir al
logro del perfil deseado para el
puesto. En este punto debemos
comprender que el logro aislado
de cada objetivo es incompeten-
te para alcanzar el objetivo final.
La interaccién de cada dimensidén
del rendimiento es constante,

cuando trabajamos la técnicsa,
por ejemplo, inevitablemente es-
tamos estimulando la tactica, al-
guna capacidad fisica y procesos
mentales.

Definiry conocer el logro que per-
sigue cada aspecto guiara el ca-
mino del formador - entrenador,
disipard dudas y permitird mani-

pular la interaccién en beneficio
del arquero y su rendimiento.

r pnar s 2 8] T A Gaas

El logro aislado de cada
objetivo es incompeten-
te para alcanzar el
objetivo final.
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Lainiciacionyla
especializacion

En el desarrollo del arquero hay
dos momentos bien diferen-
ciados, consecutivos y comple-
mentarios: la iniciaciéon y la es-
pecializacion. Representar estos
momentos dentro de una planifi-
cacion implica organizar una me-
gaestructura a largo plazo, dividi-
da en dos periodos con objetivos

concretos: el de iniciacion, el de
iniciacién, orientado al proceso
formativo de ensefanza-apren-
dizaje; y el periodo de la espe-
cializaciéon, enfocado en el en-
trenamiento sistematico de las
capacidades fisicas involucradas
en las acciones técnicas.

Esta propuesta se rige por un
principio elemental: la iniciacién
siempre antecede a la especiali-
zacién. En efecto, sin formacién
del arquero no habra éxito en su
entrenamiento.

El desarrollo del arquero se planifica en 2 periodos consecutivos

N _ 7' 1.Periodode o0

Zﬁ\x

iniciacion .:_-:

Tebricamente
coincidente con la
edad infantil.

Cuadro 8 - La iniciacién y la especializacion del arquero

2. Periodo de

especializacion

Coincidentemente con un
organismo apto para el
entrenamiento sistematico.

Periodo de iniciacion

La Iniciacién del arquero es un
proceso continuo y sistematico
de ensenanza y aprendizaje que
generalmente comienza en eda-
des muy tempranas y debe es-
tar cuidadosamente planificada.

e a - o an-T

Es ideal que el periodo
de iniciacién coincida con
la edad de fitbol infantil
y ejerza una tenue tran-

sicidén con los primeros

anos del futbol juvenil.

Xy ty > * T asv7

En el periodo de formaciéon del
arquero, la responsabilidad del
formador/a incluye el proceso de
formacion técnica, el proceso de
formacién tactica y el proceso
formacion fisica.

Sin embargo, la realidad nos reve-
la la presencia de jévenes arque-
ros que nunca han transitado la
etapa de iniciacién.

Independientemente de la edad
cronolégica del arquero, la clave
del éxito en el proceso de inicia-
cién se funda en adaptar el pro-
ceso a las necesidades individua-

Periodo de iniciacién:

- Proceso de iniciacién técnica
del arquero y arquera de futbol.

- Proceso de iniciacion tactica del
arquero y arquera de fatbol.

- Proceso de iniciacién fisica del
arquero y arquera de futbol.

les de cada uno. En este sentido,
el formador - entrenador debe
conocer y respetar la etapa ma-
durativa de cada arquero (en
cuanto a los aspectos cognitivos,
psiquicos vy fisicos) y seleccionar
los recursos didacticos mas pro-
picios para su ensefanzay apren-
dizgje.
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Periodo de especializacion

Culminando el periodo de inicia-
cibn comienza a entrelazarse el
periodo de especializacién. El pa-
saje de una etapa a la otra es casi
imperceptible para los arqueros.
Esta etapa se encuentra con un
organismo apto para ser someti-
do a la carga de trabajo planifica-
do.

La planificacibn organiza siste-
maticamente la carga de entre-

namiento con el fin de alcanzar el
desarrollo 6ptimo de las capaci-
dades fisicas involucradas en las
acciones de los arqueros. Desde
el &mbito de responsabilidad del
entrenador de arqueros, el perio-
do de entrenamiento comprende
el entrenamiento de la técnica,
el entrenamiento de la tactica
y el entrenamiento fisico-técni-
co-tactico.

Periodo de especializacion

* Especializacién de la técnica del
arquero y la arquera de futbol.

* Especializacién de la tactica del
arquero y la arquera de futbol.

* Especializacién fisico-técni-
co-tactico del arquero y la
arquera de fitbol.

El predominio de un periodo

sobre el otro

Mas alla de que el periodo de iniciacion antecede al periodo de
especializacién, ambos momentos no tienen limites tangibles y la
mayoria de las veces conviven ya sea en un ejercicio, una sesién o en

un periodo.

3 T > ~ T e asv 7

El predominio de un
periodo sobre el otro se
determina con la locali-

zacion del objetivo.
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El planteo de esta predominancia
toma relevancia cuando el mo-
mento ideal para una etapa no
coincide con la realidad. Lo ideal
es que la formacion del arquero
comience en las divisiones infan-
tiles y, llegando a la etapa de ma-
duracién biolbgica, el entrenador

¢

La predominancia la determina el objetivo
de cada entrenador, destacando si
pretende formar o entrenar.

Significa que...

de arqueros dedique su tiempo a
optimizar el rendimiento desde la
perspectiva fisica.

Cuando arriban arqueros de eda-
des mas avanzadas que no han
transitado el proceso de forma-
cion, y prioritariamente necesi-
tan ser entrenados, se plantea un
eminente dilema: ¢exigir la ejecu-
cién rdpida de un ejercicio que
contiene gestos técnicos que no
domina? o ¢dedicar el tiempo de
entrenamiento a la iniciacién?
La predominancia alternada que
se le otorgue criteriosamente a

PARTICULARIDADES

cada etapa es la mejor alterna-
tiva. De tal modo, en una misma
sesion de especializacion se pue-
den administrar los tiempos de
predominancia de cada etapa se-
gun la necesidad que el arquero
demande. Ejemplo, se plantea un
ejercicio de entrenamiento don-
de en las primeras ejecuciones
predomine la ensefanza y, segui-
damente, se exige velocidad de
ejecuciéon en el aspecto mas do-
minado. El proceso de iniciacién
estara encubierto pero presente.

v

El criterio principal sobre esta decisidon es
la edad del arquero: al nifio y a la nifia se
los forma como nifos que juegan a ser

arqueros; y al adulto se lo entrena en

forma sistematica.

» Cuando nos encontramos con un adulto que est3 en la etapa de

entrenamiento, pero no ha sido formado, emerge la prioridad para el

entrenamiento, encubriendo la formacién.

» De manera inversa, cuando un Nifo o una nifa por sus condiciones y
cualidades culminan el proceso de formacién y su organismo no se
encuentra apto para un entrenamiento sistematizado, el objetivo guia
en el aspecto fisico sigue siendo la formacién técnico-tactica.

Cuadro 9 - El predominio de un periodo sobre el otro
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La ventaja de formar arqueros
mayores radica en el tiempo de
aprendizaje. Los procesos ma-
durativos de orden cognitivo y
socioafectivo transitan estadios
mas avanzados que facilitan la
comprensién y transmisién de
conocimientos, permitiendo flexi-
bilizar los tiempos de aprendizaje.

La desventaja real de formar un
arquero de edad avanzada se re-
fleja en dos aspectos del orden
biolégico: la etapa sensible para
estimular ciertas capacidades
ha culminado (también Ilama-
da “edad de oro”) y la pérdida de
tiempo que implica dedicarse al
proceso de formaciéon cuando el
arquero se encuentra apto para
abordar la etapa de especializa-
cion.

De todas maneras, el error radi-
ca en asociar la edad del arquero
con la etapa de especializacién y
dar por concluido el proceso de
formacién. Independientemente
de la edad cronolégica y bioldégica
del arquero, la etapa de iniciacién
antecede a la etapa de especiali-
zacion. Estard en manos del for-
mador - entrenador diagnosticar
la situacién actual, como punto
de inicio del proceso de forma-
cién propio del arquero en cues-
tién, y flexibilizar los tiempos de
aprendizaje respetando la pro-
gresion y las caracteristicas pro-
pias de cada arquero y de cada
sesion de entrenamiento.

Otro caso particular es en el
momento denominado “pico de
crecimiento” propio de cada ar-

quero. Durante este lapso se
produce un crecimiento brusco
de las estructuras del cuerpo v,
por consiguiente, un desorden en
su esquema corporal. El arque-
ro se encuentra con un cuerpo
de dimensiones nuevas con una
notable disminucién del dominio
de su cuerpo. Independiente al
periodo que transite, el objetivo
se centra en la reestructuraciéon
del esquema corporal ante la pre-
sencia de un cuerpo con extremi-
dades mas largas, mas pesado y
dificil de dominar.

El predominio de la formacion
ayudard al arquero a reconstruir
suU esquema e imagen corporal.

sires
[

2
Ir!} P |
.'Jr

{1
i)

w

Orientacién metodolbgica: bases tedricas

La interaccion simultadnea de las
dimensiones fisicas, técnicas
y tacticas que presenta la pre-
paracién del arquero nos lleva
a plantear un nuevo paradigma
como orientacién metodoldgica
en la formacién y entrenamiento
de los arqueros. En el puesto del
arquero es muy dificil separar la
técnica de la tactica, y ambas del
entrenamiento.

Un primer analisis nos aproxima a
la coexistencia de la técnica con

los aspectos fisicos. El arquero
NO puede regular la intensidad
en la que ejecuta su gesto. Tanto
en un entrenamiento como en un
partido la ejecucién siempre es al
100%, advirtiendo la manifesta-
cion de la velocidad como factor
elemental de sus gestos.

r pay < - ~ T a7

En el puesto Ia velocidad
se estimula aun cuando
no lo pretendemos.
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Concepto de conducta motora

Bajo el concepto de conducta
motora se construye la orienta-
ciébn metodolégica que posibilita
a los formadores - entrenadores
poder comprender y organizar su
trabajo focalizando el objetivo.

El gesto técnico es un modelo
motor “visible”, generalmente
relacionado con la palabra “mo-
vimiento”. Sin embargo, para que
un arquero pueda ejecutar un
movimiento, previamente hubo
un encadenamiento de sucesos
relacionados con el area cogniti-

& Accion aislada

. Parte visible de una
conducta motora

Cuadro 10 - Conducta motora |

va, como por ejemplo: “armar y
crear un esquema motor” donde
se localice qué palancas éseas
deben moverse, qué musculos
deben ser contraidos para pro-
ducir ese movimiento, qué si-
nergias musculares se acoplaran
para permitir el movimiento, en
qué intensidad se contraera cada
uno, qué rango de movimiento
deberd recorrer cada palanca,
etc. Toda esta informacién se
transformard en movimiento vi-
sible.

El Gnico momento en el que el
arquero utiliza intensidades sub-
maximas de ejecucién deviene
cuando se prioriza el aprendizaje
o correccién de una técnica.

La importancia de distinguir cla-
ramente la técnica, la tacticay lo
fisico dentro de una misma ac-
cién motora nos lleva a una pro-
puesta metodolbgica aplicada a
la formacién y entrenamiento de
arqueros.

En este sentido, la expresién
“movimiento” comienza a ser un
concepto aislado que obligato-
riamente debe evolucionar hacia
una nueva connotacién integra-
dora: la conducta motora.

Bajo el enfoque del psicoanalista
José Bleger, en su libro “Psico-
logia de la conducta”, (1963) en-
tendemos por conducta motora
todas las acciones motoras con-
ducidas o guiadas por la mente.

Conducta motora

4

Todas las acciones
motoras conducidas o
guiadas por fendbmenos

psiquicos o mentales.

'Etimolégicamente la palabra conducta significa conducida o guiada, es decir, que todas las manifestaciones comprendidas en el término
de conducta son acciones conducidas o guiadas por algo que esta fuera de las mismas: por la mente (Bleger, 1963).
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En este contexto, la expresion
“movimiento” no necesariamente
debe ser reemplazada por el de

riee -ﬁﬂﬂ z
= - = ‘l-l‘r" -,
.

“conducta motora”. No obstante,

Aspectos
estructurales

* Huesos
* MUsculos
e Articulaciones

Cuadro 11 - Conducta motora Il
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a partir de este momento la pala-
bra movimiento nos remitira a la
parte visible de la conducta mo-

CONDUCTA MOTORA

Aspectos
funcionales

e Contraccién
muscular

Procesos
mentales

* Percibir
e Analizar
e Resolver

tora como resultado de un mo-
mento previo “no visible” (vincu-
lado con una actividad cognitiva).

Accién

* Un gesto
* Acoplamiento de gestos
e Patrones de movimiento

Nuevo paradigma para la iniciacién y especializacién de
los arqueros y las arqueras

En esta linea conceptual, la “técnica” y la “tactica” encuentran un lugar y un vinculo inapelable en el que se
sustenta la orientacién metodoldgica para iniciar y especializar arqueros.

La tactica se ubica en la parte NO visible y previa del movimiento, y es sinénimo de procesos mentales (re-
presentados en el deporte como lectura de juego y toma de decisién). Mientras que la técnica simboliza la
parte visible y consecuente, siendo sinbnimo de respuesta motora.

CONDUCTA MOTORA

Procesos mentales Accidén
e Lectura de juego * Toma de decisién °Respuesta motora
Relacionado con la Relacionado con la
4 ’ ,
Formacion tactica Formacion técnica

Cuadro 12 - Conducta motora Il
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FORMADORES
DE ARQUEROS
Y ARQUERAS

Cuadro 13 - Moldear la conducta motora
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MOLDEAR CONDUCTAS MOTORAS

Para que el sujeto que desea ser arquero se
transforme en “ARQUERO”

Piense, resuelva y ejecute como

"#RRYERO DE FYTBOL'
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La técnica

Basados en el concepto de técnica como “modelo ideal de un
movimiento relativo a la disciplina deportiva” (Grosser y Neumanier,
1986), agregamos que la técnica en el arquero, ademds de ser un
modelo ideal, es el modelo mds conveniente y efectivo para resolver
la situacién problema que el arquero enfrente.

La técnica en el arquero
y la arquera de fatbol:

Es el modelo motor
ideal mas conveniente
y efectivo que resuelve

una determinada
situacion - problema
dentro del puesto.

En cada deporte la técnica estd
condicionada por el reglamento.
El reglamento de futbol permite,
solo al arquero, utilizar las manos
dentro de su area, esta atribu-
cién implica una resolucién mo-
tora particular que da lugar a la
creacién de muchos gestos téc-
nicos especificos para el puesto.
Por ejemplo, el gesto técnico de
toma baja es el modelo motor
ideal mas conveniente y efecti-
vo que resuelve las situaciones
donde la pelota, de baja altura o
rodado, se dirige hacia el cuerpo
del arquero.

]

—~> La t{acnica .- @*’
se ejecuta AL
\ Representa Ia parte visible S

del movimiento y es

sindbnimo de:

Respuesta motora

Cuadro 14 - La técnica en el arquero

Aludiendo al vinculo inapelable
que existe entre la técnica y la
tactica, entendemos que el ar-
quero ejecuta la accién técnica, y
en esta ejecucion se manifiestan
los componentes internos rela-
cionados con el esquema motor
del gesto (desplazamiento de los
segmentos corporales, tensidn
muscular, grados de movilidad
en las diferentes articulaciones,
etc.) y con otros componentes
internos intimamente relaciona-
dos con el pensamiento tactico
(lectura de juego y toma de de-
cisioén).

La técnica
manifiesta...

Los componentes internos
relacionados con:

- Esquema motor

« Pensamiento tactico

La ejecucion de la técnica debe realizarse de manera eficaz, eficiente y, en el caso de los arqueros, a maxima
velocidad.

¢Cudndo es correcta una ejecucién técnica en el arquero? Creemos que una correcta ejecucion técnica se
determina a partir del modelo motor propuesto, considerado el ideal, conveniente y efectivo.

CORRECTA EJECUCION TECNICA

Ideal
Porque el modelo propuesto
es analizado por los expertos
en la ciencia biomecanica.

Establecer que una correcta eje-
cucién técnica se desglose en
ideal, conveniente e idéneo, nos
otorga la posibilidad de que un
gesto sea ideal y efectivo, pero
Nno conveniente; o conveniente y
efectivo, pero no ideal; o ideal y
conveniente, pero no efectivo.

Conveniente
Porque el movimiento es (til,
oportuno y provechoso.

Cuando un gesto no es efectivo,
irrevocablemente debemos co-
rregirlo. Cuando un gesto no es
conveniente, debemos transmitir
al arquero que lo ejecuta la razén
de su “no conveniencia” para que
sea consciente de los peligros a
los que se expone.

Efectivo
Porque logra el efecto que se
desea o se espera, resuelve lo
que se desea resolver

r pener' s - ] T e

Cuando la ejecucion de
un gesto no es ideal, de-
bemos plantearnos si la
modificacién de su eje-
cucién sera en detrimen-
to de la efectividad.

r pears 2 ] 2N A ans
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Etapas de desarrollo de la técnica

En el intento permanente de me-
jorar el rendimiento de los arque-
ros, la técnica se sitla en un lugar
prioritario. Desarrollar la técnica
es formar un arquero capaz de
ejecutar los gestos técnicos de
manera rapida, eficiente y eficaz,
con el fin de lograr la incorpora-
cién de todos los gestos motores
al estereotipo dindmico motor.

ESTEREOTIPO DINAHICO HOTOR
Sistema equilibrado de reflejos
condicionados

Representa el conjunto de es-
quemas motores que, producto
de Ia repeticién sistematica, han
determinado la impresién de una
“huella” en la corteza cerebral.
Los gestos motores grabados re-

quieren cada vez menos actividad
nerviosa para ser utilizados. El es-
quema motor del gesto se activa
con el simple hecho de asociarlo a
un estimulo especifico.

La incorporacién de
un gesto al estereo-
tipo dindmico motor
garantiza la ejecucion
automatica del gesto.

WA W W R W R W
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Son muchos los gestos técnicos
que el arquero debe aprender
para lograr su desarrollo técni-
co. Algunos gestos son basicos,
otros especificos; unos son de
ejecuciéon simple y muchos otros
de ejecucién bastante compleja.
Este panorama exige una orga-
nizacion y distribuciéon coheren-
te que nos indique claramente
cudndo debe ser ensefiado cada
gesto técnico, cuéles deben ser
ensefados antes y cuales se sus-
tentan en un aprendizaje previo.

Los aprendizajes
realizados previamente
por cada arquero
forman la capacidad
para producir nuevos
aprendizajes

o — < - as-70

Basadndonos en las leyes del de-
sarrollo motor, los principios que
guian la ensefanza y el aprendi-
zaje, en la maduracién bioldgica
y en los criterios psicosociales y

afectivos caracteristicos de cada
edad, proponemos una planifi-
cacién guia para la ensefanza y
aprendizaje de los gestos técni-
cos basada en una distribucién
coherente y guiada por objetivos.
Siendo acorde para el desarrollo
de un fitbol mixto que no distin-
ga entre nifas y nifos.

En este plan general, bajo el ré-
tulo de “contenido”, se enuncia
todo aquello que los arqueros de-
ben sabery ser capaces de ejecu-
tar. Exhibiendo claramente qué
ensefar y cudndo.

PLANIFICACION PARA EL DESARROLLO DE LA TECNICA

EN ARQUEROS Y ARQUERAS

Enuncia todos los contenidos técnicos que

el arquero y la arquera deben adquirir:

e Distribuidos de manera coherente

e Organizados por objetivos

> QYE ENSENAR

> CYANDO ENSENAR

Cuadro 15 - Planificacion para el desarrollo de la técnica.
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Enmarcado bajo el lineamiento
del perfil del arquero, recorda-
mos que el objetivo general para
el desarrollo de la técnica en los
arqueros es el acrecentamiento
de su estereotipo dindmico mo-
tor, con la incorporacién de to-
dos los gestos técnicos globales

y especificos con el fin Gltimo de
lograr la automatizacién de los
gestos motores

Para lograrlo, proponemos una
serie de etapas secuenciales que
persiguen objetivos y resultados
especificos. Cada etapa represen-

PROPYESTH ORGANIZATIVA-

DESARROLLO DE LA TECNICA

4

Formacién de base
del arqueroy la
arquera de futbol

Formaciéon especifica

bY

del arqueroy la
arquera de fitbol

ta un periodo de tiempo diferen-
ciado y definido del proceso de
desarrollo técnico, caracterizado
por manifestaciones concretas
en la conducta motora, que pro-
pician la adquisicién de aprendi-
zajes motores concretos.

~Formacién especifica |
- Formacién especifica ll

- Formacién especifica lll

@ Cada etapa se relaciona con la adquisicién de una base sélida sobre la cual se sustenta la incorpora-
cién de nuevos gestos motores, y responde tanto a los principios que guian el proceso de ensefanzay
aprendizaje como a las leyes del desarrollo motor.

@ La divisién por etapas facilita la tarea del formador de arqueros, indicando cuadndo es factible el cambio.

@ El pasaje de una etapa a otra tiene limites intangibles y flexibles para los arqueros, que solo los forma-
dores de arqueros conocen y adaptan en funcién de las caracteristicas individuales del arquero o grupo
de arqueros.

Formaciéon de base

Formacién especifica |

Transformacién de
algunas habilidades
basicas en gestos técnicos

Formacién especifica |l

Iniciacion al aprendizaje
de gestos técnicos mas

Formacién especifica Ill

Desarrollo, consolidacién y
optimizacién de los gestos
técnicos aprendidos.

Objetjvos Aprgpdizaje tc:ac.nico de las especificos. complejos.
especificos | habilidades basicas
Iniciacién al aprendizaje Desarrollo y consolidacién
de gestos técnicos de los gestos técnicos
especificos. aprendidos.
Manipulacién, dominio y
control de elementos.
Desplazamientos.
Caidas Caida lateral
Destrezas
Saltos
L. Reequilibracién Balanza Pasaje de piernas
Técnicos

Recepciones

Recepciones especificas

Pases y lanzamientos

Saques especificos

Posicién basica

Desplazamientos
especificos

Secuencia de pasos

Despejes

Interceptaciones

Salida rapida

Tabla 1 - Distribucién de contenidos dentro de la planificacion.

Todos los contenidos propuestos son considerados
elementales para la formacién de un arquero. Esta

propuesta esta abierta a la inclusién de nuevos ges-

tos que acrecienten el acervo motor del arquero,
dandole mas herramientas para ejecutar sus reso-
luciones. La validez de la inclusidn estd justificada

desde un argumento tedrico/empirico de aplicacién
efectiva para cualquier arquero.

De igual manera, la terminologia que designa a cada
gesto es factible de adaptarse al |éxico de cada Aso-
ciacién Miembro.
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La formacion técnica de base

Se espera que el arquero incorpore y domine las habilidades basicas comunes a todos los deportes, como
manipulacién, dominio y control de elementos; desplazamientos, pases, lanzamientos, saques, recepciones,
caidas, saltos, destrezas basicas, equilibraciones y reequilibraciones. Estas habilidades basicas enriquecen
el desarrollo motor y consolidan la base para el aprendizaje y asimilacién de los gestos especificos.

A modo de presentacidn y organizacion, agrupamos los contenidos a desarrollar en esta etapa en habilida-
des motoras basicas relacionadas con el propio y en las habilidades motoras basicas relacionadas con los

objetos.

Se orienta al aprendizaje de las habilidades motoras basicas que estimulen el desarrollo motor en
forma multilateral y polivalente.

Objetivos: « Aprendizaje y desarrollo motor de las habilidades basicas que permiten la adquisicidény
refinamiento en los esquemas motores basicos.
e Construir una amplia base motora sobre la cual se irdn construyendo los esquemas
motores especificos posteriores.

En esta etapa, el arquero y la arquera logran ampliar y enriquecer su acervo motor, consolidando una
base para el aprendizaje posterior.

Habilidades motoras basicas
relacionadas con los objetos.

Habilidades motoras basicas
relacionadas con el propio cuerpo.

( Manipulacién, dominioy
control del elemento.

() Pases.
( Recepciones.

(7) Desplazamientos.
(7) Saltos.
(7 Caidas.

( Equilibracién.
( Reequilibracion.
( Destrezas.

Cuadro 16 - Formacién de base

wh=s i

Las habilidades motoras basicas relacionadas con el

propio cuerpo

Objetivos:

@ Mejorar el esquema corporal (lateralidad, control ténico, relajaciéon y respiracion).

@ Mejorar la coordinacién dindmica general.

@ Mejorar la percepcion y estructuracion espacial, temporal y espaciotemporal.

Desplazamientos

Algunas propuestas:

~ Distintas formas a partir de las
diferentes posibilidades de lo-
comocion del individuo.
Ejemplo: caminar, correr, rep-
tar, trepar.

~ SegUn la direccién: anteropos-
teriores, laterales, diagonales
o angulares.

~ SegUn la velocidad y/o con
cambios de ritmo.

Saltos

Algunas propuestas:

~ Saltos segun la direccion del
impulso: hacia arriba, hacia
abajo, hacia adelante, hacia de-
tras o lateral.

~ Saltos con cambios de frente,
con rodillas arriba, con talones
en la cola, con flexo extension
de tobillos.

