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RESUMEN EJECUTIVO

En el presente estudio se procedid a dar informacién generalizada sobre la

investigacion a realizarse.

La poblacién con la que se trabajo en esta investigacion es la categoria Sub-17
de la Escuela de Futbol de “El Nacional” ubicada en el Cuartel de
Comunicaciones Rumifiahui a los cuales se procedio a tomar tres tests de
velocidad y tres tests de ejecucion técnica con los cuales se midio la velocidad
de aceleracion, velocidad de desplazamiento, la velocidad de desplazamiento
con cambio de direccioén, presicion de pase, conduccion de balén y conduccién
con disparo a la porteria a cada jugador, registrando asi el tiempo de ejecucion
de cada uno en una tabla con su respectivo baremo. Luego se realizo el andlisis

cuantitativo y cualitativo de los tiempos tomados de cada jugador.

La investigacion planteo la planificacion y realizacion de ejercicios de velocidad
con y sin balon en los entrenamientos para la mejora en la ejecucion de los
fundamentos técnicos del futbol, por un periodo de 1 meses, en los cuales se

trabajaron tres veces por semana.

Después de la recoleccion de datos y de su respectivo analisis se pudo
comprobar el efecto positivo que tiene la realizacion de los ejercicios de
velocidad con y sin balon en la ejecucion de los elementos técnicos del fatbol

ayudando asi formar mejores futbolistas.
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INTRODUCCION

Siempre sera decisivo, para poder ganar un partido, si los jugadores son
capaces de recibir y controlar el balon con mucha velocidad, también bajo la
presion de adversarios y, si son capaces de conducir, avanzar, driblar, pasar con

exactitud y de chutar el balén contra la porteria rapidamente.

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un
sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el maximo

de eficacia.

Harre (1987) la define como la capacidad que se manifiesta por completo en
aquellas acciones motrices donde el rendimiento maximo no quede limitado por

el cansancio.

En el mas amplio y coloquial sentido de la palabra, la velocidad es una cualidad
fisica hibrida que se encuentra condicionada por todas las demas y, en
ocasiones, como en los deportes de oposicion y cooperacién-oposicion, por la
técnica y la toma de decision. Tan solo en una de las manifestaciones de la
rapidez (los tiempos de reaccion) no se ve afectada por la fuerza, la resistencia y

la técnica de ejecucion del movimiento.

La fuerza es quizas el factor mas determinante de la velocidad con que se puede
ejecutar un movimiento. En ese sentido, Israel (cfr. Grosser-1992) considera a la

velocidad como el desarrollo rapido de la fuerza.

El tiempo que transcurre entre la realizacibn o no de un movimiento sencillo,
dependera de la forma en que se utlice la fuerza, aunque la resistencia
condicionara la posibilidad de encadenar movimientos ejecutados a gran

velocidad sin merma de su rendimiento. Por otro lado, la técnica siempre influira
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en la velocidad a través de los dos factores antes mencionados: la fuerza y la

resistencia.

Algunos autores consideran que solo se podra hablar de velocidad cuando las
acciones se ejecutan en el menor tiempo posible, pero contra resistencias bajas.
Grosser (1992), por ejemplo, las cifras en resistencias inferiores al 30% de la
fuerza maxima, mientras Verjoshanski las refiere a resistencias inferiores al
15%.

No obstante, los conceptos relacionados con la velocidad presentan variadas
acepciones, las cuales son denominadas de forma diferente en funcién del autor
al que hagamos referencia. Bauersfeld (1985), en el cuadro anterior, muestra las
diferentes denominaciones con que este término aparece asociado en la

terminologia deportiva.

Como habia sefalado anteriormente el juego del futbol esta compuesto de forma
continua por la accion de juego que se compone de percepcion, toma de
decision y ejecucion; por lo tanto la velocidad va a ser determinante en estas
tres fases; asi tenemos que en el futbolista la velocidad va a ser una capacidad
multiple donde no solo va a ser importante la fase de ejecucion (salida, carrera
rapida, velocidad gestual, sprint, parada, etc...) si no que también van a ser
decisivas la percepcion (proceso rapido del tratamiento de las informaciones) y
la toma de decision (rapido reconocimiento de la situacion, valoracion de esta y

la toma de decisidn en cuestion).

A la técnica especifica de cada uno de los deportes corresponden un grado de
importancia distinto. En los juegos deportivos -y también en el fatbol- una
técnica muy elaborada le facilita al jugador resolver con éxito las situaciones del

juego.

Segun Grosser/Neumaier, por entrenamiento de la técnica se entiende:



e El modelo ideal de movimiento para una disciplina deportiva,

e La realizacion del movimiento perfecto que se intenta alcanzar, es decir,
el proceso de resolucion para la ejecucion de la accion del movimiento

Optimo, por parte del jugador.

El modelo ideal de un movimiento, p. ej., chut con el interior, a menudo no se
puede alcanzar, debido a las condiciones personales de un jugador, como
podria ser la disminuciéon de la capacidad de estiramiento de las articulaciones
del pie, las proporciones de las palancas, la fuerza del golpeo, etc. Aun asi se
intenta alcanzarlo en el entrenamiento, por lo menos cuando se entrena la

técnica de forma aislada.

Pero en los juegos deportivos y, por lo tanto en el futbol, no se pueden evitary, a
menudo hasta se desean, unas desviaciones mas importantes de los

movimientos estandar.

Las situaciones de juego continuamente cambiantes, exigen que los jugadores
varien los movimientos estereotipados de una técnica adaptandolos a las
distintas situaciones. Esto podria ser, p. ej., cuando un jugados tiene, justo
delante de la porteria, la ocasién de tirar, pero no le queda tiempo suficiente

para realizar el movimiento de forma amplia.

Este hecho implica unas consecuencias para el proceso de entrenamiento. Por
un lado se deberian interiorizar los movimientos perfectamente ejecutados, a
través de muchas repeticiones y, por el otro al jugador hay que darle siempre la
oportunidad de aplicar, y de variar en el entrenamiento, la técnica mejorada en

forma de juego.



CAPITULO No. 1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

En la actualidad, el fatbol ecuatoriano, es mundialmente reconocido por su
participacion en dos mundiales de fatbol, por la actuacion de los diferentes
clubes en torneos internacionales como la Copa Santander Libertadores y la
Copa Nissan Sudamericana y por la participaciéon de diferentes jugadores

profesionales en el extranjero.

Esto nos lleva a concluir que el futbol de nuestro pais ha evolucionado a un gran
nivel, pero existen muchas falencias, las cuales nos impiden dar un paso mas
grande hacia la excelencia, estas falencias las podemos encontrar en: la

ejecucion de los fundamentos técnicos del futbol a gran velocidad.

Como muestra, pudimos observar en la escuela de fatbol del EI Nacional
ubicada en el sector de “La Luz’, la inexperiencia que tiene este tipo de
establecimiento en la formacion de futuros talentos en esta area, ademas, el
entrenamiento realizado en esta escuela esta mas enfocado a la ejecuciéon de
los fundamentos técnicos del futbol, a la aplicacion tactica, y muy poco al
mejoramiento del aspecto fisico de los jugadores, peor aun al entrenamiento de

la velocidad.

Notamos también, que los fundamentos técnicos se realizaban a una velocidad
moderada sin ningun tipo de exigencia y control al jugador por parte del

entrenador.
El tiempo restante del entrenamiento diario se lo dedicaba a la practica del

futbol, dando importancia a la posicion tactica de cada jugador, y restandole a la

correcta ejecucion de los fundamentos o a la velocidad de movimientos
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futbolisticos, siendo ésta una de las prioridades al momento de definir un

partido.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA:

¢ Contribuye el Entrenamiento de la Velocidad, con y sin baldn, en la ejecucion

de los fundamentos técnicos del futbol?

1.3 OBJETIVOS:

1.3.1 OBJETIVO GENERAL:

Determinar como influye el entrenamiento de la velocidad, con y sin balon, en la

ejecucion de los fundamentos técnicos del fatbol.

1.3.2 OBJETIVO ESPECIFICO:

e Determinar la velocidad de ejecucion de los fundamentos técnicos con

balén, mediante test técnicos.

e Determinar la velocidad de ejecucion de los fundamentos técnicos del

futbol sin balén, mediante test de velocidad.
e Determinar la influencia del entrenamiento de la velocidad, con y sin
bal6én, mediante la comparacién entre los resultados de los test iniciales y

finales.

1.4 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA:
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Queremos exponer la necesidad del mejoramiento en los entrenamientos de
velocidad en la escuela de fatbol de El Nacional, siendo estos indispensables

para mejorar la ejecucion de todos los gestos técnicos a gran velocidad.

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un
sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el maximo

de eficacia.?

A su vez ésta investigacion, esta destinada a encontrar la importancia de la
velocidad en los fundamentos técnicos para el fatbol.

Como Utilidad Metodolégica ésta investigacion ayudara a llevar una planificacion
adecuada y una correcta utilizacion de los medios y métodos para realizar este

entrenamiento.

Como Utilidad Practica va a ayudar al perfeccionamiento de la velocidad en los

jugadores de la escuela de Futbol.

Las personas que se beneficiaran de este entrenamiento y quienes subiran su
nivel de juego, precision y control seran los jugadores de la Escuela de Futbol de
El Nacional, quienes conseguiran grandes competencias acompafiadas de

excelentes resultados, tanto para la escuela como para ellos mismos.