Caidas

Algunas propuestas:

~ Diferentes caidas que colabo-
ren con la recepciéon del peso
del cuerpo y amortiguacion.
Ejemplo: caidas dorsales, late-
ral y frontales.
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Equilibracién - Reequilibraciéon

Algunas propuestas:

~ Situaciones que requieren retomar el equilibrio luego de un salto, una caida o desestabilizacién.

Destrezas

Algunas propuestas:

~ Pese a que no se le relacionan directamente con
los gestos técnicos especificos del puesto, brin-
dan gran riqueza para el desarrollo motor y domi-
nio del cuerpo en el espacio en posiciones poco
habituales.

~ Las destrezas pueden utilizarse como recursos en
la ensefanza de algunos gestos y/o formar parte
de algun ejercicio.

Las habilidades motoras basicas relacionadas con

los objetos

Objetivos:
(7) Mejorar la coordinacién segmentaria.

@ Mejorar la capacidad de ejecucion.

@ Mejorar la percepcién y estructuracién espacial, temporal y espacio-temporal respecto con la trayec-

toria propia y del objeto.

Las habilidades motoras relacionadas con la pelota
no pueden separarse en la practica, tanto el pase
como la recepcion implican manipulacidén, dominio
y control y, a su vez, el pase se asocia a la recepcion.
La definicion de los objetivos determinara qué habi-

Manipulacién, Pasesy

dominio y control lanzamientos

del elemento

Algunas propuestas:

~ Con diferentes partes del cuer-
po: miembros superiores (ma-
nos) o inferiores (pies y muslo),
pecho, cabeza.

Algunas propuestas:

-~ La ejecucién del gesto es igual
para ambas habilidades, la di-
ferencia estd determinada en
su utilidad y la fuerza aplicada.

lidad se esta trabajando. Ejemplo, en un mismo ejer-
cicio de pase y recepcidén un formador puede estar
trabajando la recepcidn, otro el pase y un tercero la
manipulacién.

Recepciones

Algunas propuestas:

=~ Con una o dos manos, con
distintas partes del pie (cara
interna, externa, planta), con el
muslo, pecho.

-~ Con una o dos manos, con dis-

tintas partes del pie (cara inter-

-~ En forma estadtica o en movi-
miento.

na, externa, taco, punta, plan-
ta), con el muslo, cabeza, pecho.

~ Con el tobillo en extensién
(empeine interno, externo vy

total).

-~ Contactando la pelota en el

aire.
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La formacion técnica especifica

En la etapa de formacién especifica, las habilidades motoras basicas se transforman en gestos técnicos
especificos del puesto. La ensefanza y el aprendizaje de estos gestos se inician con los gestos de ejecuciéon
mas simples, progresando hacia la ensefianza y aprendizaje de gestos de ejecucién mas complejos. En otras
palabras, algunos gestos especificos se construyen a partir del aprendizaje previo de los gestos especificos
de ejecucién mas simple. Bajo esta conviccién, constituimos la periodizacién de la etapa formacién especi-
fica en 3 estructuras consecutivas organizadas por objetivos: formacion especifica |, I, y ll1.

Formacién especifical

Se orienta a una consolidacién de las habilidades motoras basicas y a la introduccién de algunas
habilidades especificas de forma adaptada o modificada.

Objetivos: - Transformacién de algunas habilidades bésicas en gestos técnicos especificos.
* Iniciacién al aprendizaje de gestos técnicos especificos de ejecucidén mas simples.

En esta etapa, el arquero y la arquera logran incorporar y dominar gestos técnicos especificos que le
brindan las primeras herramientas para desarrollarse en el puesto.

Contenidos técnicos a desarrollar:

( Recepciones especificas () Saques especificos

( Balanza

(@ Posicién basica
(» Desplazamientos especificos

Cuadro 17 - Formacion especifica |

En la etapa de formacién especifica | continta el desarrollo multilateral. Comienzan a construirse los gestos
técnicos especificos de ejecucién mas simple iniciando el aprendizaje de los gestos técnicos correspon-
dientes a la posicién basica, desplazamientos especificos, recepciones especificas, caida lateral sin impulso
previo, balanza y saques especificos.

Posicion bésica

También llamada posicién de alerta. Es una posicién que comprende un estado de pre-tensién muscular y
estado psiquico de atencién, que mantiene en alerta al arquero listo para accionar cuando la situacién de
juego significa un peligro inminente.

Ejecucion de la posicion basica

Desplazamientos especificos

Contempla todos los desplazamientos que el arquero realiza manteniendo la posicién de alerta. Estdn aso-
ciados directamente con el movimiento de la pelota dentro de la zona del drea grande. Indirectamente es
un parametro que manifiesta su grado de concentraciéon.

Se ejecutan constantemente acoplados con algln gesto especifico, tanto en situacién de partido como en
los entrenamientos.
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Recepciones especificas

La recepcion refiere al momento en que el arquero toma contacto con la pelota y logra retenerla, aseguran-
do su posesioén y posterior control.

Toma de la pelota

En recepciones bajas Posibles tomas en recepciones medias altas y con caida lateral

Dependiendo el lugar a donde se dirija la pelota, las recepciones demandan ejecuciones diferentes, dando
origen a los tipos de recepciones especificas.

Caida lateral con
impulso previo

Toma alta

Cai ral Ca eral
sin impulso sin impulso

50

Tomas bajas

Tomas medias

(7)Para pelotas por debajo de la cintura
Cobertura posterior de la pelota (opcional)

@Para pelotas por encima de la cintura

Momento de ataque a la pelota

Momento de cobertura de la pelota
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Tomas altas
Toma alta de la pelota Cobertura de la pelota

Momento de ataque a la pelota

Contacto secuencial cadera-tronco-omoéplato

Caida lateral

Posicién de brazos

Saques especificos

Son pases reglamentarios realizados para reanudar
el juego o iniciar un ataque.

Los saques utilizados para la reanudacion del juego
reglamentariamente son el saque de banda y el sa-
que de meta. El saque de meta no es exclusividad del
arquero, sin embargo, que el arquero lo ejecute pue-
de ser una ventaja tactica para su equipo.

Los saques realizados por el arquero para iniciar el
ataque son aquellos donde, en situacién de juego, la
pelota queda en posesidon del arquero, permitiendo
la ejecucién de un pase de apertura hacia uno de
sus companeros. El arquero puede reanudar el jue-
go utilizando sus manos o sus pies.

Los saques especificos del arquero se desarrollan so-
bre las habilidades basicas de pasar y lanzar (conso-
lidadas en la etapa anterior). Los esquemas motores
de base van refindndose hasta transformarse en los
esquemas motores de los gestos especificos.

Saque de manos

Toma de la pelota durante la ejecucion del saque
~ Pelota en contacto con mano y antebrazo
-~ Codo extendido durante todo el recorrido

@ Con movimiento del brazo desde abajo hacia arriba

|
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@ Con movimiento del brazo desde arriba hacia abajo

@ Con pelota rodada

Saque de pies

@ Saque de meta

Ubicacion inicial y
carrera previa

Ultimo apoyo

Contacto con
el balén
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@ Volea de ejecucion simple

Ubicacion inicial y
toma de la pelota

Ubicacién inicial y
toma del balon

Contacto con
la pelota

Movimiento del
miembro inferior

Movimiento del miembro inferior

Finalizacién

El saque volea de ejecucién simple
debe preceder siempre al de
ejecuciéon compleja.

En Ia niflez, muchas veces es necesario esperar la
maduracién y capacidades para continuar con la en-
sefanza del saque volea de ejecucién mas compleja.
Mientras que en la edad juvenil, se prosigue la ense-
fanza cuando el primero estd aprendido.

Reequilibraciones especificas

Representan las acciones propias del puesto que utiliza el arquero convenientemente a la situacién de juego,
para retomar su posicién bésica de alerta inmediatamente después de una caida lateral con o sin impulso.

@ Reincorporacién con un movimiento de balanceo

Generalmente se utiliza para reubicarse o atacar rebotes largos sobre el lado opuesto a la direccién en que

se produjo la caida.

Ubicacion inicial
(diagonal adelante)

Movimiento de
balanceo del cuerpo

@ Reincorporacién con un movimiento de giro

Reincorporacién

Habitualmente utilizado para atacar o reubicarse en rebotes cortos sobre el lado opuesto

Ubicacion inicial
(diagonal atras)

Movimiento de giro

Reincorporacion

Si el arquero no tiene incorpo-
rado previamente otros gestos
o vicios, el movimiento de ba-
lanceo se incorpora facilmente.
Mientras que la reincorporacién
con el movimiento de giro es de
ejecuciébn mas compleja (por ser
un movimiento construido). En la
practica, el periodo de aprendiza-
je es més extenso que el periodo

de aprendizaje de la balanza. Por
el contrario, una vez aprendida su
ejecucion, resulta mas sencilla a
tal punto que suele reemplazar la
utilizacién del primero.

Otros recursos son las reincorpo-
raciones para utilizar cuando los
rebotes son cortos o muy cortos,
donde el tiempo es tan escaso

que no alcanza para terminar el
gesto completo de reincorpora-
cion.

En ambos casos el recurso se
basa en una estrategia para ubi-
car convenientemente el primer
apoyo previo al impulso con el
objetivo de reducir el tiempo de
acoplamiento de acciones.
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@ Reincorporacién con paso cruzado por delante

Es un recurso que se utiliza generalmente para atacar un rebote corto sobre la misma direccién donde se
produjo la caida o que fue rechazado hacia adelante.

Ubicacién inicial Apoyo por delante Nueva intervencién

@ Reincorporacién con el paso cruzado por detras

Utilizado para atacar un rebote muy corto sobre la misma direccién donde se produjo la caida, dada la velo-
cidad de la accién el gesto permite atacar velozmente la pelota con una estirada lateral.

Ubicacién inicial Apoyo por detras Nueva intervencién

Todos los gestos son necesarios, la eleccién de ejecutar alguno de
ellos debe estar relacionada con la resolucién conveniente de una
situacion, y no en funcién de una moda o imposicién.

Formacién especifica ll

Continua el desarrollo de los gestos técnicos aprendidos, obteniendo un mayor grado de
consolidacién (asimilacién) y fijacién (automatismo), y consecuentemente menor participacién de
la conciencia. Se inicia la ensefanza-aprendizaje de los gestos especificos del puesto de ejecucion

mas compleja.

Objetivos: - Iniciacién al aprendizaje de gestos técnicos mas complejos
 Desarrollo y consolidacién de los gestos técnicos aprendidos

En esta etapa, el aprendizaje de gestos técnicos mas complejos se construye en base a los gestos técnicos
incorporados en las etapas anteriores.
Contenidos técnicos a desarrollar:

(@ Caidas con impulso previo
( Secuencia de pasos

() Despejes
(@ Interceptaciones

() Ataque de pelota

Cuadro 18 - Formacion especifica Il

Los gestos técnicos especificos mads complejos se desarrollan en la base de los gestos técnicos de ejecu-
cién mas simple, si estos todavia no se han adquirido y/o su dominio es escaso, los gestos técnicos mas
complejos arrastraran errores de base. Debido a esta red de aprendizaje que se entreteje entre los conte-
nidos de ejecuciones simples y mas complejas, es aconsejable permanecer el tiempo que sea necesario en
la ensefanza y aprendizaje del gesto que sera utilizado como base para la construcciéon de un movimiento
posterior.
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Caidas con impulso previo

La ensefianza de las caidas con impulso previo se sustenta en el aprendizaje previo de las caidas y de la me-
canica de impulso. En este momento se ensamblan ambas técnicas para conformar el nuevo gesto motor
de ejecucién mas compleja. De modo que el aprendizaje del impulso evolucionara hacia la implementacién
de una direccién especifica directamente relacionada con el gesto posterior, mientras el aprendizaje de las
caidas se centrard en mejorar la amortiguacién de una caida mas brusca.

Caida lateral con impulso previo Direccion del impulso

Caida dorsal con impulso previo

Secuencia de pasos

Bajo este concepto se encuentran todas las acciones coordinadas de los apoyos de pies que el arquero
efectla para un mejor aprovechamiento de la combinacién espacio-tiempo en la zona del arco y en su area.

La utilizacién de secuencias de
pasos en el area colabora con el
recorrido de la misma, emplean-
do pocos apoyos. En primer lu-
gar, el objetivo es que el arquero
aprenda a recorrer su area en un
maximo de 3 pasos, y posterior-
mente, que logre ajustar la can-
tidad de pasos en relacién con la
trayectoria de la pelota aérea y el
gesto que acoplara.

Cobertura del area en 3 pasos

Figura 3 - Cobertura del drea en 3 pasos.

@ Secuencia de pasos y juego aéreo

Ajuste de pasos en relacién a una toma alta con impulso
Ultimo apoyo corresponde a la pierna de impulso para ejecutar la toma alta

Paso 1 Paso 2 Paso 3

En el arco, el arquero ejecuta las secuencias de pasos en relacién con la reubicacién constante debido al
movimiento de la pelota. La resolucién mas conveniente estad subordinada a la distancia y al tiempo. Como
pardmetro proponemos:

@Distancias cortas e Y Convenientemente ajuste con sobrepaso
@Distancias mas largas ===  Convenientemente ajuste con pasos cruzados
@Retrocesos ) Convenientemente ajuste con pasos cruzados

Cada secuencia de pasos se ajusta al fin que pretende el arquero, sea una rapida reubicacién o el ajuste del
Gltimo apoyo, o pierna de impulso, para facilitar la ejecucién del gesto posterior.
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Despejes

Son todas aquellas acciones don-
de el arquero intencionalmente o
accidentalmente modifica la tra-
yectoria de la pelota hacia una
nueva direccién que lo deje en
condiciones de menor riesgo v,
al mismo tiempo, le permita una
mejor y rapida reubicacion.

Despeje con el pie

La ensefanza de los despejes es
posterior a las recepciones espe-
cificas e implica el dominio de los
gestos técnicos de suspension
con impulso lateral o vertical, cai-
das y reubicacién.

Sin duda, los despejes son de eje-
cucién mas simple que la recep-
cién, y suponen una automati-

Despeje con antebrazos

zacién mas rapida. Si un arquero
aprende y automatiza el despeje
antes que la recepcioén, es muy
probable que ante pelotas que
evidencian una simple recepcién,
el arquero accione con un despe-
je. Por lo cual, consideramos con-
veniente que la ensefanza de los
despejes sea posterior al aprendi-
zaje de la recepcion.

Con pufios

La accién de despeje
conlleva una
rapida reubicacién
conveniente del
arquero hacia la nueva
direcciéon de la pelota.

El despeje sera utilizado sola-
mente cuando la recepcidbn no
sea la resolucién adecuada a la
situacidén; o la pelota presente
dificultades para su posesién de-
pendientes de las caracteristicas
de su trayectoria (ejemplo, tra-
yectoria de la pelota alterada por
agentes externos que modifican
la trayectoria normal esperada
como el clima ventoso o lluvio-

so, la pelota con comba, la alti-
tud respecto al nivel del mar, el
terreno de juego en mal estado);
o cuando el arquero no se sienta
seguro para utilizar la recepcién,
sea por cuestiones psicolégicas o
simplemente la considere inade-
cuada en esa situacion (aglome-
racién de jugadores en el area,
0 jugadores contrarios altos y/o
que logran gran altura).
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Salida rapida

Es una accién técnica defensiva que el arquero ejecuta encadenando un rdpido desplazamiento hacia la
pelota a un gesto técnico especifico, con el propbdsito de accionar satisfactoriamente en la jugada. El gesto
técnico posterior al desplazamiento dependera de la trayectoria y situacion de la pelota y el contrario.

La salida rapida se observa en situaciones de 1vs. 1 0 en situaciones de juego aéreo.

En la situacién 1vs. 1asumimos tres momentos en relacién con la pelota:

-~ La pelota puede venir sin dominio de alguien (pelota dividida);
~ La pelota se aproxima dominada por el atacante;
~ La pelota es lanzada para eludir |a salida rapida del arquero, ya sea con destino de gol o pase de riesgo.

En cualquiera de estos tres mo-
mentos, el arquero responde
encadenando un rapido despla-
zamiento hacia la pelota con un
gesto técnico especifico, con la
clara intencién de intervenir an-
tes de que llegue al jugador (en
situacién de pelota dividida); para
apoderarse de la pelota (en situa-
cién de pelota dominada), o con-
trarrestar un pase o lanzamiento.

En situaciones de salida rapida
para el juego aéreo, el arquero
busca el contacto con la pelota
antes que su rival, interviniendo
con una recepcién o un despeje.

El punto técnico mas relevante
de la salida rapida, en cualquiera
de los casos, corresponde al ajus-
te de pasos y consecuente fusion
con el gesto técnico.

Los formadores deben
brindar todos los re-
cursos gestuales para
resolver satisfactoria-
mente alguna de estas
situaciones.  Mientras
mas gestos técnicos in-
corpore el arquero, ma-
yor serd la posibilidad
de dar una respuesta
motora acorde a la si-
tuacién.

Patrén de movimiento

Desplazamiento Ajuste Gltimo apoyo

@ Algunos gestos técnicos a ejecutar en situaciones de 1vs. 1

Gesto técnico
especifico

En las salidas répidas, el objetivo
técnico es automatizar “los es-
quemas motores” para liberar y
direccionar el pensamiento hacia
la demanda emergente en ese
momento: ocuparse de analizar y
decidir rapidamente “Ia respues-
ta més conveniente”.

En otras palabras, cuando un ar-
quero realiza una salida rapida, no
debe estar pensando con qué pie
iniciar la secuencia, con qué pie
es conveniente realizar el impul-
so si pretende ejecutar una toma
alta o una caida lateral, cémo

acopla las acciones o cual es el
esquema motor de cada gesto.
El arquero debe estar analizando
las posibilidades y decidiendo la
mas conveniente para resolver
efectivamente la situacion.
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Formacion especifica lll

En esta etapa se desarrollan y optimizan los gestos técnicos aprendidos en las etapas
anteriores para ser ejecutados con minima participacién de la conciencia en condiciones de
presién y competitivas.

Objetivos: -« Desarrollo, consolidacién y optimizacién de los gestos técnicos aprendidos.
 Ejecucién de los gestos en condiciones de presiéon y competencia.

Durante la competencia el arquero y la arquera logran ejecutar de manera ideal, conveniente y efectiva
los gestos técnicos aprendidos reduciendo o anulando la participacién de la conciencia.

Cuadro 19 - Formacion especifica lll

Formacion de la técnica

C m 2 T ieasv7

La formacién técnica
es un proceso de
ensenanza y aprendizaje
de |a técnica enfocado
en “acrecentar sus

En este proceso se consolida una
relacién formador — arquero don-
de el formador tiene la tarea de
transmitir modelos de ejecucién
motora, y el arquero, el deseo de
adquirirlos.

La ejecuciéon de un gesto técni-
co implica una red de conexiones
donde interactUan el sistema
nervioso, el aparato locomotor
y las caracteristicas biolégicas y
psicosociales de cada arquero.

posibilidades motoras”.

ry ry - < T A aas

Cada gesto técnico esta representado a nivel cognitivo por un esquema motor donde se identifican, entre otros:

~ Los musculos que deben ser contraidos y/o relajados

-~ El grado de contraccién para que muevan o estabilicen las palancas 6seas en determinado dngulo
-~ El nivel de tensién.

~ El cdlculo témporo-espacial

~ La asociacién a un determinado estimulo, etc.

Desde una perspectiva integradora, entendemos que el gesto técnico es ensefado, expresado y aprendido
por un arquero que siente, piensa y se relaciona con su entorno.

En este proceso también se transmiten valores, costumbres y disciplina del &mbito futbolistico, del entorno
institucional y de la organizacién o comunidad a la cual se pertenece.

La formacién no es una improvisacién espontdnea

Durante este periodo el arquero se formaré progresivamente en las dimensiones técnicas, tacticas, fisicas
y psicolégicas de manera organizada, a través de experiencias planificadas, respetando los procesos de ma-
duracién psicofisicos y socioafectivos.
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Ensenar la técnica

Es transmitir el modelo motor ideal con el objetivo de instruir a los arqueros en busca de su 6ptimo rendi-

miento.

Calidad de la ensefanza
Se refleja en las herramientas para llevar a cabo la transmisién:

~ El conocimiento de cada modelo motor a transmitir

~ El lenguaje especifico para hacerlo y la codificacién del lenguaje en
funcién de las caracteristicas propias de cada grupo (edad, nivel in-
telectual, etc.)

~ El feedback o retroalimentacién
~ Las diferentes formas o métodos utilizados para transmitir e instruir

Tiempo de ensefanza

Es el tiempo que el formador
y la formadora otorgan a la
ensefanza dentro de la plani-
ficacion.

Ejemplo: 2 clases, 1 mes, etc.

i it

i YL
pex: SEEREERE T EEEEERD RERERLLE

.!

Aprender la técnica

Significa la adquisicion del gesto motor, es decir,
la incorporacion al estereotipo dindmico motor de
cada arquero y arquera.

Calidad de aprendizaje

Se refleja en la capacidad de percibir, asimilar y rete-
ner la informacién del arquero y arquera, y su capa-
cidad de transformarla en movimiento.

Cada arquero es una unidad didactica que interac-
ciona constantemente con sus caracteristicas cog-
nitivas, psicolégicas, sociales, bioldgicas y afectivas.
Aprender a ejecutar un gesto técnico depende ex-
clusivamente del arquero, sus vivencias previas, sus
capacidades y posibilidades, su conocimiento, sus
intereses, etc., y de las condiciones externas que lo

La adquisicién de un gesto motor implica el domi-
nio de todos los componentes espacio-temporales
y estructurales del mismo.

Tiempo de ensefanza

Es el tiempo que requiere la adquisicion de un
gesto técnico (propio de cada arquero y arque-
ra).

rodean. En este contexto la ensefianza debe orga-
nizarse y desarrollarse de manera tal que facilite la
apropiacién del aprendizaje, potenciando todos los
factores que lo propician, anulando o minimizando
los condicionantes y controlando los factores ex-
ternos que interfieren en el proceso.
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El formador, en su rol de ensenar,
estd al servicio del aprendizaje,
todas las herramientas, recursos
y métodos que utilice seran vali-
dos si tienen este fin.

Antes de comenzar con la en-
sefianza de un gesto técnico, el
formador tiene que desglosar los
aspectos relevantes del gesto
(ejemplo en la caida lateral: paso
previo una diagonal adelante, ac-

La localizacién del objetivo es muy subjetiva, cada entrenador lo define en funciéon de lo que estd buscan-
do. Informar a los arqueros el objetivo de clase, fundamenta el criterio de correccién y retroalimentaciéon
(feedbacR).

cién sélida comenzando desde la
cadera al oméplato, posicién de
ambos brazos por delante de la
linea del cuerpo y en direcciénala
pelota, vista a la pelota), planificar
las clases que ocuparé en la ense-
Aanza, determinar el aspecto que
desarrollara en cada clase y, final-
mente, enunciar el objetivo de la
clase, expresando de forma clara
y concreta el propdsito a lograr.

Enunciar el objetivo
¢Qué pretendo que el
arquero y la arquera lo-
gren hoy en esta clase
con este contenido?

Contenido: caida lateral

Objetivo: que los arque-
ros y arqueras logren la
extensién de los brazos
hacia la pelota

Metodologia para la ensefanza de la técnica

El primer momento de la ense-
fanza corresponde a la transmi-
sién conceptual (saber sobre) del
contenido y su transformacién
en movimiento utilizando ejerci-
cios metodolégicos.

Para ensefiar un gesto técnico
debemos tener conocimiento
acerca de su concepto, la des-
cripciébn de su movimiento, qué
resuelve, cudles son sus aspectos
mas relevantes, los errores mas

Ejercicios metodoldgicos

comunes en su ejecucién, las ac-
tividades metodolégicas que fa-
cilitan su ensefanza y las activi-
dades aplicativas que colaboran
con el aprendizaje.

Se utilizan tanto para la transmisidon del movimiento general del gesto como para el movimiento parcial o
especifico del mismo. Se ajustan a principios basicos de la ensefanza que determinan un orden general en

su progresioén, entre ellos:

-~ De lo conocido a lo desconocido

~ De lo general a lo especifico
~ De lo facil a lo dificil

~ De lo simple a lo complejo

Ejemplo ejercicios metodoldgicos

-~ De lo estético a lo dindmico

~ De lo mas cercano a lo mas lejano

-~ De lo concreto a lo abstracto

@ Para la ensefianza y aprendizaje de la caida lateral
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@ Para la ensefianza y aprendizaje de la secuencia de pasos y toma alta

Secuencia de un paso y toma alta

s

Ejercicios aplicativos y situacionales para reforzar el
aprendizaje de la técnica

r maa e NJ A

El segundo momento de la ense- Aparecen ejercicios que solicitan

fianza tendra lugar si el anterior En estos ejercicios, la ejecucién aislada del gesto o
Secuencia de dos pasos y toma alta fue exitoso. A través de la repe- la intencién es que el ejercicios que combinan el gesto
ticion, los ejercicios aplicativos arquero viva reiteradas a desplazamientos y/o saltos, o

veces la eiecucién del bien, que acoplan la ejecucién del
) gesto con otros (ejemplo, caida

gesto, asociada o no al lateral mas reequilibracién).
estimulo que lo provoca.

C me > « T ans»

afianzan el aprendizaje del esque-
ma motor.

Ejercicios aplicativos
Se utilizan para la practica de un gesto motor aprendido, dentro de situaciones similares a las que debe ser aplicado.