2 Manso J.; LA VELOCIDAD
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CAPITULO No.2 MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA:

1. CAPITULO 1: VELOCIDAD

1.1 Concepto.

Desde el punto de vista deportivo, la velocidad representa la capacidad de un
sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el maximo

de eficacia.

Harre (1987) la define como la capacidad que se manifiesta por completo en
aquellas acciones motrices donde el rendimiento maximo no quede limitado por

el cansancio.

En el mas amplio y coloquial sentido de la palabra, la velocidad es una cualidad
fisica hibrida que se encuentra condicionada por todas las demas y, en
ocasiones, como en los deportes de oposicién y cooperacién-oposicion, por la
técnica y la toma de decision. Tan solo en una de las manifestaciones de la
rapidez (los tiempos de reaccion) no se ve afectada por la fuerza, la resistencia y

la técnica de ejecucion del movimiento.
La fuerza es quizas el factor mas determinante de la velocidad con que se puede

ejecutar un movimiento. En ese sentido, Israel (cfr. Grosser-1992) considera a la

velocidad como el desarrollo rapido de la fuerza.
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El tiempo que transcurre entre la realizacibn o no de un movimiento sencillo,

dependera de la forma en que se utlice la fuerza, aunque la resistencia

condicionard la posibilidad de encadenar movimientos ejecutados a gran

velocidad sin merma de su rendimiento. Por otro lado, la técnica siempre influira

en la velocidad a través de los dos factores antes mencionados: la fuerza y la

resistencia.

Factores que intervienen en la velocidad de movimientos ciclicos.

VELOCIDAD

TECNICA |

VAN

| FUERZA |

| RESISTENCIA |

Diferentes interpretaciones de las manifestaciones de la velocidad.

CONCEPTO

TERMINO ASOCIADO

AUTORES

Velocidad de Reaccion

Tiempo de latencia de la reaccion motora

Zaziorski, Farfel, Dimitrov

Velocidad de Reaccion

Bauersfeld, Schriter, Thiess, Heberstreid,
Prager, Bastian, Werner, Wagner,

Kirchgissner
Velocidad de Reaccion Motora Frey
Tiempo de latencia de la Reaccion Sergienko

Motora

Tiempo de Reaccion

Verjochanski, Kostial

Capacidad de Reaccion de Salida

Podlivaev, Tarnopolskaja, Kostiak

Velocidad de Reaccion Simple y Complejal Matveiev
Especializacion de la Reaccion Motora Drizka
Reaccion Motora General Fliichs

Tiempo de Reaccion Motora

Baranov, Tabasnik, Salsnikov, Lormejko

Velocidad Frecuencial

Frecuencia de movimiento

Zaziorski, Dimitrov

Frecuencia Motora

Matveiev, Sergienko, Farfel

Frecuencia Motora Mdxima

Blochin, Zimchin

Capacidad de Movimiento a la mdxima
[frecuencia

Tabsnick, Verjochanski

Frecuencia Mdxima Gorozanin
Posibilidad de Frecuencia Bauersfeld, Werner
Frecuencia de Paso Kostial
Velocidad de Accion Velocidad de Moyimiento Simple Harre, Matveiev, Dimitrov, Bauersfeld,
Werner
Duracion de un Movimiento Aislado Baranov, Verjochanski, Lomejko
Velocidad tedrica de la accion de Fuerza Fuchs
Velocidad de Accion Bauersfeld/Schroter
Velocidad de Accion o de Coordinacion Frey
Motora
Velocidad de Accion en los Movimientos Fuchs

de Motricidad General

Velocidad de Locomocion

Velocidad de Locomocion

Thiess, Prager, Hebestreit, Harre,
Bauersfeld, Werner

Capacidad de Sprint

Gundlach, Dinitiman

Velocidad de Carrera

Pilicz, Witczak

Capacidad de Movimiento Rdpido que
interesan a varias Articulaciones de la
Carrera

Podlivaev, Tarnapolskaja

Velocidad sobre la Distancia Kostial
Velocidad Mdxima de Carrera Gorozamin
CoF 0 R I A e W N TN TOR AVt B Be R 3T san sene 88




Algunos autores consideran que solo se podra hablar de velocidad cuando las
acciones se ejecutan en el menor tiempo posible, pero contra resistencias bajas.
Grosser (1992), por ejemplo, las cifras en resistencias inferiores al 30% de la
fuerza maxima, mientras Verjoshanski las refiere a resistencias inferiores al
15%.

No obstante, los conceptos relacionados con la velocidad presentan variadas
acepciones, las cuales son denominadas de forma diferente en funcién del autor
al que hagamos referencia. Bauersfeld (1985), en el cuadro anterior, muestra las
diferentes denominaciones con que este término aparece asociado en la

terminologia deportiva.