Ejemplo ejercicios metodolbgicos

@ Para la ensefanza y aprendizaje de la caida lateral

Secuencia de tres pasos y toma alta

A

L el
= | /‘

‘a~_,_“
H‘ﬁ“‘. "'/
===+ Trayectorio del balén =---+ Trayectoria del balon
— Desplazamiente sin baldn — Desplazomiento sin balon

Descripcién: Descripcién:

El arquero y la arquera realizan sRipping sobre los  El arquero y la arquera realizan una toma alta y se-
bastones, toman la pelota con el gesto de caida la-  guidamente una caida lateral.

teral y la devuelven.
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@ Para el desarrollo de la secuencia de pasos y toma alta

=== Trayectorio del balén ---— Trayectoria del balén
— Desplazamiento sin bolén —— Desplozamiento sin balon

Descripcion:

El arquero y la arquera realizan un repiqueteo du-
rante 3 segundos y posteriormente hacen una se-
cuencia de 3 pasos y toma alta.

Descripcion:

alta.

R

El arquero y la arquera realizan una caida lateral, se
reincorporan con movimiento de balanceo y segui-
damente ejecutan una secuencia de un paso y toma

Ejercicios situacionales

ry ™ - -« T ans

Reducen la distancia
entre el aprendizaje
aislado y su aplicacién en
un contexto mas real.

Ejemplo ejercicios situacionales

Evolucionan hasta la reproduc-
cién de una situacién de juego
competitiva.

Con estos ejercicios se consolida
el aprendizaje. Recrean situacio-
nes de juego. Exponiendo al ar-
quero a la vivencia de enfrentar
una situacién real. Contribuyen

@ Para la consolidacion de la caida lateral

¥

o
- &
b ,"
P ]

==+ Trayectorio del balon
—+ Desplazamiento sin batén

Descripcion:

Un arquero y dos jugadores con pelota ubicados
como indica el grafico. El arquero se reubica ante
el pase de la pelota y, posteriormente, ejecuta una
caida lateral para efectuar la toma sobre el segundo

palo.

a reducir la incertidumbre, me-
jorar su desempefo y acrecentar
su capacidad de resolucién con
respuestas y acciones concre-
tas. Los ejercicios situacionales
progresan hasta la creacién de
situaciones reales de juego en
condiciones bajo presion.

: 4
=

=---+ Trayectoria del balon
— Desplazamiento sin baldn

Descripcion:

lota.

A diferencia del ejercicio anterior, el jugador o la
jugadora que recibe la pelota decide a qué lado la
lanzara para que el arquero ejecute la toma baja. El
arquero o la arquera desconoce a qué lado ird la pe-
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@ Para la consolidacién de la secuencia de pasos y toma alta

--------- + Trayectoria del balén
—— Desplazamiento sin balén

Descripcién:
El entrenador con pelota ejecuta un centro para que

el arquero realice una secuencia de 1 paso y la toma
alta.

Posteriormente realiza el pase apertura a la proyec-
cién de su compafiero.

seeeseees Troyectoria det boldn
——= Desplazamiento sin balén

Descripcién:
A diferencia del ejercicio anterior, el entrenador
ejecuta un centro para que el arquero ajuste su se-
cuencia en 1, 2 o 3 pasos (el arquero desconoce el
destino del centro). Seguidamente ejecuta el pase
de apertura.

Guia para la utilizacién de cada tipo de ejercicio

Queda condicionada al objetivo de clase, ejemplos:
Objetivos:

@ Ensefiar un gesto técnico

-) Ejercicios metodolégicos

@ Desarrollar un gesto técnico ~¥ Ejercicios aplicativos

@ Consolidar un gesto técnico *-) Ejercicios situacionales.
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La tactica

En las acciones del arquero, la técnica, la tactica y las capacidades
fisicas se manifiestan de forma simultdnea. Al observar la conducta
motora del arquero en situacién de juego, es relevante que el
entrenador de arqueros pueda comprender, identificar y diferenciar
cada uno de estos aspectos.

En integracién con esta linea de
pensamiento, relacionamos Ila
tactica con la parte previa al mo-
vimiento visible, que sucede a ni-
vel cognitivo y se vincula con los
procesos mentales intervinien-
tes en la lectura de juego y toma
de decisidon que el arquero realiza
constantemente, de manera in-

dividual o colectiva, para resolver
exitosamente una situacién de
juego.

Desde este enfoque se asume un
concepto de téactica afin para los
entrenadores de arqueros, con
utilidad y aplicacién en este am-
bito.

Vinculo entre técnica y tactica

La tactica en el arquero y
arquera de fitbol
Representa los procesos
mentales intervinientes en
la lectura de juego y toma
de decision para resolver las
situaciones cambiantes del
juego con el fin de lograr el
éxito deportivo.

La tactica y la técnica se funden en un mismo proceso donde la técnica es simplemente la respuesta
visible de un proceso mental previo

La tactica concede a la técnica su utilidad

._) ® Por qué, dénde y cudndo es conveniente

ejecutar una respuesta motora.

La técnica permite a la tactica ~¥ e Transformarse en accién.

A nivel cognitivo el arquero percibe, analiza, produce soluciones posibles, elige la mas conveniente y
finalmente la transforma en acciones de juego, dejando de manifiesto nada menos que su forma de leer

el juego y tomar decisiones.

——

La te}ctica
se piensa

Representa la parte NO visible
del movimiento y es sindnimo

de: Procesos mentales

Cuadro 20 - Desarrollo de la tactica

%

La tactica se
manifiesta...

En las acciones de juego:
- Respuesta motora

En el dmbito del deporte, la
autonomia del pensamiento
tactico es sinbnimo de resol-
ver convenientemente una si-
tuacién de juego, produciendo
respuestas sin ayuda de nadie.

Representa la incorporacién
de una estructura mental que
guie el proceso de andlisis y re-
solucién conveniente de una
situacion de juego propia del
fatbol.

Producir una respuesta que
solucione una situacién depor-
tiva requiere de lineamientos
deportivos que conduzcan el
proceso hacia una resolucién
especifica. Estos lineamientos
estan representados por los
conceptos o “principios” tacti-
cos del deporte.

Por lo cual, debemos compren-
der que el desarrollo del pen-
samiento y la tactica son dos
caras de la misma moneda: “el
pensamiento tactico”.

Pensamiento y tactica son
componentes diferentes que
caminan de la mano:

El pensamiento garantiza la
produccién y la tactica formula

la direcciébn para esa produc-
cion y de manera efectiva para
el deporte.

Durante el proceso de desa-
rrollo de la téactica, el formador
de arqueros instruye al arque-
ro con el fin dltimo de lograr

la autonomia de las decisiones
relativas a su puesto. Para ello
es necesaria una planificacién
sistematica, con objetivos con-
cretos que guien el proceso.

Funcién del formador
y la formadora

Ensefar a pensar como
arquero y arquera

~> Transmitir las normas que guian
la lbgica interna del futbol

~> Transmitir las normas que guian
la lbgica interna del puesto

Cuadro 21 - Funcién del formador
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Etapas de desarrollo de la tactica en el
arquero de fatbol

El desarrollo tactico del puesto integra la idea de un fatbol mixto que
no distingue sexo, siendo acorde para ninas y ninos. La salvedad surge
en la etapa de la juventud dentro del concepto tdctico “ubicacién
defensiva’, esta excepcién se funda en las diferencias morfolégicas
entre ambos sexos.

En términos formativos, el de-
sarrollo de la tactica represen-
ta la incorporacién y aplicacién
de los principios y conceptos
tacticos generales, especificos,
individuales y colectivos pro-
pios del arquero de fitbol.

En términos especificos el de-
sarrollo de la téactica corres-
ponde al desarrollo del pen-

v
EXPRESN

todo aquello que el arquero y la arquera deben
aprender a resolver y los entrenadores deben
ensefar y saber transmitir

samiento tactico propios del
arquero de fUtbol.

Para lograr el desarrollo del
pensamiento tactico organiza-
mos un plan general que sirva
de guia a cada formador de ar-
queros. En esta planificacién se
encuentran todos los conteni-
dos tacticos que deben ser en-
sefados para alcanzar los obje-

CONTENIDOS TACTICOS

y

tivos generales y especificos, y
la periodizacién de los mismos
metédicamente organizados
en funcién de cuadndo deben
ser ensenados, respetando
tanto las etapas de aprendizaje
como la maduracién cognitiva,
biolégica y socioafectiva pro-
pias de cada arquero y de cada
edad.

las normas légicas del juego donde se sustentan
todas las decisiones involucradas en el puesto,
tanto individuales como colectivas

Al igual que en el proceso de formacidon técnica, el proceso de formacién tactica se desarrolla en una
serie de etapas secuenciales, con el fin de alcanzar el objetivo general.

PROPYESTH ORGANIZATIVA-

DESARROLLO DE LA TACTICA

$

Desarrollo tactico
de base del arquero
y arquera de futbol

Cada etapa representa un pe-
riodo de tiempo diferenciado
y definido dentro del proceso,
que respeta la progresion del
desarrollo del pensamiento

tactico manifiesto en la obser-
vacion de las decisiones que el
arquero toma para resolver una
situacion de juego o entrena-

especifico del arquero

Y

Desarrollo tactico

y arquera de futbol

miento de manera mas conve-
niente, efectiva e idénea.

La distribucién de los conteni-
dos téacticos respeta una orga-
nizacién progresivay coherente,
de manera tal, que el aprendiza-
je de contenidos mas sencillos
sean la base para el aprendizaje

~Desarrollo especifico |
- Desarrollo especifico |l

! ~ Desarrollo especifico lll

posterior de otros mas comple-
jos. También contempla el desa-
rrollo de la inteligencia, la reso-
lucion de problemas, desarrollo
del pensamiento tactico, el de-
sarrollo del sentido de anticipa-
cién y los principios que guian la
conduccién de la ensefanza y
aprendizaje.
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Desarrollo especifica |

S

Desarrollo especifica Il

Desarrollo del
pensamiento tactico
propio del arquero

o

s i

Desarrollo especifica Il

Desarrollo, consolidacién
y optimizacién del
pensamiento tactico

arquero

Objetivos Iniciacion al pensamiento | Iniciacién del pensamiento
especificos | tactico general tactico propio del arquero —
s . Aplicacién del
Iniciacién al pensamiento : P
Lo X pensamiento tactico en
tactico colectivo del . . K .
situaciones de juego mas
arquero .
complejas
Principios generales en la
fase ofensiva
Principios generales en la
fase defensiva
Contenidos Tactica individual del
tacticos actica individual de

Tactica colectiva del
arquero

Sistemas tacticos

Tabla 2 - Distribucion de los contenidos dentro de la planificacion

Desarrollo tactico de base

Eldesarrollo tactico de base se logra con el conocimiento y aplicacién
de los principios tacticos generales. Representan las ideas bdsicas y
esenciales que rigen el comportamiento motor en todos los deportes
de conjunto, guian la légica interna del juego y fundamentan las
acciones de cada jugador.

En esta primera etapa de desa-
rrollo tactico del arquero, la en-
sefianza se orienta a la inicia-
cion del pensamiento tactico
general, con la expectativa de
lograr una base sélida que sus-
tente la adquisicion de concep-
tos tacticos posteriores espe-
cificos del puesto. La ausencia
del conocimiento y aplicaciéon
de las normas tacticas genera-
les retrasa el aprendizaje poste-

rior. Un arquero que desconoce
los principios basicos de la fase
ofensiva y defensiva, no com-
prenderd rapidamente la linea
que guia la decisién deportiva,
mas alld de que comprenda los
objetivos propios del deporte
o puesto, su pensamiento tac-
tico no podra integrarlos facil-
mente a sus resoluciones y sus
acciones.

Desarrollo tactico de base

e v Aans

La posibilidad de

aplicar los principios
tacticos ofensivos o

defensivos esta
limitada por la

posesion de la pelota.

Se inicia el desarrollo del pensamiento tactico del arquero y arquera a partir del aprendizaje y

aplicacién de los principios tacticos generales relativos a las fases o momentos del juego comunes

a todos los deportes. Se comienza con un andlisis basico del entorno, teniendo en cuenta los
movimientos propios, de la pelota dominada y no dominada.

Objetivos: - Iniciacién al pensamiento tactico general a través del aprendizaje de los principios tacticos

comunes a todos los deportes, que guian la conducta en las distintas fases del juego.

En esta etapa se estimula la capacidad de resolver las situaciones deportivas generales

Principios tacticos generales en la

FASE OFENSIVA:

( Que guian el accionar individual
( Que gufan el accionar colectivo

Cuadro 22 - Desarrollo tactico de base

Principios tacticos generales en la
FASE DEFENSIVA:

( Que guian el accionar individual
( Que guian el accionar colectivo
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Principios tacticos generales en la
fase ofensiva

Son todos aquellos conceptos
tacticos que colaboran con el
criterio para las tomas de de-
cisiones relacionadas con el
ataque. A continuacién expo-
nemos una seleccién de con-

ceptos consensuada, abier-
ta a la inclusién de aquellos
conceptos que fortalezcan el
aprendizaje de la autonomia y
estilo del arquero.

De igual manera, la denomina-
cién de cada concepto es arbi-
traria. Codifica una idea cuya
expresién puede adaptarse a la
terminologia de cada Asocia-
cién Miembro.

Principios tacticos generales en la FASE OFENSIVA

Objetivo principal del ataque:
@Conseguir el gol

@Mantener la posesién de la pelota

@Conseguir la mejor circunstancia para el lanzamiento al arco

Conceptos tacticos que guian el accionar individual
en la fase ofensiva

Son todos aquellos conceptos tdcticos que colaboran con el criterio
para las tomas de decisiones relacionadas con el propio accionar.
Entre ellos destacamos el aprendizaje de los contenidos tdcticos
vinculados con el calculo temporo-espacial, la recepcién, el pase, la

desmarcacién y la proteccién de la pelota.

Calculo temporo-espacial

Su aprendizaje permite tomar
decisiones correctas en cuanto
al calculo del espacio y el tiem-
po, estimando el momento jus-
to en el que se interceptaran
las trayectorias propias, de la
pelota y/u otro jugador.

Recepcidn

El aspecto téactico de las re-
cepciones se refleja en los cri-
terios que guian las acciones
para asegurar la recepcion de
un pase, como acomodarse co-
rrectamente, atacar la pelotay
no dejarse anticipar.

Pases

El aspecto téactico de los pa-
ses se centra en que el arquero
aprendan a realizar una buena
entrega de la pelota para que
exista una buena recepcién,
estimulando el andlisis del ac-
cionar de quien recibe y su
oponente.

Algunas propuestas

= Recrear ejercicios donde la
recepcion de la pelota se
produzca durante la carrera
del receptor.

Algunas propuestas

-~ Recrear ejercicios donde el
arquero realice pases anali-
zando el movimiento de su
companero.

= Ejercicios donde larecepciéon
de la pelota deba realizarse
siempre con oposicién.

- Ejercicios donde el pase se
efectlie a un espacio vacio
que ocupara primeramente
su companero y no su ad-
versario.
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Desmarcacion

Los conceptos tacticos de la
desmarcacién deben guiar al ar-
quero para comprender cémo y
cuadndo realizarla. Una desmar-
cacion ejecutada a destiempo
dificilmente cumpla el objetivo.
Ejemplo: un jugador realiza el
movimiento de desmarcacion
cuando su compafiero con la
pelota no lo ve.

Algunas propuestas

-~ Plantear ejercicios con mar-
ca activa, haciendo hincapié
en el momento justo de in-
sinuarse para ir en busca de
la pelota.

Proteccidn de la pelota

El concepto de proteccién de la
pelota lo podemos reflejar en el
aprendizaje de cémo y cudndo
cubrir la pelota.

Algunas propuestas

- Ejercicios de esquivar conos,
exigiendo que la pelota sea
transportada siempre con el
pie mas alejado del cono.

-~ Proponer egjercicios relacio-
nados con el concepto de
linea de pase, con el fin de
utilizar el mismo de desmar-
carse.

- Proponer ejercicios de 1vs. 1
con la consigna de cubrir la
pelota.

Conceptos tacticos que guian el accionar colectivo
en la fase ofensiva

Colaboran con la interaccién entre compaferos. Son conceptos que rigen el comportamiento motor
colectivo brinddndole un contexto de uso. Bajo estas normas se ajustan y fundamentan las accio-
nes de los jugadores. En otras palabras, cada accién que un jugador realice cobrara sentido bajo el
conocimiento de este contexto. Entre los conceptos tacticos colectivo destacamos el conocimiento
relacionado con la ocupacién de espacios en ataque, Ias herramientas o recursos de ataque y las ca-

racteristicas del ataque.

Ocupacidn de espacios en ataque

Es un concepto colectivo de
base que nos brinda una idea
general referente a la ocupa-
cibn de espacios en la cons-
truccion del ataque colectivo.
Concretamente a los concep-
tos de frente de ataque y pro-
fundidad del mismo.

Algunas propuestas
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-~ Ejercicios direccionados a
concretar ataques ajustan-
dose a diferentes propues-
tas (3 frentes, 4 frentes), con
0 sin cambio de frentes.

Herramientas de ataque

Las herramientas de ataque
manifiestan comportamien-
tos motores codificados entre
companeros, que facilitan el
accionar colectivo, permitien-
do la comunicacién entre quien

la comunica y quien la decodifi-
ca. Las herramientas indispen-
sables de comunicacién moto-
ra son “la pared”, “la descarga”,
“el pase en profundidad” y “el
apoyo”.

- Ejercicios donde deba res-
petarse el ataque en dos li-
neas, o el apoyo.

Algunas propuestas

~ Ejercicios que exijan la utili-
zacién de las herramientas
de ataque.
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Caracteristicas del ataque

Delimita el criterio de progresién del ataque desde el momento de transicion defensivo-ofensivo:

Jugada rapida ante

Superioridad numérica Ataque posicional

el desorden rival

Algunas propuestas:

- Ejercicios que recreen la transiciéon defensi- ~ Ejercicios que recreen una superioridad numé-
va-ofensiva, con el fin de lograr el contraata- rica fallida y conlleve una jugada rapida antes
que. de que la defensa se organice.

- Ejercicios de ataque posicional. =~ Lograr un contraataque.
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Principios tacticos generales en la
fase defensiva

Representan las normas que guian el accionar defensivo ligados al
objetivo principal de la defensa.

Principios tacticos generales en la FASE DEFENSIVA

Objetivos de la defensa:
@Dirigir el ataque adversario

@ Evitar el gol

@ Recuperar la pelota

Conceptos tacticos que guian el accionar individual
en la fase defensiva

Una buena defensa se basa en
el accionar y sacrifico colecti-
vo, y en la cooperacion. Para
acoplarse al juego colectivo,
individualmente cada jugador

Ubicacién defensiva

La ubicacién espacial de un de-
fensor en el campo de juego
es primordial. Sin analizar Ia ley
de fuera de juego, el defensor
siempre debe estar ubicado de
frente a su rival, entre el ata-
cante y su propio arco.

(inclusive el arquero) debe do-
minar los principios que guian
su accionar individual. Entre
otros, destacamos los vincula-
dos con la ubicacién defensiva,

Algunas propuestas:
- Ejercicios que exijan la reubi-
cacion defensiva constante.

- Ejercicios de defensa hom-
bre manteniendo constante-
mente la ubicacién defensiva

la posicién defensiva, la marca
al hombre con pelota, la marca
al hombre sin pelota y la alian-
za con las lineas laterales.
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Posicién defensiva

Este concepto guia la correcta
posiciébn de pies. La posicion
defensiva colabora con el des-
plazamiento del atacante con
pelota hacia los laterales, y con
la cobertura de la zona cercana
al segundo poste.

Algunas propuestas

-~ Ejercicios que exijan el apo-
yo conveniente de pies

-~ Ejercicios de defensa hombre
exigiendo el mantenimiento
de la posicién defensiva

Marcar al hombre con pelota

Direcciona el accionar del defensor cuando debe ejercer la defensa
al adversario que posee la pelota. Colabora en decisiones como la
distancia prudencial para ejercer la defensa, su actitud combativa.
También guia la evolucién de sus decisiones, sino puede quitar la
pelota, debe evitar el pase o bien evitar que el poseedor de Ia pe-

lota realice un pase cobmodo.

=l

Algunas propuestas

- Ejercicios de 1vs. 1 con reglas
especiales que se orienten
sobre los diferentes aspec-
tos de la marca al hombre
con pelota.

Marcar al hombre sin pelota

¥

Direcciona el accionar del defensor cuando debe ejercer la defen-
sa al adversario que NO posee la pelota. Colabora en decisiones
como la distancia prudencial para ejercer la defensa, su actitud
combativa y la ubicacién mas conveniente para evitar la recepcién
de la pelota y lograr la visiéon periférica.

Aliarse con las lineas del campo de juego

La aplicacién de este concep-
to guia el accionar del defen-
sor obligando al adversario con
pelota a desplazarse hacia las
bandas laterales o de fondo, y
a cometer un error.

Algunas propuestas:
-~ Recrear acciones de juego donde el defensor deba aliarse con las

lineas laterales y de fondo.

Algunas propuestas

- Ejercicios que se orienten
sobre los diferentes aspec-
tos de la marca al hombre sin
pelota.
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Conceptos tacticos que guian el accionar colectivo
en la fase defensiva

Son conceptos que guian la
construccién de la defensa
a partir de la ubicacién de la
pelota, y colaboran con la in-
teraccién coordinada entre
companeros, determinando la

ubicacién y las acciones indivi-
duales a ejecutar segln la ubi-
cacion de la pelota, del jugador
que defienda y de la coopera-
cién mutua.

Defensa en el lado que esta la pelota

Para que exista una buena de-
fensa colectiva es preciso que
cada jugador domine perfec-
tamente los conceptos basicos
de la defensa individual.

El orden de los defensores comienza a partir de la ubicacién de la pelota y la proximidad a este.

Defensa hombre a la pelota

Defensa de la linea de pase

Cambio de marca

Algunas propuestas:

- Ejercicios que recreen situaciones simples que expongan a las vivencias de defensa a la pelota, de-
fensa a la linea de pase y cambios de marcas.

Defensa en el lado que NO est3 la pelota

El orden de los defensores comienza a partir de Ia ubicacién de la pelota y la proximidad a este.

Cierre hacia el lado fuerte

Algunas propuestas:
- Ejercicios que recreen situaciones simples que expongan a las vivencias de cierre hacia el lado fuerte,
ayuda defensiva y cambios de marcas.

Ayuda defensiva

Cambio de marca

Tipos de defensas

Estos conceptos guian el accionar del defensor en relacién con el tipo de defensa que se solicita:

<« RS ~
Defensa Defensa en Defensa
indididual mixta

Algunas propuestas:

-~ Crear trabajos donde se vivencien los diferentes tipos de defensas
~ Crear trabajos donde se apliquen los diferentes tipos de defensas

Caracteristicas de la defensa

Son conceptos que guian la evolucién del ataque desde la transicién ofensiva-defensiva:

Replieque 2 Wéaempemm

Algunas propuestas:
-~ Ejercicios que recreen la transicién ofensiva-defensiva con el fin de evolucionar hasta la recuperacion.
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Desarrollo tactico especifico

El desarrollo de la tactica es-
pecifica del arquero se orien-
ta al aprendizaje de la lbégica
interna, individual y colectiva
del puesto. Los principios tac-
ticos especificos representan

las normas bésicas que guian
el accionar de los arqueros
dentro del equipo. La ensefan-
za-aprendizaje de estos princi-
pios construye en el arquero un
criterio afin para el puesto que

Funcién del arquero dentro del equipo

En la fase defensiva -—) Evitar que la pelota lanzada ingrese al arco
En la fase .
defensivaofentiny ~—) Comenzar un répido ataque
En la fase ofensiva '-? Ser un apoyo ofensivo para sus compaferos
En la fase : f o
2 . Reubicarse rapidamente en el arco
ofensiva-defensiva -) P

Zona de influencia -.)

Cuadro 23 - Funcién del arquero dentro del equipo

sustenta sus decisiones dentro
del juego. El desarrollo tactico
le permite cumplir con las fun-
ciones y responsabilidades que
le son otorgadas.

La cobertura de la superficie del arco, la zona cercana al arco y el espacio
aéreo perteneciente a la misma, son mayoritariamente su responsabilidad.

Metodolbégicamente dividimos el desarrollo de la tactica del arquero en tres etapas secuenciales
orientadas al desarrollo de la tactica individual, el desarrollo de la tactica colectiva y el desarrollo de
la tactica para acoplarse con la idea tactica del director técnico.

Etapa de desarrollo tactico especifico I:
Tactica individual del arquero de futbol

En esta etapa se desarrollan
los principios tacticos espe-
cificos que guian la conducta
individual del arquero. La tac-
tica individual del arquero se
orienta a la comprensién de la
I6gica interna que guia el accio-
nar propio del puesto. La ense-

fanza-aprendizaje de la tactica
individual comprende las nor-
mas basicas de ubicacién espa-
cial respecto al arco y la pelo-
ta, las decisiones mas simples
relativas a la asociacién de un
gesto técnico concreto como
respuesta a una situacién es-

Desarrollo tactico especifico |

pecifica, y la lectura de juego
especifica teniendo en cuen-
ta el movimiento propio, de la
pelota dominada o no, de sus
compafieros mas cercanos, Vy
de los adversarios en situacio-
nes concretas.

ContinGa el desarrollo del pensamiento tactico general agregando mas estimulos al andlisis del
entorno y comienza a pulirse el pensamiento tactico especifico del puesto, orientdndose al conoci-
miento, comprension y aplicacion de las normas individuales que guian las decisiones propias del
puesto en las diferentes fases del juego.

Objetivos: - Iniciacion del pensamiento tactico propio del arquero
* Desarrollo del pensamiento tactico general agregando mas estimulos al andlisis del

entorno

En esta etapa se estimula la lectura de juego en un campo visual reducido donde interaccionan pocos
elementos (arquero, pelota, atacante con pelota, compafieros mas cercanos)

Principios tacticos
que guian la
CONDUCTA INDIVIDUAL
DEL ARQUERO

Cuadro 24 - Desarrollo tactico especifico |

Actitud postural

(@ Fase defensiva
- Concentracién
- Ubicacién defensiva
= 1vs.1

( Fase ofensiva
- Saques de meta y reenvios
- Ubicacién ofensiva
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Actitud postural

La actitud postural es la dispo-
sicion fisica externa y observa-
ble, que reproduce la disposi-
ciobn o actitudinternaylaforma
de relacionarse con el entorno.

Actitud postural

La actitud postural que tome
el arquero durante diferentes
situaciones de juego, debe in-
quietar y perturbar al adversa-
rio. Involucra su postura ante

Su actitud postural debe denotar “presencia”,

“actitud de alerta” y variar en relacién con la

proximidad de la pelota.

Algunas propuestas:

~ Recrear ejercicios cuya consigna sea mante-
ner un estado de alerta constante a los mo-
vimientos e la pelota, del adversario con la
pelota; del adversario sin pelota, etc.

~ Recrear ejercicios con pelota detenida y en

movimiento, donde el arquero tenga que
asociar la distancia de la pelota con su pos-

turay actitud postural.

el juego, ante el rival, ante su
gente, ante sus compaferos
y ante la pelota en posesion y
ante la pelota en posesién del
rival.

Principios tacticos individuales del arquero en la

fase defensiva

Los principios tacticos desarrollados a continuacién guian la conducta
del arquero cuando su equipo NO esta en posesion de la pelota. En
este momento del juego el arquero debe tomar decisiones para evitar
que la pelota ingrese en el arco.

Concentraciéon

“La concentracién es la habili-
dad para dirigir y mantener la
atencién hacia aquellos esti-
mulos que son relevantes o de-
terminantes para la tarea que
se estd realizando”. (Jacinto
Gonzalez Oya, 2006)

En el proceso de formacién
del arquero la atencién es es-
timulada constantemente du-
rante las fases conscientes del

aprendizaje técnicoy con el de-
sarrollo de la lectura de juego
propia del arquero, donde pro-
gresivamente se va ampliando
el entorno y direccionando su
foco de atencién.

La concentracion se refleja en
el movimiento constante del
arquero en relacién con el mo-
vimiento de la pelota, sus com-
paneros y adversarios.

Algunas propuestas:

- Ejercicios donde el foco de
atencién esté dirigido al
movimiento de la pelota, al
movimiento del adversa-
rio cercano a la pelota, al
movimiento del adversario
con pelota, al movimiento
de companeros del entorno
cercano.
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Ubicacién defensiva

La ubicacién defensiva del arquero se manifiesta en el dominio y utilizacién del espacio cercano a su
areay la relacién entre su ubicacién, la ubicacién de la pelota y la capacidad de cobertura del espacio.

Cada ocupante del puesto elabora una estrategia para lograr “su” mejor ubicacién defensiva, basada en:
@EI conocimiento y aplicacién de los principios tacticos que la rigen;

@EI autoconocimiento de sus limites, caracteristicas y posibilidades (altura, capacidad de salto,
envergadura, seguridad, estilo de juego, etc.);

@EI analisis de los elementos de juego (situacidn de la pelota, compafieros y adversarios) y de los
factores externos (climaticos, comportamiento de la hinchada, realidad competitiva, etc.), y

@La historia y estilo de juego de la institucidén que representa.

Aprender a dominar este espacio requiere un aprendizaje tedrico de los limites abstractos, zonas de
mayor cobertura y zonas de riesgo. A continuacién se propone una divisién tebrica para transmitir el
concepto de “ubicacién defensiva”

Arco en 2D
En este andlisis se tiene en cuenta la ubicacién conveniente del arquero en relacién con la superficie

del campo de juego.
Linea de accién

Angulo poste-pelota Achique lateral del arco

Arco en 3D

El concepto “arco en 3D” agrega una nueva dimension al concepto anterior. La tercera dimension
apareja la manifestacion del espacio aéreo y la introducciéon de los conceptos tacticos relacionados
con la cobertura de este nuevo espacio. El arco es ahora un cuerpo geométrico similar a una pirédmi-
de, cuyo vértice es la pelota.

Cuerpo piramidal Proyeccién y cobertura Zonas de riesgo

Zonas de riesgo

Zonas de riesgo

Arco lateral

El arco lateral representa la imagen espejada del
arco real sobre un plano perpendicular al mismo,
cuya longitud corresponde a la distancia que el
arquero es capaz de cubrir mediante la caida la-
teral.

Simboliza el espacio de accién conveniente del
arquero cuando la pelota se encuentra en un an-
gulo muy cerrado.

Posibilidades de intervencion

- Cierre ante el tiro al arco (1)

- Salida répida ante el duelo 1vs. 1(2)

- Corte sobre el espejo del arco (3)

-~ Reubicacién ante el centro atras largo (&)
-~ Reubicacién ante el centro pasado (5)

Para la transmisién del concepto “arco lateral” son necesarios ejercicios que permitan vivenciar cada
concepto, vivenciar el porqué de cada zona de riesgo, y vivenciar el ajuste propio en relacién a su
morfologia y caracteristicas.

Abandono del arco
Son ubicaciones NO convenientes que sobrepasan los limites de cobertura posibles.

Abandono anterior del arco: Abandono lateral del arco:
Es la ubicacién no conveniente fuera del limite  Esla ubicacién no conveniente fuera del limite la-
anterior. teral representado por el espejo del arco.
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La ubicacién defensiva en relacién con el sexo

Los principios que contribuyen a lograr una ubicacion defensiva conveniente NO diferencian sexo. Tan-
to la arquera como el arquero deben manejar los conceptos tacticos de arco en 2D, en 3D, arco lateral
y abandono del arco. No obstante, la aplicacién de estos conceptos estd directamente ligada con la
capacidad de cobertura y consecuentemente con la estatura del arquero y las medidas del arco.

¢Debe ubicarse la arquera de igual manera que el arquero?

En un ligero andlisis podemos
determinar que la capacidad
de cobertura depende direc-
tamente de variables como la
capacidad de salto, la enverga-
dura y la estatura del arquero.
Como consecuencia, la ubica-
cién defensiva de cada arquero
dependerad principalmente de
la caracteristica e interaccién
de estas variables. A partir de
los 11/12 afnos de edad, la dife-
rencia corporal entre hombres
y mujeres comienza a ser nNo-
table, los varones comienzan a
ser mas altos que las mujeres
y poseen mayor envergadu-

ra. Algo similar sucede con la
capacidad de salto, el mayor
porcentaje de masa muscular
en los varones (Wilmore y Cos-
till, 2001) se traduce en mayor
fuerza y, en efecto, en mayor
capacidad de salto

Estas diferencias requieren
que las arqueras elaboren una
estrategia de ubicacién adap-
tada a sus posibilidades. Su
“baja altura para el puesto’,
en interaccién con una menor
envergadura y capacidad de
salto, deja mayor riesgo en el
espacio aéreo y posterior. Para

disminuir este riesgo, la ubica-
cibn conveniente la resolvera
cada arquera en relacién con
el anédlisis que realice de sus
limites y posibilidades, “sus”
zonas de riesgo, “sus” espacios
de mayor cobertura y los fac-
tores externos (caracteristicas
del pateador, condiciones cli-
maticas, etc.). De esta manera,
observamos arqueras con una
ubicacién defensiva mas cerca-
na a la linea de arco: “arqueras
metidas en el arco”, o arqueras
que resuelven una ubicacién
diferente a los arqueros ante
tiros libres y/o tiros de esquina.

El error de analizar |a ubicacién de la arquera desde la perspectiva

del arquero

¢Necesidad de deporte adaptado?

Conocemos que la estatura es
un factor genético determinan-
te para el puesto. A modo de
ejemplo, en divisiones juveni-
les, un arquero de 1,80 m de es-
tatura tendrd mas proyeccién
que un arquero de 1,74 m. Mien-
tras que una arquera de un, 1,70
m de altura es excelente can-

didata para ocupar el puesto,
a pesar de poseer una talla por
debajo del estereotipo mascu-
lino. En términos futbolisticos,
esta diferencia biolégica aseve-
ra que “la capacidad de cober-
tura de una arquera es inferior
a la capacidad de cobertura de
un arquero”. Sin embargo, tan-

to arqueras como arqueros de-
ben proteger un arco de 7,32 m
de largo por 2,44 m de altura.

Es posible que esta diferencia
bioldgica exponga un debate
entre la capacidad de cobertu-
ra y las medidas del arco en el
futbol femenino.
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Son situaciones de duelo con
un adversario donde ambos
disputan la tenencia de la pe-
lota. En estos enfrentamien-
tos, un error del arquero pue-
de transformarse en gol. Es
una situacién que libera una
secuencia de resoluciones (de
ambos jugadores) en un tiem-
po minimo.

V5.1
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En relacién con el lugar actual
del arquero, la situacién de la
pelota y del adversario, el ar-
quero se dispone a decidir:
dénde, cobmo y cuadndo aplicar
la salida rapida.

El trabajo del formador de ar-
queros consiste en transmitir-
le todos los conceptos que lo
guien a tomar la decisién mas
conveniente en el momento
justo y las herramientas que
permitan transformar este
pensamiento en accién.

La ensefanza se orienta en el analisis y vivencia de su ubicacién actual en el terreno de juego, la situa-
cién actual de la pelota, el oponente, el defensor mas cercano y el momento justo de intervencion
ejecutando el patrén de movimiento que haya decidido.

@ Ubicacién actual del arquero:

- Ubicado en el arco

« Ubicado situacionalmente adelantado

@ Situacion actual de la pelota:

« Dominada
« No dominada

@ Situacion actual del oponente:

- Ubicado en el arco

« Ubicado situacionalmente adelantado

Algunas propuestas

@ Situacién actual del compaiiero:

« Ubicado en el arco

« Ubicado situacionalmente adelantado

@ Momento de intervencion:

« Ante la seguridad de llegar primero
» Ante la accién del delantero

@ Posicion conveniente del cuerpo:

« Que garantice la mayor cobertura

~Ejercicios para vivenciar cada concepto
~Ejercicios para que el arquero ajuste cada concepto a su morfologia y caracteristicas
~Ejercicios para aplicar cada concepto con pelota estéatica y luego con pelota en movimiento

» Ante dngulos abiertos o mas cerrados

Principios tacticos individuales del arquero en la

fase ofensiva

Los principiostdacticos desarrollados a continuacién,guian la conducta
del arquero cuando su equipo esta en posesion de la pelota. En este
momento del juego, el arquero debe tomar decisiones para iniciar un
ataque rdapido, una salida segura o ser una opcién de pase para su

equipo.

Saques de meta y reenvios

Tacticamente, todos son pa-
ses de iniciacién del ataque o
contraataque, y representan
el momento de transicion de-
fensivo-ofensivo para su equi-
po. El arquero logra la posesién
y control de la pelota enviada
hacia su arco e inicia el ataque
decidiendo el tipo de iniciacién
y destino.

La transmisién de este concep-
to tactico debe colaborar con el
arquero en las decisiones rela-
cionadas con la discriminaciéon
del tipo conveniente de saque,
el destino del mismo y el tipo
de pase conveniente en rela-
cién con la situacion de juego y
la caracteristica del ataque que
pretende iniciar.

Algunas propuestas

=~ Ejercicios de transicion de-
fensiva-ofensiva donde el
arquero deba discriminar el
uso de diferentes pases

~ Ejercicios exponiendo al ar-
quero a la lectura del destino
del saque
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Ubicacién ofensiva

Es lIa ubicacién que opta el arquero cuando su equipo estéd en posesion de la pelota. Esta ubicacién
debe permitirle ser un apoyo ofensivo, asi como también realizar un repliegue inmediato en caso de
que su equipo pierda la posesién de la pelota.

La estrategia que elabore cada arquero debe contemplar los mismos factores que la ubicacién de-
fensiva.

{

El conocimiento y aplicacién de los principios tacticos que la rigen;

{

El autoconocimiento de sus limites, caracteristicas y posibilidades (altura, capacidad de salto,
envergadura, seguridad, estilo de juego, etc.);

{

El andlisis de los elementos de juego (situacién de la pelota, compafieros y adversarios) y de
los factores externos (climaticos, comportamiento de la hinchada, realidad competitiva, etc.) y

{

La historia y estilo de juego de Ia Institucién que representa.

A modo general, existe una correlacién entre la £0Na de ubicacior
zona en la que se encuentra la pelota en el cam-

po de juego, y la zona conveniente para la ubica- e el —
cion del arquero. — | f—
S i
e |
— ¢
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Esta ubicacién conveniente permite al arquero
participar del juego colectivo ofreciendo el apo-
yo ofensivo, o bien posibilita la transicién con un
répido repliegue.

Etapa de desarrollo tactico
especifico ll: Tactica colectiva

Los principios tacticos especificos en esta etapa
guian la conducta colectiva del arquero, permi-
tiendo que se acople al comportamiento del jue-
go colectivo.

El proceso de formacién tactica colectiva del ar-
quero se construye sobre el conocimiento de los
conceptos que guian la tactica general del juego

y los lineamientos que determinan su accionar
tactico individual.

La tactica colectiva es un trabajo en equipo don-
de articulan las funciones especificas de cada
puesto e interaccionan las capacidades indivi-
duales, con el fin de alcanzar un objetivo en co-
muUn: hacer un gol y evitar recibirlo.

Tactica colectiva del arquero y la arquera

Representa las normas que guian el comportamiento del arquero en
interaccién con los demds integrantes del equipo.

Conceptos tacticos Colaboran con la ensefanza-aprendizaje de las tomas de
decisiones que le permiten acoplarse a un equipo, priorizando

siempre el objetivo comun y las prioridades colectivas.

colectivos del
arquero:

fgg'leeg:;%r?:“l,aa ~—) Construccién defensiva para evitar el gol
Objetivo en la fase . .

?at;l:g‘f’:ni?vf -? Construccién del ataque para convertir un gol
Objetivo en la fase L .

Cuadro 25 - Tactica colectiva del arquero

El desarrollo de la tactica colectiva del arquero representa la
etapa de desarrollo especifico |I.
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Objetivos: -« Iniciaciéon del pensamiento tactico colectivo del arquero

Desarrollo tactico especifico Il

Continla el desarrollo del pensamiento tactico especifico y de la lectura del juego.Y comienza a
moldearse el pensamiento tactico colectivo. El arquero ya manifiesta la interpretacién del juego en
situaciones sencillas de ataque y defensa, observandose autonomia en decisiones simples.

¢ Desarrollo del pensamiento tactico especifico

En esta etapa el arquero se armoniza con la linea defensiva, el mediocampo y sus delanteros.

Principios tacticos
que guian la
CONDUCTA COLECTIVA
DEL ARQUERO

Cuadro 26 - Desarrollo tactico especifico Il

Sentido de grupo

Implica un sentimiento de per-
tenencia con el equipo, que
estd por encima de lo indivi-
dual. Este concepto direcciona
las decisiones enmarcandolas
en un filtro donde el primer pa-
rametro es el beneficio colecti-
vo. Es muy importante estimu-
lar este sentido en el puesto de
arquero. Al ser un puesto cuyo
entrenamiento es individuali-
zado y ajeno a muchas activi-
dades grupales, caemos en el
error de transformar el entre-
namiento de arqueros en un
deporte individual.

Sentido de grupo
( Fase defensiva
- Orden defensivo
- Ubicacién defensiva colectiva

— 7= « o s

Desde el espacio de
formador, debemos
intervenir recreando
ejercicios que
estimulen, colaboren
con la sociabilizacién,
la responsabilidad,
la pertenencis, el
respeto, la discipling,
la constanciay el
compromiso.

r p rnm T A A Gas

( Fase ofensiva
- Arquero-jugador

La adquisicién de este concep-
to conduce las decisiones tac-
ticas pensando siempre en el
bien comun por encima de los
intereses particulares.

Algunas propuestas
-~ Ejercicios grupales de coor-
dinacién colectiva

~ Ejercicios individuales con un
objetivo colectivo

Principios tacticos colectivos en |a fase defensiva

Losprincipios tdacticos desarrollados a continuacidén,guianla conducta
colectiva del arquero cuando su equipo NO estdg en posesion de la
pelota. Su responsabilidad colectiva en este momento del juego es
relevante, el arquero debe tomar decisiones para contrarrestar el
ataque rival ordenando su defensa.

Orden defensivo

Se refiere a la disposicién y or-
ganizacién de los defensores y
sus funciones de acuerdo con
la idea tactica del entrenador.

La ubicacién en el terreno de
juego le adjudica al arquero
un lugar de privilegio para ob-
servar el desarrollo del juego,
y consecuentemente, la res-
ponsabilidad de guiar los movi-
mientos de sus companeros y
ordenar su defensa.

r paar s > v S ans asv7

Es una funcién con alto
grado de responsabilidad
y preparacion. El orden
defensivo contempla que
el arquero sepa percibiry
analizar el juego.

rs 'y - -« T eas+’

La adquisicién y dominio de es-
tos procesos se sustenta en el
desarrollo de tres aspectos:

e La visién periférica

e Lalectura de juego

e La voz de mando

Algunas propuestas

~ Ejercicios que estimulen la
visién periférica, la lectura de
juego y la voz de mando.
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Ubicacién defensiva colectiva

Nos referimos al espacio que
ocupa el arquero eninteraccién
con el resto de los defensores.
En el bloque defensivo, cada
uno tiene una zona de accién
cuya responsabilidad es prote-

ger y cubrir. La combinacién de
la posicién de los defensores con
la ubicacién del arquero debe fa-
vorecer el bloqueo defensivo y
condicionar las acciones rivales.

Los conceptos desarrollados

@Coordinacién con la linea de defensa:
El arquero cubre la espalda de su linea defensiva

@Coordinacic’m con el/la defensor/a de la pelota

RS ! ‘

‘Qéi_ge sem

guian la interaccién del arquero
con sus companeros en situa-
ciones defensivas puntuales:

@Coordinacién de la barrera

N

N

P
b =i 1ok P Progeccidn de
fin, T %\ [obarrers

Ubicacién correctay
coordinada de ambos

Algunas propuestas

Ubicacién incorrecta
del defensor

- Ejercicios que estimulen la coordinacién con uno o mas hombres de la linea defensiva

Principios tacticos colectivos en la fase ofensiva

Arquero - jugador

Cuando su equipo estd en posesion de la pe-
lota, la funcién del arquero se fusiona con la
de los jugadores de campo con el fin Gltimo de
marcar un gol. Sus tareas se orientan a la con-
servacién colectiva de la pelota, la construc-
cién colectiva del ataque o la obtencién de una

@Construccién de ataque:

@Gestién del ritmo de juego:

circunstancia propicia para que un companero
remate al arco.

Los conceptos desarrollados guian la interaccién
del arquero con sus companeros en situaciones

ofensivas:

@Apoyo ofensivo:

Las posibilidades otorgadas por el reglamento, su ubicacién en el terreno de juego, sus funciones
ofensivas y defensivas transforman al arquero en una pieza fundamental para administrar el ritmo

del partido.

Algunas propuestas

- Ejercicios para iniciacién del ataque en relacién con las diferentes lineas de juego.
- Ejercicios donde el arquero cumpla el rol de apoyo ofensivo.
- Ejercicios donde se recree una situacién para gestionar el ritmo de juego.
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Etapa de desarrollo tactico
especifico lll: Insercion del arquero
a los sistemas de juegos de fatbol

En esta dltima etapa de desarrollo tdctico, el arquero ajusta su
aprendizaje anterior para acoplarse a un disefno tactico. En cualquier
fase del juego, el accionar del arquero en equipo debe representar la
idea futbolistica del técnico.

Desarrollo tactico especifico Ill

Se optimiza el pensamiento tactico mediante el factor tiempo, procurando una rdpida lectura de
juego y resolucién, mas conveniente y efectiva, ante una situacién real en interacciéon con el equipo y
la idea tactica del DT.

Objetivos: « Desarrollo, consolidacién y optimizacién del pensamiento tactico del arquero
* Acoplamiento a la idea tactica del director técnico

En esta etapa, el arquero y la arquera deben estar preparados para satisfacer las demandas requeridas
en cualquier sistema de juego

Principios tacticos que @ Acoplamiento con una linea de 3 defensores

guian el accionar dentro
de un SISTEMA DE JUEGO:

@ Acoplamiento con una linea de 4 defensores

Cuadro 27 - Desarrollo tactico especifico Il

El sistema de juego y su funcionamiento reflejan la idea tactica
del DT (en funcién de los jugadores que tiene, por conviccién, por
historia institucional, por identidad nacional, por seguridad en un
sistema, etc.). Para acoplarse, el arquero debe conocer:

Es importante
formar arqueros y
arqueras capaces
de acoplarse con el

sistema requerido y no
circunscribir el puesto
a un Unico sistema.

~ Disefo tactico e idea tactica del director técnico

-~ La funcién que se le asigna en el sistema, su zona de accién y
responsabilidades

-~ La funcién asignada a su linea defensiva, tanto en defensa como
en ataque

{

El lugar donde el equipo traza la linea defensiva

- Si tendrd uno o dos centrales, las condiciones fisicas y caracte- Ll 7 e

risticas de juego de cada uno

Formacion de la tactica

La falta de localizacién y definiciéon de lo que representa la tdctica
para el arquero ha desenfocado su desarrollo.

La formacién téactica ha sido
un aspecto olvidado o mal di-
reccionado. Las clases siempre
se han construido con base en
la repeticibn o reproduccién
de un ejercicio, estableciendo
de antemano dénde debe ir el
arquero, qué gesto realizarj,
doénde y como buscara la pelo-
ta, etc. El grado de incertidum-
bre de estos ejercicios basa-
dos en la reproduccién, no son
representativo del escenario
competitivo basado en la pro-
duccién; el arquero desconoce
qué haré el rival, qué hara la pe-
lota, a dénde debe desplazarse
0 qué gesto técnico tiene qué
utilizar. La exigencia del pues-
to, de dar una respuesta inme-
diata y efectiva a una situacién
emergente, dejé expuesta la
necesidad de dar un giro en la
formacién tactica. La incerti-
dumbre y el factor sorpresa,
caracteristico de este deporte,
solo pueden contrarrestarse

con el pensamiento auténomo
del arquero.

La formacion tactica es un pro-
ceso largo e “invisible”, en el
que el formador de arqueros
debe moldear procesos men-
tales, brinddndoles herramien-
tas a sus arqueros sobre qué
percibir, cbmo analizar y proce-
sar lo que percibe, cobmo elabo-
rar una respuesta conveniente,
cudles son los pardmetros para
decidir tomar las decisiones
que resuelvan conveniente-
mente una situacién de juego
y finalmente transformar esta
decisién en movimiento.

La formacion tactica del arque-
ro es responsabilidad del for-
mador de arqueros

Nuestra tarea es disefar una
secuencia didactica, cons-
truyendo redes cada vez mas
complejas donde interaccio-

nen los conceptos con las ac-
ciones motoras y la aplicaciéon
de las mismas, plantedndonos
objetivos a corto plazo que nos
ayuden a lograr objetivos mas
generales a mediano y largo
plazo, donde el modelo de pla-
nificacién sea flexible a modifi-
caciones en funcién de las ca-
racteristicas y necesidades de
cada arquero.

npe— -~ - T s

La evolucién progresiva
de las exigencias debe
respetar los tiempos de
maduracion intelectual
e incrementarse
en la medida que
se produzcan las
adaptaciones necesarias
para conseguir el
objetivo planteado.
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Ensenar |a tactica
Es ensefar a resolver.. ensenar a pensar:
-- Es ensenar a tomar decisiones en forma autbé-

noma

~ Es moldear un pensamiento.

Calidad de la ensenanza:

-- Es transmitir las normas internas que guian
el juego para poder resolver dénde, cémo vy
cuadndo utilizo los gestos técnicos aprendidos

Se refleja en las herramientas y recursos para ensenar a resolver:

- La comprensién del concepto de tactica

-~ El conocimiento de los principios tacticos que
guian la légica interna del futbol

-~ Los recursos de transmisién y aplicacién utili-
zados por el entrenador/a

Tiempo de ensefnanza:

La ensefanza de un concepto tactico esta en in-
tima relacién con los tiempos de aprendizaje de
cada arquero. El avance de la ensenanza depende
de la interaccién entre la comprensién, codifica-
cion, decodificacién y aplicacién de lo ensenado.

- La codificacién y decodificacién de los concep-
tos tacticos

-~ El feedbacR.

El rol de ensefiar no es igual al

rol de aprender

La funcién del entrenador de arqueros en la eta-
pa de formacién implica satisfacer la necesidad de
aprendizaje de los arqueros conociendo qué ense-
far, como y cudndo

Aprender la tactica

Significa resolver en forma autébnoma y conve-
niente las diferentes situaciones que se presen-
tan en la competencia.

Calidad de aprendizaje:
Es el tiempo que requiere la adquisicién de un con-
cepto tactico (propio de cada arquero).

Condicionantes que influyen en el momento del
aprendizaje:

= Las herramientas y recursos que el entrena-
dor utilice para su transmisién

{

La capacidad de comprensién teérica del ar-
quero

{

Los recursos que el entrenador utilice para la
transformacién del concepto tebrico en accio-
nes precisas

{

La capacidad del arquero para percibir, analizar
y resolver

{

La capacidad de actuar bajo presién

La adquisicién de un concepto tactico implica la
aplicacién del mismo para resolver conveniente-
mente una situacién de juego.

Tiempo de ensenanza:
La adquisicién de un concepto tactico requiere de
un tiempo extenso, propio de cada arquero.

Lograr la autonomia en las decisiones llevara un lar-
go periodo. La formacién tactica es una formacién
netamente cognitiva, donde la evolucién y desarro-
llo de la inteligencia es un factor condicionante del
tiempo de adquisicién. Moldear estructuras menta-
les es un trabajo sumamente arduo donde los resul-
tados no aparecen en el corto plazo.

Cuando el proceso de razonamiento es adquirido
Se aprehende una linea légica de razonamiento para
el juego

» Percepcién relevante

- Andlisis pertinente

« Produccién de la respuesta

« Discriminacién de la respuesta mas conveniente

13
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Metodologia para la transmision de un
concepto tactico

El conocimiento de los principios
tacticos no es suficiente para el
desarrollo tactico del arquero.
Transmitir los lineamientos que
guian el accionar del arquero es
un trabajo muy dificil que necesi-
ta de una metodologia y recursos
especificos para hacerlo.

Durante la transicién de un con-
cepto tactico vamos a distinguir
3 etapas diferenciadas: la com-
prensidn teérica, la transfor-
macién del concepto tedrico en
acciones precisas y la aplicacién
en una situacion real de juego. El
arquero no solo debe conocer el

Comprensién del concepto tactico

Cada concepto tactico se funda
en los argumentos como para
qué sirve, por qué conviene, los
riesgos, etc. Ningun concepto
tactico se sustenta bajo la justifi-
cacién “porque yo lo digo”.

Cuando quien ejecuta la accion
comprende su porqué y su efec-
tividad, dificilmente intente eje-
cutar una accibn menos efectiva.

En los nifos, la transmisién de un
contenido tactico encuentra un
gran obstaculo y requiere gran

concepto que encierra cada con-
tenido tactico, sino interpretarlo,
vivenciarlo y ser capaz de ejecu-
tarlo en el momento oportuno.

paciencia e imaginacién. El ni-
vel de abstracciéon necesario y la
comprensién de algunos concep-
tos tacticos se encuentra ausen-
te, y una simple explicacién no es
suficiente, el nifo necesita ver y
vivenciar el concepto en cues-
tion.
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Transformacién del concepto tedrico en acciones precisas

El significado del concepto tactico debe plasmarse
en una accién o conjunto de acciones concretas.
Ejemplo, el concepto tactico de atacar la pelota se

Ni una explicacién detallada, ni la comprensién de
los arqueros, ni la capacidad de transformar la teo-
ria en accién son suficientes para asegurar la aplica-
cién exitosa de un concepto tactico.

La aplicacién del concepto tactico debe suceder en
una situacién que reproduzca el contexto de uso
efectivo. Desde la préactica, significa recrear situa-

plasma enla accién deir a buscarla. A través de ejer-
cicios pertinentes, el formador transformara el con-
cepto en accién.

Aplicacién de un concepto tactico

ciones de juego cuya resolucidén estan enmarcadas
en la aplicacién del concepto tactico que se estd en-
sefando. De modo que el concepto teérico se con-
vierta en una vivencia.

La vivencia previa de la situacion disminuye la incer-
tidumbre y acrecienta la experiencia.

15
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Metodologia para ensenar el analisis
del juego y los criterios de decision

Cada accién que realiza el arque-
ro representa una estructura co-
dificada dentro de un contexto
de uso, que debe ser conocido e
interpretado por quien lo ejecu-
ta y por quien ve su ejecucion.
En el dmbito deportivo, a la ob-
servacion e interpretacién de las
acciones de juego se lo conoce
como lectura de juego.

La tarea del formador es ensefar
este lenguaje motor, codificando
las acciones con su significado y
representacién, para que cada

V5.1

El1vs.1recortala
realidad en un
mundo reducido,
donde solo se
encuentran el
arqueroy su
adversario.

Situacion problema 1vs. 1

arquero sea capaz de conocer,
reconocer e interpretar estas ac-
ciones. La codificacién garantiza
una correcta decodificacién.

Planteamos el juego reducido
como el recurso didactico por ex-
celencia para ensefar y facilitar el
aprendizaje de la lectura de juego
y toma de decision.

Consideramos que la utilizacién
del juego reducido estimulard
progresivamente el desarrollo de
los procesos mentales involucra-

dos en la lectura de juego y toma
de decisién del arquero, favore-
ciendo la comprensién, vivencia 'y
experiencia de conceptos béasicos
que luego seran transferidos a si-
tuaciones reales de juego.

La siguiente propuesta contem-
pla una evolucién, partiendo des-
de la percepcién de un entorno
reducido con resoluciones sim-
ples, hasta la percepcion total del
entorno con resolucién de situa-
ciones mas complejas.

~ Colabora con la percepcién de los objetos cercanos y la
contracomunicacién motora, decodificando los movimientos del

oponente.

~ Colabora con la explicacién, comprensién y aplicacién de
principios tacticos individuales, tanto ofensivos como defensivos.

-~ La vivencia del 1vs. 1 enriquece la experiencia por medio del

ensayo-error.

~ Permite la aplicacién de un feedback por parte de quien la observa.

(Deben ser planteadas con un creciente grado de dificultad, hasta dominar todas las

situaciones posibles. Ejemplo:

-~ Comenzar a ejercitar el 1vs. 1 desde
una posicién estatica donde el arquero

esté correctamente ubicado.

~Ubicaciéon dindmica donde el arquero deba
recuperar su correcta ubicacion.

-~Con un atacante o defensor de menor o
mayor habilidad, etc.

@EI objetivo que cada entrenador plantee otorgara sentido al ejercicio y justificara la
dificultad ofensiva o defensiva. Ejemplo:

~Ventaja para el ataque

~Ventaja para la defensa

~1vs. 1en situacién estética

~1vs. 1en situaciébn dindmica

2V5.1

~ Colabora con la comunicacién motora entre compaferos.
Enel2vs.1se

incrementa el campo
visual y aparece un
nuevo elemento: otro
atacante. Representa
una situacion de
contraataque.

-~ Colabora con el incremento del campo visual y la percepcién de
objetos en el entorno.

~ Colabora con el andlisis simple.

~ Ataque: Permite la aplicacién de todos los contenidos
técnicos-tacticos relativos al pase y recepcién.

~ Defensa: Permite la aplicacién de conceptos tacticos
relacionados con ubicacién y linea de pase.

Situacion problema 2 vs. 1

@ Deben ser planteadas recreando un escenario de contraataque, variando la dificultad con
consignas que posibiliten a los atacantes cada vez mayor libertad.

El objetivo que cada entrenador plantee otorgard sentido al ejercicio
y justificara la dificultad ofensiva o defensiva del mismo.

17



18

2V5.2

~ Colabora con la comunicacién y contracomunicacién motora entre
companeros y adversarios.

Enel2vs.2se
acrecientael
entornoyla

complejidad de la
percepcion del
mismo en situacion
de ataque y de

-~ Se acrecienta la dificultad de analisis del entorno.

~ Favorece el proceso de toma de decisién en sentido colectivo.
~ Ataque: Posibilita la utilizacién de herramientas de ataque.

~ Defensa: Posibilita la aplicacién de principios colectivos de

defensa. ubicacién, defensa a la pelota, a la linea de pase, coordinacién
defensiva y voz de mando.

Situacion problema 2 vs. 2

@Fijar consignas que fomenten la creacién y construccion del ataque con base en la utilizacién de
las herramientas de ataque y el conocimiento de los principios colectivos. Ejemplos:

~ Atacar utilizando dos frentes de ataque, donde cada jugador debe recorrer ambos frentes de
ataque.
~Para habilitar el tiro al arco debe utilizarse la herramienta “pasar y cortar”.

@En cuanto al escenario defensivo, la dificultad estard dada inversamente a la libertad que se
otorgue al ataque. Mientras mas libertad tenga el ataque, mayor sera la dificultad defensiva en
cuanto a la lectura de juego, coordinacion defensiva y aplicacién de conceptos.

El objetivo que cada entrenador plantee otorgard sentido al ejercicio
y justificara la dificultad ofensiva o defensiva del mismo.

3V5.2

~ Incrementa la lectura del entorno y movimientos entre companeros y
adversarios.
El 3 vs. 2 favorece

el escenario ~ Incrementa el analisis del entorno.

ofensivo _ , ' -
o one ~ Estimula el pensamiento colectivo para la elaboracién de la respuesta.
posibilitando
amplitud y ~ Ataque: Aplicacién de principios relativos a frentes de ataque, profun-

profundidad en el didad y apoyo ofensivo.

ataque. ~ Defensa: Aplicacion de principios relativos a ubicacién y reubicacion,
coordinacion colectiva y voz de mando.

Situaciéon problema 3 vs. 2

@Fijar consignas que fomenten la utilizacion del apoyo ofensivo, de los conceptos de desmarcacion
y creacidn de espacios libres. Ejemplo:
-~ Uno de los atacantes no podra patear al arco.
~ El tiro al arco se habilita con un pase del apoyo defensivo.
~ Para habilitar el tiro al arco debe utilizarse la herramienta <pasar y cortinar>.

@La construccién defensiva siempre partird de presién a la pelota. El feedback se realizara sobre los
movimientos defensivos en relacion con la ubicacién y lado en que esta Ia pelota.

El objetivo que cada entrenador plantee otorgard sentido al ejercicio
y justificara la dificultad ofensiva o defensiva del mismo.

3V5.3

~ Incrementa la lectura del entorno y movimientos entre compafneros y
El 3 vs. 3 se acerca adversarios.

a una situacion real
de juego. Posibilita
la construccion del
juego ofensivo y la

organizacién de la
defensa ~ Defensa: Coordinacién con los defensores, voz de mando, defensa del
lado en el que no est4 la pelota.

~ Incrementa el analisis del entorno.
~ Estimula el pensamiento colectivo para la elaboracion de la respuesta.

~ Ataque: Utilizacién de frentes de ataques, profundidad y apoyos.

Situacion problema 3 vs. 3

@Comenzar a dar mas espacio de libertad para la creacion del ataque, siempre preestableciendo la
utilizacién de 3 frentes de ataque y las posibilidades de movimiento que esta situacién ofrece para
eludir a la defensa. Ejemplo:

@La organizacién defensiva implica la coordinacién con dos defensores. El feedback se realizaré
sobre los movimientos defensivos en relacién con la ubicacién del arquero y su ubicacion respecto
a la pelota, sus companeros y adversarios.

El objetivo que cada entrenador plantee otorgard sentido al ejercicio
y justificarad la dificultad ofensiva o defensiva del mismo.
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Caracteristicas fisicas
del puesto

En el ambiente del fatbol, todos “sabemos” que el arquero ocupa un
puesto donde la velocidad se manifiesta en casi todas sus formas, por
lo que es relevante determinar las caracteristicas fisicas del puesto
a través de un andlisis de sus acciones durante la competencia y,
consecuentemente, establecer su demanda fisiolégica.

Demanda fisiologica

Desde una perspectiva bioenergética, la demanda fisica del fitbol es interpretada dentro de un juego que
se desarrolla en dos fragmentos de 45 minutos de trabajo donde los jugadores realizan una actividad moto-
ra, compleja y cambiante, alternando periodos de trabajo, intensidades y pausa aleatorios, separados, a su
vez, por un lapso de 15 minutos de descanso entre ambos.

Sobre la preparacién fisica en el futbol existen varios estudios (Cdmera, K. Y Gavini V), (Prieto, 2006) que ana-
lizan las demandas fisioldégicas del juego utilizando variables como distancia recorrida, consumo de oxigeno,
frecuencia cardiaca y lactacidemia. El analisis de estas determina que:

Los jugadores de futbol recorren distancias que varian entre 8.000 y 10.000 m (dependiendo las ca-
racteristicas del juego), y 4.000 m aproximadamente para los arqueros, de los cuales la mayor parte es
recorrida a niveles submaximos (caminata y carrera suave), y cerca del 4% de esta distancia es recorrida
con piques explosivos (esfuerzos con duracién aproximada de 3 segundos).

@En el primer tiempo la distancia recorrida es mayor a la recorrida en el segundo tiempo, esta disminucién
se asocia con la fatiga y la utilizacién de la via energética anaerdbica lactica.

@EI 80% del tiempo total del partido esta representado por actividades de baja intensidad (trotes y cami-
natas), solo en el 5% se realizan piques explosivos y carreras moderadamente rapidas, y el 15% restante
del tiempo total se transcurre sin movimiento (estatico).
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La interpretacion de estos datos indica que el obje-
tivo principal en la preparacién fisica del jugador de
futbol involucra la via oxidativa, con el fin de incre-
mentar la capacidad para remover el acido lactico
proveniente de la via anaerébica y, en efecto, soste-
ner el esfuerzo en el tiempo, conservando eficaciay
una buena técnica, principalmente en los minutos
finales del segundo tiempo.

Méas alld de registrar un recorrido promedio de
4,000 m aproximadamente por partido, los mismos
NO indican que el arquero debe ser entrenado para
resistir 4,000 m aerébicamente y remover el acido
lactico producto de esfuerzos intensos sin presen-
cia de oxigeno, como queda demostrado en sus
companeros de campo.

Analisis fisico
del fGtbol

NO es representativo para

el puesto de los arqueros
y arqueras.

A pesar de que los incluye,
no considera su
demanda real.

Cuadro 28 - Andlisis fisico del futbol

Demanda fisiologica del arquero de fatbol

Requiere un andlisis fisico del puesto que identifique las caracteristicas
de los esfuerzos, considerando la intensidad del esfuerzo, la duracién
del esfuerzo y la frecuencia de ejecuciéon durante el partido.

Caracteristicas del esfuerzo en los arqueros de futbol

Las caracteristicas del esfuerzo se reflejan en el tipo de acciones que el arquero ejecuta, y nos brinda infor-

macién indirecta sobre: . S
-~ Tipo de tensién ejercida por las

- La musculatura involucrada fibras
~ El tipo de contraccién muscular

~La intensidad del mismo
~ El tipo de fibra solicitada

Para el analisis de las caracteristicas del esfuerzo en las acciones que ejecuta un arquero, es preciso distin-
guir las acciones en relacién con la fase ofensiva o defensiva de su equipo:

@Acciones en la fase defensiva:
son acciones que el arquero realiza cuando el equipo contrario estd en posesién de la pelota. Estas pue-
den demandar su intervencién o no.

@Acciones defensivas sin intervencion:
son las acciones que el arquero realiza cuando el equipo contrario, en posesion de la pelota, es solo un
peligro latente. Este tipo de esfuerzo se caracteriza por un estado de alerta constante, sea en forma
estatica (posicion basica) o dindmica (reubicacion constante en relacién con el movimiento de la pelota),
listo para dar una respuesta si la situacioén asi lo requiere (concentracién).

@Acciones defensivas con intervencién:
respuesta motora rapida con el fin de obtener contacto con la pelota (o la intencidén de contactarlo),
evitando la llegada del contacto con un jugador contrario o su ingreso al arco. En la mayoria de los casos,
estas acciones son una combinacion de diferentes gestos cuyo esfuerzo implica una ejecucidon encade-
nada en el menor tiempo posible (velocidad). Las tensiones involucradas varian entre ténico-explosiva,
elastico-explosiva, eladstico-explosivo-reactiva y aciclica-veloces.

@Acciones en la fase ofensiva:
acciones que el arquero realiza en posesién de la pelota con el objetivo de gestar un ataque o contra-
ataque durante el juego, o para reanudar el mismo (saques). Estas acciones generalmente son gestos
técnicos aislados que requieren de maxima intensidad en su ejecucién y minimo tiempo de movimiento.

Estudio de campo realizado a través de la observacion subjetiva de 20 Arqueros profesionales del FUtbol Argentino de primera division,
pertenecientes a equipos en competencia (torneo local, copa sudamericana y seleccion nacional. (Baldomero, 2007).
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Duracién del esfuerzo en los arqueros de futbol

El conocimiento de la duracién del esfuerzo, en conjunto con las caracteristicas del mismo, nos aporta
informacién sobre el sistema energético solicitado. Durante un partido observamos que el arquero realiza

esfuerzos con diferentes duraciones:

{

Esfuerzos con duracién hasta 2 segundos o su equivalente de 16 2 acciones
Esfuerzos con duracién entre 2 y 5 segundos o su equivalente de 2 6 3 acciones
Esfuerzos con duracién entre 6 y 8 segundos o su equivalente de 3 6 4 acciones
Esfuerzos con duracién mayor a 8 segundos o su equivalente de 4 acciones 6 mas

{

{

{

Frecuencia del esfuerzo en los arqueros de fitbol

A partir de la observacién directa del juego, se cotejan los siguientes datos:

Datos relevantes:
Cantidad total de acciones en fase ofensiva por partido:

Acciones
ofensivas ,5

-~ 6 en situacién de juego y 9 para reanudarlo.

mas alld de mitad de cancha.

Datos relevantes:
Cantidad total de acciones en fase defensiva por partido:

Acciones
defensivas

El resto solo solicitan la concentracién del mismo.

CON INTERVENCION

con 4 AECIONES APROX.

~ 9 se ejecutan con apoyo plantar.
-~ 5 en suspension.

SEGUN LA DURACION DEL ESFUERZO

Hasta 2" ~ 12 conllevan desplazamiento previo.
De2"a5” KT -~ 2 sin desplazamiento previo.
0,1% ~ 5 se ejecutan con caida.
Mas de 8” ~ 0 se ejecutan sin caida.

Cuadro 29 - Frecuencia del esfuerzo en los/las arqueros de fUtbol

Aproximadamente, el arquero del mismo (actitud postural, po-  fuerzos que duran entre 2 a 5 se-

-~ 2 utilizando los brazos y 13 utilizando las piernas
-5 no superan una distancia de mitad de cancha y 10 van

50 ‘{-— Cerca del 30% requieren la intervencién del arquero.

ejecuta 50 acciones en situacion
defensiva a lo largo de los 90
minutos de juego, de las cuales
cerca del 30% requieren la inter-
venciéon del arquero, y el resto
solo solicitan la concentracion

sicion basica de alerta y despla-
zamientos especificos).

Casiun 60% de estas acciones re-
presentan esfuerzos maximos de
hasta 2 segundos, un 30% son es-

gundos, y un 10% solo llega has-
ta 8 segundos. No se presentan
esfuerzos maximos mayores a 8
segundos.

Un promedio de 14 acciones apro-
ximadamente por partido solici-
tan la intervencién del arquero,
de las cuales 9 se ejecutan con
apoyo plantar y 5 en suspension,
12 conllevan desplazamiento pre-
vioy 2 no,y 5 se ejecutan con cai-
day el resto no.

En funcién de los datos arrojados
y la contextualizacién expuesta,
se infiere:

Demanda fisiolégica del arquero
de flatbol

Desde el punto de vista bioener-
gético, el sistema solicitado es el
ATP-PC y la caracteristica funda-
mental del arquero de fatbol es
su potencia anaerébica alactica.

Sus esfuerzos se caracterizan por
ser breves (hasta 8 segundos con

Caracteristicas de los esfuerzos en el puesto

Intensidad ~y

Duracién del
esfuerzo -

|| -

Tipo de fibras -

involucradas

Tipo de contraccion B 4

Tipo de tension ~y

duracién predominante de 2 se-
gundos), rapidos, explosivos y de
alta intensidad, sugiriendo que el
tipo de fibras activadas son las
FT, estimuladas desde los distin-
tos tipos de manifestaciones de
la velocidad y de la fuerza, y re-
queridas tanto en las acciones
aisladas como en el encadena-
miento de las mismas, inducien-
do la gran participacién del siste-
Ma nervioso.

La frecuencia en que estas ac-
ciones son realizadas durante el
partido, generalmente le permite
obtener el 50% o mas de recupe-
racién de ambos sistemas involu-
crados (alrededor de 62 acciones
por partido).

Los gestos incluyen la utilizacién
de sus miembros inferiores y su-

Maxima - submaxima.

periores demandando gran do-
minio de la ambidiestra y de la
coordinacién entre ambos.

La amplitud de movimiento, la
ejecuciébn de manera explosiva
como respuesta rapida a un es-
timulo y la constante recepcion
de saltos, caidas y voladas (con
los miembros inferiores o supe-
riores) hacen que la flexibilidad
ocupe un lugar importante en la
preparacioén fisica, tanto sea para
poder ejecutar los gestos con la
amplitud necesaria, como para
prevenir lesiones a la que se ve
expuesto durante los entrena-
mientos y el juego. También se
destaca el equilibrio dindmico,
estatico y la rapida reequilibra-
ciébn que conllevan sus acciones.

Hasta 8 segundos, con predominio de los esfuerzos con duracién de

hasta 2 segundos.

Durante los 90 minutos de juego se registraron un promedio de

62 acciones.

FT1y FT2

Dindmicas (excéntricas y concéntricas) e isométricas.

Isométrico- explosiva, eldstico-explosiva, eldstico- explosivo-reactiva,

aciclicas-veloces.

Cuadro 30 - Caracteristicas de los esfuerzos en el puesto

Sistemas involucrados en el puesto

Energético -) Predominancia del sistema ATP-CP en el aporte de energia.
m -—) Sistema nervioso central y periférico, placa neuromuscular.

Cuadro 31 - Sistemas involucrados en el puesto
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Capacidades fisicas involucradas
en el puesto

Las capacidades fisicas o motoras son los componentes responsables
delosmecanismosdecontroldelmovimiento.Soncondicionesinternas
de cada organismo, que se mejoran por medio de entrenamiento y/o

preparacion fisica.

“Las principales capacidades mo-
toras (resistencia, fuerza, veloci-
dad, flexibilidad y coordinacién)
son condiciones de rendimien-
to bésicas para el aprendiza-
je y la ejecucién de las acciones
motoras. Se las puede clasificar
en capacidades condicionales y
coordinativas. Las capacidades
condicionales se basan sobre
todo en procesos energéticos, y
las coordinativas sobre todo en
procesos de regulacién y conduc-
ciébn del sistema nervioso cen-
tral” (Weineck, 2005).

Para mejorar el rendimiento fisi-
co, el trabajo debe basarse en el

entrenamiento de las diferentes
capacidades, en donde la habili-
dad motora o gesto técnico sean
el instrumento de desarrollo de
las mismas.

Las capacidades fisicas que se
manifiestan en las acciones del
arquero tienen relacién directa
con el sistema energético pre-
dominante. Los esfuerzos cor-
tos y explosivos de sus acciones
demandan un aporte de energia
rapido provisto por el sistema
ATP-CP. Bajo esta demanda se
encuadran todas las manifesta-
ciones de la velocidad de corta
duraciény en relacién directa con

la coordinacién y la fuerza, que-
dan excluida las manifestaciones
de la velocidad en interaccién
con la resistencia; todas las ma-
nifestaciones de la fuerza que se
relacionen con el factor explosivo
(fuerza explosiva, elastico-explo-
siva, elastico explosivo-reactiva),
el factor velocidad (fuerza poten-
cia) y la aplicacién correcta en el
gesto (fuerza til); todos los tipos
de manifestaciones de la flexibili-
dad y las capacidades coordinati-
vas y la resistencia en su caracter
regenerativo.

Caracteristicas fisicas involucradas en el puesto

Velocidad ~y

;| -

Flexibilidad -) En todas sus modalidades.

Coordinacién

Cuadro 32 - Capacidades fisicas involucradas en el puesto

Velocidad de movimiento aislado y complejo. Velocidad de reaccion
simple y discriminativa. Velocidad refleja. Velocidad de aceleracién.

Fuerza (til. Fuera explosiva, elastico-explosiva.
Fuerza elastico-explosiva-reactiva. Fuerza potencia.

General y 6culo-segmentaria. Fing, gruesa y de acoplamiento de
acciones, intra/intermuscular.

Equilibrio ~Y Estatico. Dindmico. Reequilibracién.

ESORERED et S
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Sistema energético ATP-PC

Combustible
degradado - FC

Disponibilidad del __) Moléculas de ATP y PC acumuladas en el mecanismo
combustible contractil del muasculo.

En fibras FT En fibras ST

« ATP, 33 mmol/kg « ATP, 22 mmol/kg
« PC, 103 mmol/kg » PC, 63 mmol/kg

Tiempo de a Moléculas de ATP y PC acumuladas en el mecanismo
contractil del musculo.

50% de recuperacion | Recuperacion total

20” a 30” dependiente De 4 -5 3 20’-30’
de la via oxidativa

recuperacion de PC

Resintesis y

i ~¥ Via aerobica y lactica
supercompensacién

del sistema

Cuadro 33 - Sistema energético ATP-PC
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Implicancias del crecimientoy
desarrollo del arquero

Durante la infancia y la adolescencia se producen cambios en la
estructura y el funcionamiento del cuerpo humano como resultado
de los procesos de crecimiento y desarrollo. Estos procesos presentan
diferencias en la velocidad entre los diferentes sistemas orgadnicos,
géneros, asi como entre los individuos.

A lo largo del crecimiento y de-
sarrollo humano hay momentos
de intensificacién de estos pro-
cesos, que se convierten en hitos
importantes para la comprensién
de las diferencias en las etapas de
maduracién de los individuos.

Este hecho asume gran impor-
tancia como resultado de que las
diferencias de maduracién inter-
fieren de manera sustancial en
las diferentes manifestaciones
del rendimiento deportivo. Ade-
mas, la comprensiéon de las eta-
pas de desarrollo de los jovenes
jugadores permite ofrecer esti-
mulos adecuados a la capacidad
de los individuos.

Por lo tanto, a lo largo del proce-
so de entrenamiento de los ar-

queros, el hecho de saber si los
jugadores estan en la prepuber-
tad, la pubertad o la pospubertad
permite planificar, administrar
y evaluar las cargas de entrena-
miento y sus efectos de manera
optimizada, especialmente en
lo que respecta a los aspectos
biolégicos. Porque las activida-
des, en cuanto a su volumen,
duracién, intensidad, densidad vy
orientacién deben asumir objeti-
vos y caracteristicas distintas en
estas etapas.

Asi, uno de los acontecimientos
relacionados con el crecimiento
y el desarrollo humano que per-
mite conocer el momento en que
los individuos se encuentran y
se produce durante la pubertad,
es el pico de velocidad de creci-

miento (PVC). Este acontecimien-
to, asociado con otros cambios,
indica que los individuos estan
atravesando la pubertad, es de-
cir, que estan dejando la infancia
por la adolescencia.

Actualmente es posible prede-
cir la aparicién del PVC evaluan-
do la maduracién somética. Esto
contempla dos ecuaciones; una
destinada a los hombres y la
otra a las mujeres, que basadas
en informacién como la edad,
la estatura total, la longitud del
tronco-cerebro, la longitud de las
piernas y la masa corporal, ofre-
cen la posibilidad de predecir o
evaluar la manifestacién del PVC
entre los jugadores jévenes.

Ecuaciones predictivas para el PVC
propuestas por Mirwald y otros (2002):

Hombre
PVC =-9,236 + 0,0002708 x (CMI x ETC) - 0,001663 x (E x CMI) + 0,007216
x (E x ETC) + 0,02292 x MC/EST

Mujer
PVC=-9,376 + 0,0001882 x (CMI x ETC)+ 0,0022 x (E x CMI)+ 0,005841 x (E
x ETC) - 0,002658 x (E x MC)+ 0,07693 x (MC/ET).

Gufa:

E - Edad (anos)

EST - Altura total (cm)

ETC - Tronco-cerebro Estatura (cm)

CMI - Longitud de los miembros inferiores (cm)
MC - Masa corporal (kg)

rs 'y - -« T Y ans

Las ecuaciones dan
como resultado una
informacién que permite
saber si los jéovenes
estdn antes, durante o
después del periodo de
manifestacion del PVC
y, por lo tanto, permiten
una intervencién
mas adecuada en la
planificacién de los
estimulos destinados a
la formacidén de arqueros
y arqueras.
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Objetivos fisicos para el puesto

Ahora que sabemos la forma en que se manifiestan las capacidades fisicas en las acciones del arquero po-
demos establecer los objetivos guias y encaminar el plan de entrenamiento hacia su éptimo rendimiento.
Los objetivos del entrenamiento fisico se plantean en términos fisiolégicos:

@Aumento de la velocidad de degradacion de los sustratos propios del sistema ATP-PC.
@Incremento de la velocidad de resintesis de PC.

@Reclutamiento masivo de unidades motoras en la activacién muscular de fibras FT1y FT 2.
@Hipertroﬁa selectiva de fibras FT.

@Mayor frecuencia de impulso (por encima de los 50 hz).

@Mejora de la coordinaciéon intra e intermuscular en relacién con los gestos deportivos realizados.

@Aumento de la velocidad ante la misma resistencia o aplicacién de mas fuerza en el mismo tiempo
(fuerza explosiva).

@Aplicaci()n de la mayor fuerza en el minimo tiempo (fuerza explosiva).
@Mejora del producto entre la fuerza y la velocidad conseguido a través del movimiento (potencia).
@Desarrollo de la flexibilidad en todas las articulaciones.

@Mejora de la coordinacién en general.

@Mejora del equilibrio estatico y dindmico.

Entrenamiento de las

capacidades fisicas en
el puesto

Juan José Gonzalez Badillo, doctor en Educacién Fisica, expresa que
“el entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el
desarrollo 6ptimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto
para alcanzar el maximo rendimiento deportivo. Este es un proceso
sistematico y planificado de adaptaciones morfo-funcionales,
psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de cargas funcionales
crecientes, con el fin de obtener el maximo rendimiento de las
capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta”.

Para lograr las adaptaciones especificas del puesto es preciso crear
estimulos determinados, con una frecuencia semanal y una carga de
trabajo adecuada.
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Entrenamiento de la velocidad

Sin dudas, la velocidad es una ca-
pacidad relevante en el puesto.
Las sesiones de entrenamiento
se organizan con el objetivo de
que el arquero mejore su “veloci-
dad”, su “reacciéon”, sus “reflejos”.

No obstante, existe un significa-
tivo desconocimiento acerca de
su concepto, aplicaciéon practica
y dosificacion de la carga, que

desvia la especificidad del esti-
mulo e impide un mayor logro de
resultados.

Nuestro objetivo es brindar co-
nocimiento en esta area analiza-
do el concepto de velocidad den-
tro del marco que nos concierne.

En Ia revisiéon bibliografica no se

¢Qué es la velocidad en el arquero?

r piay' 3 2 « g ian-7]

Es la capacidad que tiene
el arquero para realizar
un movimiento en el
menor tiempo posible”.

¢ maar' s - ] \ana e

w’

Estimulo

Cuadro 34 - La velocidad en el arquero

El primer paso para reducir el tiempo en los movi-
mientos del arquero, es identificar y analizar todo lo

La velocidad de movimiento re-
presenta el tiempo que transcu-
rre desde la percepcién del esti-
mulo que provoca la respuesta
motora, hasta la finalizacién de
la misma. Ejemplo, en un tiro pe-

e 9’@

encontrd un analisis de la veloci-
dad para el puesto del arquero,
tampoco se encontré una pro-
puesta de entrenamiento exclu-
siva para esta capacidad en el
puesto. Por lo cual, el siguiente
andlisis de la velocidad fue rea-
lizado exclusivamente para el
puesto del arquero de futbol.

nal, la velocidad de movimiento
del arquero transcurre desde que
el arquero percibe a dénde sera
enviada la pelota, hasta que ter-
mina de realizar el gesto técnico
para evitar su ingreso.

Respuesta
Motora

vieso y Caballero (1996). La velocidad de movimiento
se compone de la velocidad de reacciéon y la veloci-

S

Estimulo Tiempo

Velocidad de Reaccién

o TIEMPO DE REACCION

Representa la capacidad para
convertir en movimiento un estimulo en el
menor intervalo de tiempo.

Cuadro 35 - La velocidad de reaccion y accion

-~

Respuesta
Motora

Velocidad de Accién

0 VELOCIDAD GESTUAL

Representa la capacidad de mover

estimulo en el menor intervalo de

tiempo velozmente los segmentos
corporales.

oty alth, aith, o, o, ol

Si nuestro objetivo es reducir Ia velocidad de un movimiento del arquero, nuestro camino es reducir los
tiempos de reaccion y de accidn. Para lograrlo, es necesario el conocimiento de estos dos conceptos, cOmo

se componen y cdmo se manifiestan en el puesto.

Velocidad de reacciéon

T >

La velocidad de reacciéon aparece
como un componente de la velo-
cidad que antecede a la accién. Es
el tiempo que transcurre desde la
percepcion del estimulo hasta el
momento previo al comienzo de
la accioén.

La velocidad de reaccién
NO es el movimiento
en si, sino un proceso

invisible que sucede
previo al movimiento.

T ans

La velocidad de reaccién repre-
senta la suma de los tiempos de
cada uno de sus componentes,
que graficamente exponemos de
la siguiente manera:

r pney' s P

-’
w
L 4

Estimulo

Tiempo

Velocidad de Reaccién

m /N Tiempo de
conduccién

Q0,0
7 .
q e m del estimulo
\)\%b v en) al cerebro
Tiempo de percepciéon
del estimulo ‘ﬁ
e %

Tiempo de
conduccién
del estimulo

Tiempo de latencia

de la respuesta

- A Gns

{
—>

Respuesta
Motora

Velocidad de Accién

Tiempo de
ejecucion de
accién motora

ok, o, o, o, ol ol o

que acontece a lo largo de este periodo. Siguiendo  dad de accién.

la clasificacién propuesta por Garcia Manso, Valdi-

% al masculo . »
v Tiempo de elaboracién

The——
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@Tiempo de percepcién del estimulo,

“tiempo que el 6rgano receptor tarda en captar el
estimulo, es decir, el tiempo que tarda en llegar el
estimulo desde donde se produce hasta el recep-
tor”. Depende de la capacidad de concentraciéon y
de la capacidad de visién periférica del arquero. Su
mejora con entrenamiento fisico tiene un limite. Sin
embargo, desde una perspectiva tactica, el arquero
reduce significativamente este tiempo mejorando
la atencién sobre los elementos a percibir. Ejemplo,
centrar su foco atencional en el movimiento de la
pelota; del adversario sin pelota en situacién de pe-
ligro latente; etc.

@Tiempo de conduccién del estimulo al cerebro,
“es el tiempo que tarda el estimulo en llegar des-
de el receptor hasta la zona del cerebro correspon-
diente (via aferente). Esté relacionado con la relati-
vamente constante velocidad de conduccion de los
nervios sensoriales". En consecuencia, la mejora de
este tiempo en el arquero estd condicionado gené-
ticamente y depende de la maduracién del sistema
nervioso central. En este sentido, los arqueros con
mayor porcentaje de fibras rapidas tendran mejor
tiempo de conduccién del estimulo que los arque-
ros con menor porcentaje de fibras rapidas. El en-
trenamiento solamente mejorara el potencial gené-
tico de cada arquero.

@Tiempo de elaboracién de la respuesta,
“representa el tiempo que transcurre para seleccio-
nar una respuesta correcta e idénea almacenada en
la memoria y/o analizar y elaborar una respuesta”. Es
el tiempo que méas mejora representa en el puesto.

@Tiempo de conduccién del estimulo al mdsculo,
“es el tiempo que tarda en recorrer la via eferente
hasta llegar a la placa motriz”. Al igual que el tiempo
de conduccién al cerebro, este tiempo no puede ser
afectado significativamente con el entrenamiento.

(7)) Tiempo de latencia,

“es el tiempo que tarda en iniciarse la contraccién
[.] abarca desde que el impulso traspasa la placa
motriz hasta el inicio del movimiento. Ocupa del 15%
al 25% del tiempo de reaccién total”. Depende del
tipo de fibra, grado de tensién, viscosidad y la tem-
peratura. Su mejora con el entrenamiento fisico es
reducida. La mejora de este tiempo en el puesto se
logra con una estrategia técnica.

- ™ - oy T 2 Raas

Si deseamos reducir la velocidad de
reaccidén, debemos reducir al minimo
los tiempos de cada uno de sus
componentes. Donde el tiempo de
elaboracién de la respuesta es el tiempo
mas mejorable con el entrenamiento.

 m o - - T 2 Raas

El tiempo de elaboracién de la respuesta genera
que la velocidad de reaccion se manifieste de dos
maneras diferentes: la velocidad de reaccién simple
y la velocidad de reaccién discriminativa.

La velocidad de reaccidn simple

“Es el tiempo que separa una excitaciéon sensorial de
una respuesta motriz que el sujeto ya conoce de an-
temano”. Conecta una respuesta Unica a un estimu-
lo ya conocido. Abarca la elaboracién de la respues-
tay la estimulacién de los misculos involucrados en
el la misma.

La reaccién simple se esquematiza con la asociacién
Estimulo conocido - Respuesta Unica. El arquero
sabe de antemano el estimulo y la respuesta que
se espera. Ejemplo, planteamos un ejercicio en cuya

Estimulo
Conocido

Velocidad de Reaccién Simple

Percepcién del estimulo
asocidndolo a una respuesta motora Unica

Cuadro 37 - La velocidad de reaccion simple

R = = = 0 x - : - -
L - E
\ . w

ad

Tiempo

Seleccién de la
respuesta motora Unica

|

Estimulacién de
musculos involucrados
en el gesto técnico

consigna damos a conocer a nuestro arquero el des-
tino de la pelota (“abajo a la izquierda”) y la respues-
ta esperada para resolver la toma de la pelota (“ges-
to técnico de caida lateral”).

En la reaccién simple, el tiempo de elaboracién de
la respuesta implica que el arquero seleccione el es-
quema motor (programa neuromuscular) del gesto
asociado al estimulo, activando los musculos invo-
lucrados, el tipo de tensién, la intensidad, etc.

{
—>

‘ Respuesta
Motora Unica

Velocidad de Accién

Feedback

{

: |
{ Nrax
: 1
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La velocidad de reaccidon discriminativa

“Es una variante del tiempo de reaccién simple [..] el
sujeto debe reaccionar a diferentes estimulos (audi-
tivos, visuales, cinestésicos) y, lo que es mas impor-
tante, debe elegir entre diferentes tipos de respues-
tas posibles con el fin de utilizar la mas idénea para
alcanzar el maximo rendimiento deportivo”. El tiem-
po de reaccién discriminativo se manifiesta conti-
nuamente en el puesto. El arquero percibe, analiza,
elabora y discrimina la respuesta mas idénea para
resolver efectivamente la situacién de juego.

El tiempo de elaboracién de la respuesta involucra
un proceso mental mas complejo: la discriminacién
de la respuesta efectiva. Entre la variedad de res-
puestas posibles, la eleccién de la respuesta estd
condicionada por la lectura de juego y el analisis del

> 4
w

»

Estimulo
Desconocido

Velocidad de Reaccién Discriminativa

Lectura de juego: percepcién y andlisis

Cuadro 38 - La velocidad de reaccion discriminativa

Tiempo

Toma
de decisién

}

Discriminacién de
la respuesta
efectiva

arquero para decidir cudl es la respuesta que resuel-
ve efectivamente la situacion.

Ejemplo: un tiro al arco. El arquero tiene la exigen-
Cia de evitar que la pelota se introduzca en el arco
y, de ser posible, controlarlo de manera que pueda
iniciar un contraataque. Ante esta situacién, el ar-
quero dispone de una amplia gama de respuestas
posibles supeditadas a la percepcidn y analisis que
realice del accionar de quien patea; de la situacién
actual de la pelota (la ubicacién inicial, caracteris-
tica de la trayectoria, fuerza aplicada al disparo vy
probable destino), y la eleccion de una que resuelva
efectivamente la situacién (gesto técnico asociado
para resolver esa situacion).

Respuesta
Motora Efectiva

Velocidad de Accién

1

Feedback

oy o, altth, ot ait, oith, oh,

Velocidad de accién

La velocidad de accién en el arquero es el tiempo que transcurre desde el inicio de la respuesta motora has-
ta el final de la misma. La velocidad de accién equivale al tiempo de ejecucién motora. Se manifiesta a través
de la técnica del arquero, ya sea de un solo gesto técnico (movimiento aislado) o de un encadenamiento de

los mismos (movimientos complejos).

Movimiento aislado

Seguln Frey (1977), es la “capacidad de los procesos
neuromusculares y de la propia musculatura, para
realizar una accién motora en un minimo tiempo”,
(citado por Garcia Manso, Valdivieso y Caballero)

—

Estimulo Tiempo

Velocidad de Reaccién

? Asociacién estimulo-gesto
motor
Discriminativa _’ Discriminacién dg[ gesﬁt’o motor
que resuelve la situacion.

Cuadro 39 - La velocidad de accién: movimiento aislado

Movimiento complejo

La respuesta motora es un encadenamiento de ac-
ciones del arquero que en su conjunto resuelven en
forma efectiva la situacion de juego. Este encadena-
miento de movimientos es desarrollado con maxi-
ma rapidez.

Dependiendo de las caracteristicas de las acciones
que componen el encadenamiento de la respuesta
compleja, esta puede ser:

La velocidad de un movimiento aislado depende del
tiempo de reaccién (o velocidad de reaccién) y el
tiempo de movimiento de un solo gesto.

{
-~

Respuesta
Motora

{

{ | 3
( Velocidad de Accién
{ Un gesto técnico

{
{

Ciclica: Encadenamiento de una serie de movimien-
tos caracterizados por seguir un mismo patrén de
movimiento.

Aciclica: Encadenamiento de acciones que no si-
guen un mismo patrén de movimiento, en el caso
del arquero, la respuesta motora estd compuesta
por acciones previas, acciones especificas y accio-
nes posteriores.

—— ~— § ”?
) ‘ Respuesta
Estimulo Tiempo Motora
Velocidad de Reaccién ‘ Velocidad de Accién
-) Asociacion gstimulo T ‘ Encadenamiento de acciones
encadenamiento de acciones .. ..
Accion + Accién
_? Discriminacién del ‘
encadenamiento de acciones
que resuelven la situacion. ‘

Cuadro 40 - La velocidad de accion: movimientos complejos
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Estimulo de la velocidad en la etapa de formacion

Por estar ligada con la madura-
cién del sistema nervioso, la ve-
locidad de reaccién es mejorable
desde edades muy tempranas
(entre los 8 y los 10 afios se alcan-
zan valores similares a los de los
adultos). Mientras que los aspec-

Velocidad

Velocidad de
reaccién

Velocidad
aciclica

Velocidad en

fuerza

tos de la velocidad relacionados
con la fuerza (méxima) podran ser
mejorados cuando el organismo
haya madurado (luego del vuelco
hormonal o pico de crecimiento)
(Garcia Manso, Valdivieso y Caba-
llero, 1996).

A partir de los 10 afios mejora la
velocidad de reaccién discrimina-
tiva debido al mejoramiento de
los procesos mentales relaciona-
dos con la lectura de juego vy la
toma de decision.

x x %X XX
g e

XXX
g 9 d 9 g e
X | soce | XX | XXX
d 2 g e g 9
x | X xx?
X | xx° | xxx°

Comienzo cuidoso: ¥ (1—2 veces por semana)

Trabajo progresivo: ¥ ¥ (2—3 veces por semana)

Entrenamiento - rendimiento: 3 ¥ ¥ (trabajo diario)

Tabla 3 - Posibles comienzos del entrenamiento normal y forzado para la velocidad (Grosser, 1989).

Estimulo de la velocidad en la etapa de entrenamiento

En base a lo expuesto surge una gran guia de entrenamiento para mejorar la velocidad en los arqueros. Sin
embargo, la aplicacién a la practica a veces es dificultosa. Para disminuir esta grieta tebrico-practica, conce-
bimos la idea de plantear una analogia entre los conceptos de conducta motora y velocidad de movimiento.

Analogia entre conducta motora y velocidad de movimiento

PARTE INVISIBLE Y PREVIA PARTE VISIBLE Y CONSECUENTE

— Huesos — Contracciéon — Percibir - Un gesto
~ MUsculos muscular — Analizar - Acoplamiento de gestos
— Articulaciones — Resolver — Patrones de movimiento

VELOCIDAD DE REACCION VELOCIDAD DE ACCION

(- T T T T T T T T \
Parte invisible y previa !

TIEMPO DE LA RESPUESTA MOTORA
- Un gesto

- Acoplamiento de gestos

— Patrones de movimiento

— Tiempo de percepcién

— Tiempo de conduccién del estimulo al cerebro
— Tiempo de elaboracién

— Tiempo de conduccién del estimulo al musculo
— Tiempo de latencia

Cuadro 41 - Conducta motora y velocidad de movimiento

De esta manera, nace una linea de entrenamiento para mejorar la velocidad en arqueros de futbol que
reorganiza los conceptos en forma interactiva entendiendo que lo fisico, lo técnico y lo tactico confluyen
simultdneamente en cualquier accién del arquero.

Linea de entrenamiento de la velocidad de arqueros

Conducta
motora

Movimiento observable:
Respuesta motora

Procesos mentales:
Lectura de juego - Toma de decisién

Velocidad de accién

Velocidad de reaccién

Velocidad de
movimiento

DOMINIO DE LATHETICH

Formacién tactica

DOMINIO DE LA TECNICH

Formacién técnica

Cuadro 42 - Linea de entrenamiento de la velocidad en arqueros

A partir de ahora, cada entrenador comprenderd en qué lugar se ubica cada aspecto y qué significa entrenar
la velocidad en los arqueros de f(tbol.
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En la siguiente infografia resumimos los tipos de manifestaciones de la velocidad en
el arquero de futbol, ubicandolos en el esquema que venimos construyendo.

o’
w
»
) Respuesta
Estimulo Tiempo Aislado

‘ Velocidad de Accién

Ejecucién Motriz

Velocidad de Reaccién

Procesos Mentales / Condiciones Genéticas

Lectura de i Elaboracién de la i Periodo de Respuesta
Jjuego I respuesta I latencia ‘ motora
————————————— T et B T
: Simple | Discriminativa : ‘ Aislada | Compleja
_____________ |________J____________|___________ ____________:____________
V Velocidad | Velocidad de elaboracién | Velocidad I
de percepcién : y/o eleccién : de contraccién ‘  Velocidad :  Velocidad de
' : gestual : acomplamiento
v/ Velocidad de v Velocidad de ‘ | Aceleracién
conduccién del conduccion del |
estimulo al cerebro estimulo al mdsculo ‘ |

Cuadro 44 - La velocidad

Entrenar Ia velocidad de los arqueros significa...

F2

Reducir los tiempos de reaccion y de accion.

Todo lo que el arquero adquirié en su proceso de
formacién, ahora debera manifestarse en el menor
tiempo posible.

Optimizar el rendimiento tanto en la técnica como en la
tactica.

Estamos en condiciones de abordar “cémo entrenar la velocidad”. En el entrenamiento de la velocidad en

arqueros, los ejercicios son la herramienta esencial para crear el estimulo especifico. Veamos qué caracte-
risticas deben tener los ejercicios para entrenar las diferentes manifestaciones de velocidad en el puesto.

Entrenamiento de la velocidad de reaccién simple

El tiempo de reaccion
simple tiene un papel
significativo en las
acciones del arquero.

Su reduccién es producto de:
~Un menor tiempo de conduccion del

estimulo (hasta el SNV).

~Un menor tiempo de elaboracién de la
respuesta (activaciéon de la respuesta

almacenada).

~Un menor tiempo de latencia.

OBJETIVO

¢Como reducir el tiempo de reaccion
simple a partir del entrenamiento?

@Recrear situaciones que involucren la

unidad estimulo-respuesta.

@Dar a conocer al arquero:

~El estimulo

~La respuesta Unica esperada

@Repetir por medio de ejercicios hasta la
automatizacion.

Anular la participacién de la concien-

la respuesta en el acervo motor del

arquero.

Transformar la elaboracién de la

respuesta en un acto reflejo.

Cuadro 45 - Entrenamiento de la velocidad de reaccion simple

En la reaccién simple, el tiempo
de elaboracién de la respuesta
responde simplemente a la ac-
tivacién de la respuesta almace-
nada y no a la produccién de la
misma. Se activan los programas
neuromusculares de los esque-
mas motores asentados en la
etapa de formacion.

El objetivo fisico se logra produc-
to de la repeticiéon. Mientras mas
veces el arquero repita la asocia-
cién estimulo-respuesta, la par-
ticipacién de la conciencia dismi-
nuird paulatinamente.

~ - -
4\{9\ $ cia y obtener el almacenamiento de

Aclaraciéon: el conocimiento pre-
vio de la respuesta esperada NO
representa una “anticipacion”.

En cuanto al tiempo de latencia,
la reduccién de este tiempo se
logra con el estado de pre-ten-
sion del arquero (posicion bésica
de alerta).
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La reduccion del tiempo de
reaccion discriminativo solo
tiene lugar en el proceso de

formacion tactico.

Las estrategias que colaboran con su

reduccién pretenden:

~Mejorar la lectura de juego y la toma
de decision.

~Ampliar las experiencias vividas con el
fin Ultimo de disminuir los niveles de
incertidumbre.

OBIJETIVO
Disminuir el tiempo de elaboracién de
la respuesta.

La anticipacién es un factor determi-
nante del tiempo de elaboracién de la
respuesta.

Entrenamiento de la velocidad de reaccién discriminativa

¢Coémo reducir el tiempo de reaccion
discriminativa a partir del entrenamiento?

@ Recrear situaciones aisladas de juego que involu-
cren la resoluciéon efectiva que pretende entrenarse.

@Recrear situaciones de resolucién de juego mas
simples que involucren la resolucién efectiva que
pretende entrenarse. Y evolucionar a situaciones
mas complejas.

@Dar a conocer al arquero:
~La posicién inicial de la situacién.
~El desarrollo.
~La variedad de situaciones posibles en
funcién del movimiento de la pelota.

@En todos los casos, el arquero NO CONOCE de
antemano el estimulo.

@Observar el accionar del arquero.

@Realizar el feedback.

Cuadro 46 - Entrenamiento de la velocidad de reaccion discriminativa

El entrenamiento de la velocidad de reaccién dis-
criminativa puede reducirse al entrenamiento de la
lectura de juego y la toma de decisién. En este pun-
to aparece la mayor dificultad, el arquero no solo
debe saber resolver, sino que debe realizarlo en el
menor tiempo posible.

La mejora del tiempo de percepcién del estimulo y
del tiempo de elaboracién de la respuesta sostienen
el concepto de anticipacién, y son los componentes
que mas reduciran la velocidad de movimiento del
arquero.

™ 4
w

Estimulo

Velocidad de Reaccién Discriminativa

| #

Activacién de procesos mentales previos

Lectura de juego

Percepcion y Eleccién de |a respuesta Elaboracion
analisis del mas conveniente dela

entorno efectuva e idonea respuesta

D —>

Tiempo

Incertidumbre

Toma de decisién

oy, altl, aith, aith, o, abth, bt o,

Cuadro 47 - \elocidad de reaccion discriminativa

El hecho de plantear ejercicios
donde el arquero desconozca el
estimulo (por ejemplo, el destino
de la pelota), genera un estado
de incertidumbre que activa los
procesos de lectura de juego vy
resolucién. En términos de tiem-
po, el arquero que conoce de an-
temano el destino de la pelots,
tardard menos tiempo en con-
tactar la pelota que el arquero/

que desconoce de antemano a
dénde ird la misma. Consideran-
do esta situacién, la realidad de
juego se asemeja totalmente a
la segunda opcién. Sin embargo,
estamos acostumbrados a basar
el entrenamiento en ejercicios
donde brindamos toda la infor-
macién previa al arquero. Realizar
estos ejercicios no es un error, el

Entrenamiento de la velocidad de accién

La mejora de la velocidad de accidn depende de:

@EI correcto aprendizaje del
modelo motor.

@Niveles de fuerza de la mus-
culatura encargada de reali-
zar el gesto motor.

@Tipo de fibra dominante (ma-
yor FT, mejor tiempo de mo-
vimiento).

@Coordinacién segmentaria vy
acoplamiento y secuencia-
cion de gestos.

OBJETIVO: Disminuir el tiempo de ejecucién motora.

t..

Respuesta
Motora

Velocidad de Accién

Respuesta motora

Accién concreta
donde se refleja los
procesos mentales

X

Feedback

error radica en utilizar solamente
esta modalidad.

La discriminacion de la respues-
ta efectiva entre la variedad de
respuestas posibles estd condi-
cionada por la lectura de juego
y la decisidon de discriminar la
respuesta que resuelva efectiva-
mente la situacion.

@Tipos de manifestaciones de

fuerza relacionadas:

- Fuerza (til

-~ Fuerza explosiva

- Fuerza eldstico-explosiva

=~ Fuerza eldstico-explosi-
va-reactiva

~ Fuerza potencia
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¢Coémo reducir el tiempo de accién a partir del entrenamiento?

MOVIMIENTO AISLADO MOVIMIENTO COMPLEJO

- Partir de condiciones sencillas de ejecucion.

~Pasar a situaciones de condiciones variables
(estimulos, fuerza, posiciones, etc.).

~Recrear circunstancias simples que estimu-
len la ejecucion de una accidén que resuelva
en forma efectiva la situacién. Determinar

~ Determinar claramente el encadenamiento
de acciones a ejecutar.

~ Recrear circunstancias simples que estimu-
len el acoplamiento de acciones que resuel-

van en forma efectiva la situacién.

~ Recrear situaciones complejas que conlle-

claramente estimulo y respuesta.

ven resolucién de problemas en forma efec-

tiva. (transmisién de idea tactica).

~ Entrenamiento paralelo de la coordinacion
general y de la fuerza (til.

FeedbacR: aprendizaje como producto de la correccién realizada sobre la respuesta
motora observada (correcta, incorrecta y/o conveniente de la respuesta motora).

Cuadro 48 - Reduccion de tiempo de accion

Periodizacion de la velocidad

vy ry - ™y T e

En el siguiente grafico
representamos la
periodizacién de la
velocidad dentro
del macrociclo de

entrenamiento.

La ondulacién en cuanto a la
carga de entrenamiento viene
dada por el volumen y no por la
intensidad.

Al comienzo de la pretempora-
da los estimulos de velocidad
representan un riesgo de lesion,
por eso recomendamos NO CO-
menzar inmediatamente luego
del periodo de transicién.

El volumen se acrecienta paula-
tinamente (la velocidad se co-
necta mas con el aspecto téc-
nico) hasta llegar al periodo de
competencia. En este periodo el
volumen se mantiene alto (de-
bido a la gran interaccién con
lo tactico). Mientras que en el
periodo de transicién se reco-
mienda descansar de estos es-
timulos.

Periodizacién del volumen de la velocidad a lo largo del macrociclo

Velocidad

Figura 5 - Periodizacion del volumen de la velocidad a lo largo del macrociclo

PREPARACION COMPETENCIA TRANSICION
N

Dosificacion de la carga en el entrenamiento
de la velocidad

En relacién con las caracteristicas de las acciones del arquero, entendemos que los componentes de la car-
ga para el entrenamiento de la velocidad de arqueros deben ajustarse a las cargas previstas para estimular
la potencia anaerdbica alactica y fibras rapidas explosivas.

Luego de una exhaustiva revision y seleccion bibliografica definimos los siguientes pardmetros:
Dosificacién de la carga en el entrenamiento de arqueros

Caracteristicas de los ejercicios de velocidad para arqueros y

arqueras que NO SE NEGOCIAN

Cuantificacién de la
carga para los

ejercicios de
velocidad
especificos

Cuadro 49 - Dosificacién de la carga en el entrenamiento de arqueros

Las dindmicas ondulatorias de la carga estaran
determinadas por la distribucién del volumen
de trabajo.

El entrenamiento de arqueros

y arqueras se realiza siempre
aintensidades maximas

Para finalizar, concluimos que el entrenador de ar-  Para entrenar la velocidad de movimiento es indis-
queros, aunque no sea preparador fisico, debe en-  pensable la capacitacién del entrenador de arque-
tender de entrenamiento de la velocidad. ros.
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Estimulo de la fuerza en la etapa de formacion

Las manifestaciones de fuerza
relacionadas con las capacida-
des coordinativas y la velocidad
deben ser estimuladas en los ar-
queros infantiles. Mientras que
los tipos de manifestaciones re-
lacionadas con la fuerza maxima
deben aguardar que se den las
condiciones madurativas.

“La coordinacién intra e inter-
muscular se pueden desarrollar

adecuadamente a partir de los
8-10 anos. La coordinacién inter-
muscular tiene la fase sensible
a los 11-13 anos en forma de ve-
locidad ciclica y de movimiento”
(Grosser, 1989).

Con el aumento de la secrecién
hormonal a partir de los 11-13
anos, la fuerza muscular se incre-
menta sensiblemente, especial-
mente en los varones.

Este aumento de testosterona
en varones permite también una
mayor hipertrofia muscular que
en mujeres.

En las edades tempranas, el es-
timulo NO sistematico de la
fuerza se cubre naturalmente al
ejecutar los gestos técnicos. El
siguiente cuadro establece los
posibles comienzos del entrena-
miento normal y forzado para la

fuerza (Grosser, 1989).

3
x b 4

mdxima o MHX° | XXX

Fuerza

Fuerza

Fuerza b &) ®x XS
x| | ]

Comienzo cuidoso: ¥ (1—2 veces por semana)
Trabajo progresivo: ¥ ¥ (2—3 veces por semana)
Entrenamiento - rendimiento: ¥ ¥ K (trabajo diario)

Entrenamiento de la fuerza

¢Qué es la fuerza?

“Capacidad de producir tensién que tiene el unidades; y esto, a su vez, estd en relacién con la

musculo al activarse (contraerse)” magnitud de la carga y la velocidad (Gonzalez Badillo
y Gorostiaga, 2002).

Tabla 4 - Posibles comienzos del entrenamiento normal y forzado para la fuerza (Grosser, 1989 p. 215).

La forma en que se manifiesta la fuerza depende
fundamentalmente de las unidades motoras soli- En las acciones del arquero se manifiestan los tipos
citadas y de la frecuencia de impulso sobre dichas  de fuerza relacionadas con Ia velocidad:

Fuerza explosiva ~—) Es la mayor manifestacién de fuerza por unidad de tiempo.
Fuerza ) Se apoya en los mismos factores que la anterior, mas el componente
eléstico-explosiva elastico que actla como efecto del estiramiento previo.
Fuerza elastico- ) Anade a la anterior un componente de facilitacion neural importante

explosiva-reactiva como es el efecto del reflejo miotatico (de estiramiento), que
interviene debido al caracter del ciclo estiramiento-acortamiento.

) Fuerza que podemos manifestar a la velocidad en que se realiza el
gesto deportivo.

Fuerza potencia -) Producto de la fuerza por la velocidad en cada instante del movimiento.

Fuerza maxima -) Es la méxima fuerza que un individuo puede ejecutar una sola vez.

Tabla 3 - Tipos de fuerza relacionadas con la velocidad
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Estimulo de la fuerza en la etapa de entrenamiento

El entrenamiento de la fuerza es area de los preparadores fisicos.
El entrenador de arqueros colabora con el entrenamiento de los
tipos de manifestaciones explosivas (exigiendo minimo contacto
con la superficie durante los impulsos) y, en forma exclusiva, del
desarrollo de la fuerza util.

Multisaltos Saltos

Con elementos

“La diferencia de fuerza muscular que existe en-
tre ambos sexos se manifiesta como un fenémeno
cuantitativo y no cualitativo, es decir, que la fibra
muscular del hombre no es méas fuerte que en el
caso de la mujer, sino que esta capacidad es un sin-

toma de mayor cantidad de fibras en el caso de los
varones. [..] La mujer tiene menor masa muscular
para hipertrofiar y acrecentar en valores funciona-
les que el varén” (Hegedds, 1998).

Periodizacion de la fuerza

En el siguiente gréfico repre-
sentamos la periodizaciéon de la
fuerza dentro del macrociclo de
entrenamiento. Recordemos que
la mejora de la velocidad se atri-
buye a la mejora de la fuerza. En
consecuencia, los estimulos de
fuerza son relevantes en el entre-
namiento de los arqueros.

Al inicio del periodo de prepara-
cién, el estimulo de la fuerza se
realiza como acondicionamiento

general. Seguidamente, su predo-
minancia se incrementa a partir
del estimulo de la fuerza méaxima.

pe— - -« N ang s

Los valores de fuerza
maxima generados se
comienzan a transferir
a manifestaciones de

caracter explosivo.

Al comenzar el periodo compe-
titivo, los estimulos de fuerza
deben ser los necesarios para
mantener lo ganado en el perio-
do anterior. Si el organigrama del
campeonato lo permite, se puede
realizar un ajuste durante el rece-
so de las competencias. Durante
el periodo de transicién, los esti-
mulos sobre las manifestaciones
de fuerza especifica del puesto
deben evitarse.

Periodizacidn la fuerza a lo largo del macrociclo

PREPARACION COMPETENCIA TRANSICION \

Fuerza

Figura 6 - Periodizacion de la fuerza

/‘\/A‘ \
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Entrenamiento de las capacidades
coordinativas

Las capacidades coordinativas se relacionan con los procesos
de control y regulacién del movimiento. Sin entrar en un debate
conceptual, abarcamos los conceptos de coordinacidon y equilibrio.

¢Qué es la coordinacion?
“Capacidad de regular las fuerzas
externas e internas presentes en
la resolucién de la tarea motora”
(Verkhoshansky, 2002).

En la conducta del arquero, la
coordinacién se manifiesta en el
acoplamiento de los segmentos
corporales (coordinacion dindmi-
ca general y 6culo-segmentaria),
en las acciones motoras que in-
tervienen pequefos segmentos
musculares (coordinacién fina),
grandes segmentos corporales
(coordinacién gruesa) o sincroni-

zan dos o mas acciones (acopla-
miento). También la coordinacién
se manifiesta como una coordi-
nacién interna de la musculatura
(coordinacién intramuscular) o
externa a la misma (coordinacién
intermuscular).

La coordinacién influye directa-
mente sobre la ejecucidn veloz de
los gestos técnicos del arquero.

¢Qué es el equilibrio?

“Capacidad de mantener o recu-
perar la posicién del cuerpo du-
rante la ejecucion de posiciones

estéticas o en movimiento” (Gar-
cia Manso, Valdivieso y Caballero,
1996).

El equilibrio se manifiesta en las
acciones del arquero, tanto en
situaciones estdticas como en
los desplazamientos especificos,
secuencia de pasos y saltos. Con-
siderando que el arquero posee
gestos especificos de caida, el
equilibrio toma relevancia en los
gestos de reequilibracion.

Estimulo de las capacidades coordinativas en la
etapa de formacion

En los arqueros la coordinacién y
el equilibrio deben ser estimula-
dos permanentemente, a través
de propuestas ltdicas con rique-
za de movimientos adaptados a
las diferentes edades.

Desde la edad infantil hasta la
fase de la pubertad, el aumento
de la coordinacién es lineal (Mar-
tin D. y otros, 2004). Durante el
pico de crecimiento se produce
una inestabilidad, sobre todo por
el radpido incremento de la talla.

En este sentido, las propuestas
deben encauzar la reestructu-
racién del esquema corporal de
los arqueros, colaborando con la
propiocepcién de la nueva longi-
tud en sus extremidades.

Estimulo de las capacidades
coordinativas en la etapa de

entrenamiento

La conducta motora del arquero
inevitablemente estimula las ca-
pacidades coordinativas. Debido
a esto, también la dosificacién de
la carga queda establecida con

la dosificacién de la carga para
la velocidad. Ademas de los ejer-
cicios que conocemos, podemos
agregar ejercicios sobre superfi-
cies inestables.

Periodizacion las capacidades coordinativas

El desarrollo de las capacidades
coordinativas representa otro
pilar para la mejora de la veloci-
dad. La coordinacién tiene gran
participacion desde el comienzo
del periodo de preparacién. Su
periodizacién evoluciona desde
propuestas de coordinacién sim-

ple hacia propuestas mas com-
plejas en interaccién con la velo-
cidad. En el periodo competitivo,
la planificacién de la coordinacién
en los arqueros estd integrada a
la planificacién de la velocidad.
Como resultado, observamos un
descenso en la periodizacién del

estimulo aislado de la coordina-
cién. Ya en el periodo transitorio,
es aconsejable que se detengan
los estimulos de coordinacién
provenientes de la ejecucién de
gestos técnicos del puesto.

Periodizacion de la coordinacién a lo largo del macrociclo

Coordinacién

PREPARACION

COMPETENCIA TRANSICION

Figura 7 - Periodizacion las capacidades coordinativas

\
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Entrenamiento de la flexibilidad

En el ambito deportivo es mds certero hablar de movilidad, aunque

¢Qué es la movilidad?
“Capacidad de movimiento de
una articulacion”

los términos se utilicen como sinénimos.

Refleja el grado de amplitud en
los movimientos articulares. Es
indispensable para la ejecucién
de los gestos del arquero, el de-
sarrollo de las deméas capacida-
des y cumple un rol fundamental

en la prevencién de lesiones. Se
manifiesta en posiciones estéti-
€cas o en movimiento de manera
general (en las distintas articula-
ciones) o especifica (en determi-
nadas articulaciones).

Estimulo de la movilidad en la etapa de formacion

La movilidad alcanza su nivel maximo en la etapa
infantil. La ausencia de estimulos provoca un des-
censo paulatino. Por esta razén, es una capacidad
que debe estar presente en todo momento del pro-
ceso de formacion. Asimismo, en esta etapa es muy

8-10
Flexibilidad XX | XX
3 e 3 Q

Capacidades -

importante crear el habito de “estirar los musculos’
como parte de la clase y cuidado del cuerpo.

Posibles comienzos del entrenamiento normal vy
forzado para la flexibilidad (Grosser, 1989).

Edades
10-12 12-14 14-16 16-18
%X AXX \
39 39 7

Comienzo cuidoso: ¥ (1—2 veces por semana)
Trabajo progresivo: ¥ ¥ (2—3 veces por semana)
Entrenamiento - rendimiento: ¥ ¥ K (trabajo diario)

Tabla 5 - Posibles comienzos del entrenamiento normal y forzado para la flexibilidad

Estimulo de la movilidad en la etapa de entrenamiento

La movilidad debe estimularse continuamente para evitar el deterioro
natural que se produce con la edad. La falta de estimulo produce un
rapido descenso de la misma.

Ejemplo ejercicios de flexibilidad

Periodizacién de la movilidad

Con el fin de lograr una flexibilidad
6ptima para el entrenamiento es-
pecifico posterior, en las primeras
semanas de preparacion, los es-
timulos de movilidad ocupan un

lugar predominante en el entre-
namiento de los arqueros.

A medida en que avanza el pro-
ceso, el estimulo de la movilidad

tiene como objetivo restituir la
longitud de los musculos traba-
jados. El periodo de transicién es
un buen momento para estimu-
larla.

Periodizacion de la coordinacién a lo largo del macrociclo

Movilidad

Figura 8 - Periodizacion de la movilidad

PREPARACION COMPETENCIA TRANSICION \
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Entrenamiento de la resistencia

¢Qué es la resistencia?
“Capacidad psicofisica del depor-
tista para resistir a la aparicion
de la fatiga”.

Dentro de la bibliografia encon-
tramos diferentes manifestacio-
nes de la resistencia. Segun la
musculatura implicada, la resis-
tencia puede ser global o local;
segun la via energética predo-

minante, la resistencia es aeré6-
bica, anaerdbica o mixta; segln
la especificidad del deporte, se
manifiesta en forma general o es-
pecifica, y, segun la duracién del
esfuerzo, puede ser corta (de 20
segundos a 2 minutos), de media-
na duracién (entre 2 y 8-10 minu-
tos) o de larga duraciéon (mayor a
10 minutos).

¢Qué sucede con la resistencia en
arqueros y arqueras de futbol?

Teniendo en cuenta que la re-
sistencia es una capacidad fisi-
ca dependiente de los sistemas
energéticos y conceptualmente
representa “capacidad psicofisi-
ca del deportista para resistir a la
aparicién de la fatiga”, debemos
preguntarnos ¢cudl es la fatiga
que se presenta en el arquero?

Conociendo que en los esfuerzos del arquero predomina el sistema ATP-PCy
nervioso, podemos inducir que la fatiga presente puede coincidir con:

Una fatiga
metabodlica

Una fatiga Consecuencia de someter al sistema neuromuscular a exigencias fisicas maxi-

nerviosa

Producto del agotamiento de alguno de sus sustratos: ATP o PC.
Para recuperarse hace falta tiempo.

mas, con un componente afadido de caracter tactico que exige maxima con-
centracién y toma de decisiones constante en situaciones de dificultad.
Para recuperarse es necesario descansar.

o
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Por estas razones descartamos la necesidad de optimizar la capacidad de resistencia aerébica y anaerébica
lactica en los arqueros de fitbol.

En el andlisis fisico determinamos que el arquero ejecuta alrededor de 62 acciones a lo largo de los 90 minu-
tos de partido, con un tiempo de recuperacién de 15 minutos correspondientes al entretiempo.

Lo que nos lleva a reformular la pregunta:

¢Existe fatiga en el arquero durante la competencia?

El objetivo se basa en colaborar con la recupera-
cién del organismo.

La fatiga presente durante la competencia pue-
de relacionarse mas con una fatiga de caracter
nervioso.

¢Qué objetivo se persigue respecto a la resistencia
en arqueros y arqueras?

El objetivo es totalmente regenerativo

Mejorar la resistencia aerébica NO es un obje-
tivo guia en el entrenamiento especifico de los
arqueros. El estimulo de la resistencia aerdbica
solo se plantea durante el periodo de prepara-
cién general, en efecto, cuando NO se optimizan
las capacidades especificas del puesto.

¢Por qué NO es conveniente entrenar Ia resistencia aerbébica en arqueros y arqueras?

Desde la perspectiva fisioldgica: El entrenamiento de la resistencia aerdbica optimiza el rendimiento de las
fibras lentas en detrimento del rendimiento de las fibras rapidas.
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El curriculo y la formacion de
arqueros y arqueras

Alolargo deeste manualse observa que elrendimiento,la preparacion
y el entrenamiento de arqueros contempordneos y de arqueros de
alto rendimiento requiere habilidades en las diferentes dimensiones
del rendimiento deportivo (histérico, social y cultural; psicolégico,
estratégico, tactico, técnico y fisico).

Este hecho requiere que estas
habilidades se aprendan y desa-
rrollen a lo largo de la formacién
de arqueros en un proceso pla-
nificado y sistematizado a largo
plazo. Dado que su duracién es de
aproximadamente 14 o0 15 afios (de
seis a 20 anos), lo que se produce
en dos etapas: iniciaciéon deporti-
va (6 a 13 afos) y, principalmente
en especializacion deportiva (14 a
20 afnos) en futbol juvenil/base.

Ademéas, el proceso de forma-
cién de arqueros es complejo, ya
que ocurre en etapas de la vida
humana que se caracterizan por
constantes transformaciones fi-
sicas, psiquicas y sociales de los
individuos y requiere atencién a
la formacion integral y deporti-
va de los jovenes que se insertan
y tienen como objetivo actuar
en futbol o de alto rendimiento.
Pero, es importante destacar que
el proceso de formacién de los
arqueros no termina cuando es-
tos y estos son la categoria prin-
cipal. Porque, los arqueros suelen
necesitar un periodo de tiempo
mas largo para consolidarse en
la categoria de adultos, en rela-
ciébn con jugadores de otras po-
siciones, un hecho que requiere
atencién especialmente en Ia
transicién entre futbol juvenil/
base para la categoria principal/
profesional.

DRimension
psicolégica

Dimensién
estratégica

Dimensién
fisica

Dimensién
tdctica

Dimensién
técnica

Figura 09 - Dimensiones componentes del rendimiento deportivo - adaptado de Thiengo.

Por lo tanto, es esencial tener
pautas que guien la formacién
de arqueros del futuro en Amé-
rica del Sur. Para ello, es nece-
sario presentar un curriculo, que
promueva la formacién de forma
sistematica e intencionada y per-
petle la tradicién de valentia, au-
dacia, liderazgo, técnica refinads,
inteligencia y, principalmente, in-
novaciéon. Pues, los arqueros que
son o entrardn en las categorias
de futbol juvenil actualmente,
actuardn en el fitbol con carac-
teristicas distintas en cuanto a
su funcién actual.

ra
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Cabe senalar que los
principales cambios
en las reglas de las
Gltimas décadas en
futbol interfirieron
sustancialmente en
el rendimiento y, en
consecuencia, en la

preparacién y formacion
de los arqueros.

e
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Caracteristicas generales
del curriculo parala
formacion de arqueros

Las directrices dirigidas a la for-
macion de arqueros de futbol,
deben integrarse y articularse
con el curriculo destinado a la
formacioén de jugadores o juga-
dores de la institucién.

Segun la Unesco, el curriculo inclu-
ye una descripcién de las justifica-
ciones, objetivos, métodos y me-
dios por los cuales los estudiantes
son el instrumento fundamental
para un aprendizaje de calidad.

Es importante resaltar que todo
el curriculo se basa en las realida-
des histéricas, sociales, lingiis-
ticas, politicas, econémicas, re-
ligiosas, geograficas y culturales
de un pais o una ubicacién que
guian y concretan las acciones de
todo un sistema educativo, con
la articulacién de acciones peda-
gbgicas y administrativas. (Jon-
naert; Ettayebi; Defise, 2010).

El primer paso para crear un cu-
rriculo para la formacién de juga-
dores y jugadoras es garantizar
que cumpla con la Declaracién de
los Derechos del Nifio y la Con-
vencién sobre los Derechos del
Nifio (1989) hasta la edad de 18
anos, asi como respetar la legis-
lacibn deportiva internacional y
nacional para que los jugadores,
formadores y las instituciones
tengan sus derechos garantiza-
dos.

El curriculo también debe ali-
nearse con las pautas propuestas
por las instituciones reguladoras
del deporte a nivel global (FIFA),
continental (CONMEBOL), nacio-
nal y regional (confederaciones y
federaciones), a fin de garantizar
que la formacién de los jugadores
esté en linea con el contexto de-
portivo internacional y nacional,
y asi poder aprovechar las ten-

dencias y buenas practicas adop-
tadas por las mejores institucio-
nes de todo el mundo, al igual
que promover la formacidon que
permita la empleabilidad de jove-
nes en el futbol contemporaneo,
asi como prepararlos para la re-
integraciéon en otras actividades
sociales y laborales cuando la ca-
rrera profesional haya terminado.

Ademas de los puntos presen-
tados, el curriculo debe incluir
conocimientos sobre el sistema
de competicién de la modalidad,
los objetivos en las diferentes di-
mensiones del rendimiento de-
portivo, asi como los criterios de
referencia para que sea posible
evaluar el rendimiento de juga-
dores y el proceso de formacion
propuesto.

También se recomienda que el
curriculo contemple las caracte-
risticas de la institucién deporti-
va proponente, con los siguien-
tes temas: valores, misién, visién
y objetivos a corto, medio y lar-
go plazo; recursos estructurales,
materiales, humanos y financie-
ros; areas de conocimiento que
apoyan el proceso de entrena-
miento de jugadores; organigra-
ma, posiciones y funciones; apo-
yar la innovacién, la tecnologia y
el desarrollo institucional y la re-
lacién con la comunidad, asi como

las referencias a la formacién in-
tegral de actores y actores, con
acceso a la educaciéon formal y el
desarrollo del programa de edu-
cacién transversal. Estos puntos
fueron presentados y discutidos
en el Manual Orientador, que
también incluye las directrices
para el acceso de fondos del Pro-
grama Evolucién.

Se presentardn los siguientes
elementos destinados a aspec-
tos relacionados con la formaciéon
deportiva que deben estar pre-

sentes en el curriculo propuesto,
centrdndose en el desarrollo de
arqueros y arqueras.

r mi < £2 5] T easv ]

Es importante destacar
que los siguientes
contenidos no componen
un curriculo, sino que son
ideas para materializar
su construccién por cada
institucion deportiva.
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LINEAMIENTOS 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, legislacién, 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 o Perfil de los egresados

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.

- Esferas conceptuales, actitudinales y

procedimentales.

e Métodos y medios de ensefanzay

formacion.
Formacién integral * Actividades de ejemplo.
* Educacién formal - escolarizacion. « Sistema de competencia.
* Educacién transversal - temas e Sistema de evaluacién de rendimiento

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 10 - Adaptado de Thiengo

deportivo y preparacién deportiva.
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La formacion deportiva

de arqueros
Etapas, fases y perfil del egresado

En la elaboraciéon de la formaciéon deportiva para el curriculo de
arqueros es necesario establecer primero los pasos (iniciacién y/o
especializacién) que comprende el periodo propuesto, asi como las
fases que componen cada etapa, los objetivos de cada fase y el perfil
de los egresados, como se puede observar en los ejemplos siguientes.

Etapa

Especializacién deportiva

Fases y objetivos generales

Desarrollo especifico 1
Categoria Sub-15

Objetivos de las dimensiones

tacticas y técnicas

~Automatizacion de esquemas
motores

~Consolidacion de resoluciones
situacionales especificas del
puesto

~Consolidaciobn técnico-tactica
a través de la iniciacién al en-
trenamiento sistematico con
cargas adaptadas a las caracte-
risitcas de los arqueros.

Desarrollo especifico 2
Categoria Sub -17

Objetivos de las dimensiones

tacticas y técnicas

~QOptimizacién de la respuesta
motora a través de la carga de
entrenamiento

~Consolidacion de resoluciones
sitacionales en condiciones
competitivas.

~Consolidacién técnico tactica a
través del desarrollo fisico pla-
nificado.

NUmero de arqueros por categoria

Desarrollo especifico 1
Categoria Sub-15

2 arqueros

(1sub-14 y 1 sub-15)

Desarrollo especifico 2
Categoria Sub-17

2 arqueros

(1sub-16 e 1 sub-17)

Desarrollo especifico 3
Categoria Sub - 20

Objetivos de las dimensiones

tacticas y técnicas

~Optimizacién
co-tactica

~Optimizacién del tiempo de
resoluciébn  técnico-tactico
en competencia.

fisico-técni-

Desarrollo especifico 3
Categoria Sub -20

3 arqueros

(1sub-18, 1 sub-19 e 1 sub-20)

Los arqueros de las categorias mas jovenes participardn en el entrenamiento junto con arqueros de ca-
tegorias superiores, incluso en la categoria principal. Ademas, las actividades de los equipos masculinos y
femeninos también se celebraradn en conjunto, mensualmente.

Perfil del egresado

El arquero formado por la ins-
titucibn debe conocer las tra-
diciones del club, entender el
comportamiento de los aficio-
nados y valorar a los arqueros y
jugadores que han ganado titulos
importantes, siendo referencia
para los jugadores mas jovenes.

Se espera que el arquero tenga li-
derazgo y actle con valentia, do-
minando el modelo de juego del
equipo, para que ademas de de-
fender el gol, sepa participar en
acciones defensivas, en la orien-
tacion y rendimiento de la cober-
tura y participe activamente en

la construccién de las acciones
ofensivas del equipo. Ademas, se
requiere que complete obligato-
riamente su formacién en la es-
cuela secundaria y comenzar su
educacién superior.
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Tiempo disponible

Con el fin de promover el perfil
deseado del egresado debe tener
conocimiento del tiempo dispo-
nible para la ensefanza y la for-
macién a lo largo del proceso de
formacién, con el fin de permitir
que la dimensién y la prioriza-
cion de los contenidos se den a
los jugadores jovenes. Ademsas,

N.de
Categoria  Afo microciclo/
temporada
Sub-20 3 48
Sub-20 2 48
Sub-20 1 48
Sub-17 2 44
Sub-17 1 A
Sub-15 2 40
Sub-15 1 40

Tabla 5 - Tiempo disponible

sesiones/ de duraciéon/
microciclo sesién (min)

es de fundamental importancia
que la planificaciéon del volumen
y las caracteristicas del estimu-
lo cumplan con los principios de
sobrecarga y especializacién pro-
gresiva a largo plazo.

En la siguiente tabla se presentan
algunos ejemplos de dimensién

N. de Tiempo

Tiempo total
disponible
(min/h.)

del tiempo disponible en el pro-
ceso de formacién de arqueros,
con la presentaciéon del tiempo
total disponible para el entrena-
miento, asi como el tiempo dis-
ponible para la formacién especi-
fica del puesto.

Tiempo disponible para
especifico para posicién
Absoluto
% (min./h.)

6 90 25.920 min./432 h. 45 11.664 min./194 h.
6 90 25.920 min./432 h. 40  10.368 min./173 h.
6 90 25.920 min./432 h. 35 9.072 min./151 h.
5 80 17.600 min./294 h. 30 5.280 min./88 h.
5 80 17.600 min./294 h. 25 4.400 min./73 h.
4 70 11.200 min./200 h. 20 2.240 min./37 h.
4 70 135.360 min./2256 h. 15 1.680 min./28 h.

TOTAL 135.360 min./2256 h.

44.624 min. /744 h.

Dimensiones del rendimiento
deportivo, esferas de conocimiento,

medios y métodos

La formacién deportiva de los arqueros insertos en el futbol juvenil/base se materializard con los conteni-
dos que se ensefnan en las diferentes dimensiones del rendimiento deportivo distribuidas por las diferentes

fases/categorias del proceso de formacién.

Dimension histoérica, social y cultural
Historia de la institucién, caracteristicas de los princi-
pales arqueros del pais y de la institucién, etc.

Dimension psicolégica
Coraje, liderazgo, concentracion, etc.

Dimension estratégica
Juega libre, posicionado dentro del area penal de-
pendiendo de los adversarios, etc.

Dimensién tactica
Tactica de arquero individual, tacticas colectivas,
posicionamiento de goles, etc.

Dimension técnica

Técnicas de defensa con diferentes partes del cuer-
po, técnicas de reemplazo de pelotas con manos y
pies, etc.

Dimensién fisica
Potencia muscular, velocidad de desplazamiento y
reaccion, etc.

Ademas, es importante destacar qué contenidos
deben ser cerca en las esferas conceptuales o de co-
nocimiento (saber sobre), procedimental o de habi-
lidades (saber hacer) y actitudinal o actitudes (saber
ser), por ejemplo:
~Conceptual o de conocimiento (saber sobre)
Saber cémo definir los sistemas tacticos, saber
cémo definir el marcado individual, etc.
~Procedimental o habilidades (saber hacer)
Saber cémo realizar el reemplazo de la pelota con
ambos pies, saber cémo realizar las coberturas,
etc.
=~ Actitudinal (saber ser)
Saber liderar el equipo, ser valiente, actuar con au-
dacia, etc.

A su vez, los contenidos relacionados con las dife-
rentes dimensiones del rendimiento deportivo y las
esferas del conocimiento deben distribuirse entre
las diferentes fases/categorias del proceso de for-
macién, de acuerdo con los objetivos, nimero de
arqueros, el perfil del egresado, el tiempo disponi-
ble, asi como los recursos estructurales, materiales,
humanos y financieros disponibles, las areas de co-
nocimiento que apoyan el proceso de formacion de
jugadores, entre otros.
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La siguiente tabla puede ayudar en la seleccion y organizacion de los contenidos que se priorizaran en la
formacién de arqueros por parte de entrenadores.

Esferas de
conocimiento

Categorias

Dimensiones del rendimiento deportivo

Historia, so-

. Psicologica Estratégica Tactica Técnica Fisica
cial y cultural

Saber sobre

Sub-20 Saber hacer

Saber ser

Saber sobre

Sub-17 Saber hacer

Saber ser

Saber sobre

Sub-15 Saber hacer

Saber ser

Tabla 6 - Fases del proceso de formacion
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Sistema de competiciones

Uno de los retos presentes en la formacién deportiva de arqueros insertados en fUtbol, es asegurar la expe-
riencia competitiva a los jévenes, que es en cantidad y nivel de demanda compatible con el momento de la
carrera deportiva y permite un reto y aprendizaje continuo a lo largo del proceso de entrenamiento. Por lo
tanto, es imperativo planificar el nUmero, tipo, duracién, nivel de dificultad (regional, nacional e internacio-
nal) y objetivos de actividad competitiva, como se puede ver en el siguiente ejemplo.

Categoria Sub-15
1 competicién regional (objetivo: finalista) y 1 com-
peticion estatal (objetivo: semifinalista) - 30 parti-
dos/temporada.

Se recomienda que en la competicién regional el
arquero sub-14 sea el titular del equipo, mientras
que en la competicién estatal el titular es el arquero
sub-15.

Categoria Sub-17

1 competicidn estatal (objetivo: semifinalista) y 1
competicién nacional (objetivo: semifinalista) — 45
partidos/temporada.

Se recomienda que en la competicién estatal el ar-
quero sub-16 sea el titular del equipo, mientras que
en la competicion nacional el titular sea el arquero
sub-17.

. T T L

Categoria Sub-20

1 competicion estatal (objetivo: semifinalista), 1 com-
peticion nacional (objetivo: semifinalista) y 1 compe-
ticién internacional (objetivo: 22 etapa) - 60 partidos/
temporada.

Se recomienda que en la competicion estatal el ar-
quero sub-18 sea el titular del equipo, en la compe-
ticibn nacional el titular sea el arquero sub-19, mien-
tras que en la competicion internacional el titular sea
el arquero sub-20.

Las competiciones, ademas de las oportunidades
de proporcionar experiencia y aprendizaje en con-
textos desafiantes, también se pueden utilizar para
evaluar el rendimiento deportivo de los arqueros
jovenes. Sin embargo, es importante destacar que
la evaluaciéon de las diferentes manifestaciones del
rendimiento deportivo no debe agotarse en la acti-
vidad competitiva. Por eso, las evaluaciones deben
considerar el proceso de separacién deportiva que
presentan los jévenes. De este modo, el curriculo
para la formacion de arqueros debe incluir los siste-
mas para evaluar el rendimiento deportivo.

165



166

Sistema de evaluacién del

rendimiento deportivo

La evaluacién del rendimiento de-
portivo debe garantizar la obten-
cién de informacién que permita
evaluar el aprendizaje de los ar-
queros insertados en el proceso
de entrenamiento en las diferen-
tes manifestaciones del rendi-

Dimensién del rendimiento
deportivo: fisica

Objetivo: Evaluacién de la madu-
racién somatica

Tipo: Cuantitativo
Frecuencia: Semestral

Método: Antropométrico - medi-
cién de la altura total, altura del
tronco, longitud de las extremida-
des inferiores y la masa corporal.

Equipamiento: cinta, bascula,
banco y computador portétil

miento deportivo. Por lo tanto, el
sistema de evaluacién de ingresos
debe disenarse de acuerdo con
los objetivos y contenidos que se
ensefan en cada etapa/fase/ca-
tegoria de la formacién deporti-
va, y se pueden utilizar diferentes

Dimensién del rendimiento
deportivo: tactica

Objetivo: Evaluacion del posicio-
namiento en el arco

Tipo: Cualitativo
Frecuencia: Semanal

Método: Anélisis observacional
descriptivo

Equipo: videocdmara, computa-
dor portatil y software especifico.

procedimientos y herramientas
que puedan medir, probar y eva-
luar el aprendizaje y desarrollo de
los jovenes arqueros, y que sean
capaces de articular las evaluacio-
nes de caracteristicas objetivas y
subjetivas.

Se recomienda que el sistema
de evaluacién del rendimiento
deportivo pueda proporcionar
informacién Gtil para ayudar en
la toma de decisiones sobre los
cambios necesarios que deben
realizarse en la formacién de-
portiva de los arqueros en la di-
reccidon de la consecucion de los
objetivos propuestos. En este
sentido, el sistema de evalua-
cién de la preparacién deportiva
también debe contemplarse en
el curriculo para arqueros.

Al final de los capitulos relacio-
nados con las dimensiones téc-
nica, tactica y fisica, se pueden
encontrar sugerencias para las
evaluaciones.

Sistema de evaluacion de la
preparacion deportiva

— e - - G

El sistema de evaluacién
de la preparaciéon
deportiva tiene como
objetivo evaluar la eficacia
y eficiencia del proceso de
formacién de los jévenes
insertados en el futbol
juvenil/base.

r penars > v T an»

La eficacia del proceso de forma-
cién se puede lograr mediante

el seguimiento de los objetivos
establecidos en el proceso de
formacién, como el nimero de
arqueros promovidos a las cate-
gorias superiores o la evaluacién
de las capacidades establecidas
en el perfil de arqueros formados
por la institucién, entre otros.

Por otro lado, la eficiencia de
la preparacién deportiva pue-
de evaluarse mediante el segui-
miento, control y evaluacién de
los contenidos dados, es decir,
que pueden ser investigados,
por ejemplo, como el control del

tiempo de entrenamiento para la
enseflanza y entrenamiento de
acciones ofensivas, la eficacia de
los medios y métodos de forma-
cién utilizados, etc.

La informacion obtenida por el
sistema de evaluacion de la pre-
paracion deportiva puede con-
vertirse en indicadores de rendi-
miento del proceso de formacién
propuesto por la institucidén con
respecto a los arqueros.
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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 la formacion de arqueros y

arqueras

Lo que sugerimos ahora es que cada club o federacién
describa cada uno de los tdpicos expuestos a partir de su
realidad. Se trata de una hoja en blanco para rellenar a
partir del contexto y vocacién de cada institucion.
iManos a la obral!

169



Bibliografia

® Alvarez Medina, J. (2011) “Los deportes colectivos: teoria y realidad. Desde la iniciacién al rendimiento”. Capi-
tulo 1. Zaragoza, Espafa. Prensas de la Universidad de Zaragoza.

® BlegerJ.(1963). “Psicologia de la conducta”. Capitulo Il. 2da edicién (1998). Buenos Aires, Argentina. Editorial Paidos.

® Cémera, K. Y Gavini V. Futbol: aspectos fisiolégicos, antropométricos y nutricionales. Recuperado en sep-
tiembre de 2007 en www.nutrinfo.com.ar/pagina/info/futbol.html

® Confederacién Sudamericana de Futbol. (2019). “Estrategias para selecciones juveniles de CONMEBOL". Lu-
que, Paraguay: [s. n.].

® Diccionario filoséfico recuperado el 28 de enero de 2020 de http://www.filosofia.org/enc/ros/ester.htm
Galeano, E. (1995) “Futebol: ao sol e a sombra”. Porto Alegre, Brasil. Editorial L&PM Editores.

® Garcia Manso, Juan M. y otros (1996). “Bases teéricas del entrenamiento deportivo”. Capitulo 3. Madrid, Es-
pana. Editorial GYMNOS.

® Garcia Manso, Juan M. y otros (1998). “La velocidad”. Madrid, Espana. Editorial GYMNOS.

® Garcia UchaF. (2015). “Aspectos psicolégicos de la tactica”. Articulo publicado. Recuperado el 28 de enero de
2020 en https://www.psicodeportes.com/aspectos-psicologicos-de-la-tactica/

® Gobmez Jorge (1990) “La Educacion Fisica en el nivel primario”. Buenos Aires, Argentina. Editorial Stadium.

® Gobémez Jorge.y Gonzalez L. (1985) “La Educacién Fisica en la primera infancia”. Buenos Aires, Argentina. Edi-
torial Stadium.

® Gonzdlez Badillo J. J. y Gorostiaga Ayestaran, E (2002). “Fundamentos del entrenamiento de la fuerza: Apli-
cacién al alto rendimiento deportivo”. (3ra edicién). Barcelona, Espana. INDE Publicaciones.

® Gonzdlez Badillo, Ayestaran (1995). “Fundamentos del entrenamiento de la fuerza”. Capitulo I. Barcelona-Es-
pana.Editorial INDE.

® Gonzalo Prieto R. “Anélisis de la carga interna en el futbol”. Recuperado en septiembre de 2007 en http://
www.efdeportes.com/efd102/carga.htm

® Grosser M, Briggemann P. y Zintl F. (1989). “Alto rendimiento deportivo”. Barcelona, Espafa. Editorial Marti-
nez Roca.

@ Grosser M. (1992). “Entrenamiento de la velocidad: fundamentos, métodos y programas”. Barcelona, Espafia.
Editorial Martinez Roca.

® Grosser, M.; Starichka, S. y Zimmermann, E. 1988. “Principios del entrenamiento deportivo”. Barcelona, Espa-
fia. Editorial Martinez Roca.

® Hegedis J. (1998) en “Estudio de las capacidades fisicas: la fuerza”. Articulo publicado en revista digital Edu-
cacién Fisica y Deportes. Recuperado el 29 de enero de 2020 en https://www.efdeportes.com/efd9/he-
ged92.htm

N ————— L

® Hegedus J. (2009). “La planificacién del entrenamiento deportivo”. Capitulo V. Buenos Aires, Argentina. Edi-
torial Estadium.

® Jonnaert, P,; Ettayebi, M.; Defise, R. (2010) “Curriculo e competéncias”. Porto Alegre, Brasil: Editora Artmed.

® Malina, R. M.; Bouchard, C. (2002). “Atividade fisica do atleta jovem: do crescimento a maturagdo”. Sdo Paulo,
Brasil: Editora Roca.

® Martin D. y otros (2004). “Metodologia general del entrenamiento infantil y juvenil”. Barcelona, Espafia. Edi-
torial Paidotribo.
171




172

Mirwald R. L.; BAXTER-JONES, A. D. G.; BAILEY, D. A.; BEUNEN, G. (2002). An assessment of maturity from
anthropometric measurements. “Med Sci Sports Exerc”,34, 689-94.

Nérici G. Imideo (1985) “Hacia una didactica general dindmica”. Capitulo 2. Tercera edicién. Buenos Aires,
Argentina. Editorial Kapelusz S.A.

Pavlov, I. (1929) “Los reflejos condicionados: lecciones sobre la funcidén de los grandes hemisferios”. Reimpre-
sién 1997. Madrid, Espafa. Ediciones Morata S.L.

Pérez Pérez J. y Pérez O'rreilly D. (2009). “El entrenamiento deportivo: conceptos, modelos y aportes cienti-
ficos relacionados con la actividad deportiva”. Recuperado el 29 de enero de 2020 en https://www.efdepor-

tes.com/efd129/el-entrenamiento-deportivo-conceptos-modelos-y-aportes-cientificos.htm

Platonov V. N. (2001) “Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico”. Capitulo 5. Barcelona, Espaia.
Editorial Paidotribo.

Representag¢do de Educagao da Unesco no Brasil (2016). “Glossario de terminologia curricular”. Tradugdo de
Rita Brossard. Brasilia: Unidade de Comunicagdo, Informagdo PUblica e Publicagdes da Representacdo da
UNESCO no Brasil.

Roffé M. y Giesenow C. (1998). “Investigacion acerca del perfil psicolégico del arquero juvenil de futbol”l.
Recuperado en octubre de 2007 en http://www.marceloroffe.com/articulosPublicados/articulo/Investiga-

cionAcercaDelPerfilPsicologico.php

Silva, L. R. R. (Ed.) (2006). “Desempenho esportivo: treinamento com criangas e adolescentes”. Sdo Paulo,
Brasil. Editora Phorte.

Thiengo, C. R. (2019) “O futebol e os futebolistas do futuro: andlise do curriculo presente na formagdo de
futebolistas de alto rendimento a partir de um estudo de caso”. 240 f. Tese (Doutorado) - Doutorado em

Educacao Fisica, Faculdade de Educacgao Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

Thiengo, C. R.; Hunger, D. (2014). “Com a nagdo nas maos: a histéria do treinamento de goleiros no futebol
brasileiro”. Jundiai: Paco Editorial.

Vargas R. (2007) “Diccionario de Teoria Del Entrenamiento Deportivo”. Segunda edicién. D.F., México.UNAM.
Verkhoshansky Y. (2002) “Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo”. Barcelona, Espafia. Editorial
Paidotribo.

Weineck, J (2005). “Entrenamiento total”. Edicién en castellano. Barcelona, Espaia. Editorial Hispano Europea.

Wilmore, J. Y Costill, D. (2001). “Fisiologia del esfuerzo y el deporte”. (4ta edicién) Barcelona, Espaia. Editorial
Paidotribo.

Zabala, A. (1998). “Pratica educativa: como ensinar”. Porto Alegre, Brasil: Editora Artmed.

SIS CONSYLTADEOS

Arqueros en Red (Baldomero, 2007) - https://www.arquerosenred.com.ar/

Conferedacién Sudamericana de Futbol - CONMEBOL - http://www.conmebol.com/pt-br

Fédération Internationale de Football Association - FIFA - https://www.fifa.com/

International Federation of Football History and Statistics - IFFHS - https://iffhs.de

Informes de las Competiciones de Futbol Femenino celebradas por Ia FIFA - Copas del Mundo de 1991, 1995,
1999, 2003, 2007, 2011, 2015 y 2019 y de los Torneos de Futbol de los Juegos Olimpicos de 1996, 2000, 2004,

2008, 2012 y 2016 disponibles en: https://www.fifa.com/who-we-are/official-documents/development/te-
chnical-study-group-reports#fifa-fwwc. Consultado el 15/03/2021.

Reglamento de
Uso de Fondos
del Programa
Evolucion

(7) RECURSOS HUMANOS PARA LA GESTION TECNICA DEL DPTO. DE
SELECCIONES JUVENILES
Reglamento de Uso de Fondos del Programa Evolucién:
Capitulo 10.1y 10.2
Proyecto Especifico de Asistencia para Uso Operativo y Proyecto
Especifico de Apoyo a las Selecciones Juveniles

(©) INFRAESTRUCTURA Y EQUIPAMIENTO TECNOLOGICO
Reglamento de Uso de Fondos del Programa Evolucién: Capitulo 9

(©) INTERACCION Y RELACION CON LOS CLUBES
Reglamento de Uso de Fondos del Programa Evolucién:
Capitulo 10.4

@ LA COMPETENCIA COMO ELEMENTO DE FORMACION ESENCIAL
Reglamento de Uso de Fondos del Programa Evolucién:
Capitulo 10.2 y 10.3
Calendario deportivo, competencia CONMEBOL y FIFA

@ SISTEMA DE SELECCION DE TALENTOS PARA LAS SELECCIONES
JUVENILES
Reglamento de Uso de Fondos del Programa Evolucién:
Capitulo 10.1
Proyecto Especifico de Asistencia para Uso Operativo y Proyecto
Especifico de Apoyo a las Selecciones Juveniles

@ INTERRELACION EN EL PROYECTO INTEGRAL CON LA SELECCION MAYOR
Reglamento de Uso de Fondos del Programa Evolucién:
Capitulo 9

173



CONMEBOL
DIRECCION DE DESARROLLO - 2020
EVOLUCION ES CONMEBOL

Publicacién Oficial de la Direccién
de Desarrollo de la Confederacién
Sudamericana de Futbol (CONMEBOL)

PRESIDENTE:
Alejandro Dominguez Wilson Smith

SECRETARIO GENERAL:
José Astigarraga

SECRETARIA GENERAL ADJUNTA/DIRECTORA
JURIDICA:
Monserrat Jiménez

SECRETARIO GENERAL ADJUNTO/DIRECTOR
DE DESARROLLO:
Gonzalo Belloso

EDICION:
Confederacién Sudamericana de Futbol
(CONMEBOL).
Autopista Silvio Pettirossi y
Avda. Sudamericana - Luque - Paraguay
Tel: +595-21/5172000
www.conmebol.com

REVISION DE CONTENIDO:
ECOM Estrategias de Comunicacién
ecomestrategias.com

FOTOGRAFIA:
CONMEBOL y Asociaciones Miembro de
CONMEBOL

DISENO GRAFICO Y MAQUETACION:
ECOM Estrategias de Comunicacién
ecomestrategias.com

IMPRESION:
AGR S.A. Servicios Gréaficos
Julio - 2021

Derechos de Autor:
Confederacién Sudamericana de Futbol
(CONMEBOL)




- CONMEBOL-

EVOLYCON

n @EvolucionConmebol

@evolucionesconmebol
u @EvolucionCSF