Como habia sefalado anteriormente el juego del futbol estd compuesto de forma
continua por la accién de juego que se compone de percepcion, toma de
decision y ejecucion; por lo tanto la velocidad va a ser determinante en estas
tres fases; asi tenemos que en el futbolista la velocidad va a ser una capacidad
multiple donde no solo va a ser importante la fase de ejecucion (salida, carrera
rapida, velocidad gestual, sprint, parada, etc....) si no que también van a ser
decisivas la percepcion (proceso rapido del tratamiento de las informaciones) y
la toma de decision (rapido reconocimiento de la situacion, valoracion de esta y

la toma de decisidn en cuestion).

FACTORES QUE CONDICIONAN LA MEJORA DE LA VELOCIDAD
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e Factor nervioso.

A. Coordinacion intra e inter muscular.

B. Movilidad del proceso nervioso.

e Factor muscular.

A. Tipo de palanca que realiza el movimiento.

B. Porcentaje de cada tipo de fibras (rdpidas o lentas) que constituyen

el mdusculo.

e Factor de base.

A. Factor bioenergético (capacidad y potencia alactica).

B. Potencia del deportista.

C. Nivel de flexibilidad.

COMPONENTES QUE INFLUYEN EN LA VELOCIDAD.
(CUADRO DE RESUMEN)

Factores Factores Factores Factores
Hereditarios Sensoriales cognitivos Neuronales Tendo-musculares |
e Sexo. eConcentracion. e Reclutamiento, frecuencia | ® Tipo de fibras musculares.
e Edad. e Motivacion. y sincronizacién de las|e Seccién transversal del
o Constitucion. eFuerza de voluntad. fibras musculares. musculo.
e Técnica deportiva. e Velocidad de conduccién | e Velocidad de contraccion

del estimulo nervioso. muscular.

e Cambio de excitacion

Elasticidad de tendones y

inhibicion en el S.N.C. musculos.

e Vias energéticas...
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1.2 Manifestacion De La Velocidad y su Preparacion.

Cuando tratamos de analizar las variadas formas en que se manifiesta la
velocidad en el deporte verificamos que en ocasiones empleamos conceptos
similares para definir situaciones contradictorias que se presentan, encontramos

algunas que por su importancia merece la pena analizar con mayor profundidad.

De forma habitual, en el mundo da la actividad fisica y el deporte se utilizan, de

forma indiferenciada, los conceptos de velocidad y rapidez.

Pero ¢tienen el mismo significado estas dos palabras? Hoy en dia, desde una
perspectiva metodologica, se pueden diferenciar claramente estos dos
conceptos, aunque ambos van a determinar la capacidad que tiene un sujeto de

ejecutar actos motores en un minimo tiempo y sin fatiga.

Dentro de la rapidez podemos englobar todas aquellas acciones aisladas que
estan constituidas por un solo movimiento, mientras que cuando se trata de
encadenar movimientos dentro de una accion deportiva hablaremos de

velocidad.

En la rapidez se engloba, por un lado, el reconocimiento de la situacion, la
elaboraciéon de la respuesta y la orden del movimiento mas eficaz, y por otro
lado, la ejecuciéon de un movimiento simple en el minimo tiempo. La velocidad
incluye la ejecucién continuada de un gesto, igual o diferente, durante un

espacio o tiempo determinado.

RAPIDEZ, VELOCIDAD DE UN MOVIMIENTO AISLADO
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Segun Frey (1977), la rapidez es la capacidad de los procesos heuromusculares

y de la propia musculatura, para realizar una accién motora en un minino tiempo.

Martin Acero (1994) la define como aquella caracteristica que permite mover

rapidamente, libres de sobrecarga, uno o méas elementos del cuerpo. Dentro de

la rapidez nosotros nos inclinamos por distinguir dos aspectos, que juntos

configuran lo que Zatziorski (1989) denominada tiempo de ejecucion:

TIEMPO REACCION

* SIMPLE
* DISCRIMINATIVO

VELOCIDAD oy e abdsl el VELOCIDAD
MOVIMIENTO MOVIMIENTOS
AISLADO CONTINUADOS
(RAPIDEZ) (VELOCIDAD)
L4

VEL. MOV. CICLICOS
C/S MOVIL
C/S COMPANERO
C/S OPONENTE

TIEMPO MOVIMIENTO

VEL.MOV.ACICLICOS
C/S MOVIL
C/S COMPANERO
C/S OPONENTE

e Tiempo de reaccion motora.

Aceleracion
Maxima Velocidad
Resistencia a la
Maxima Velocidad

Diferentes manifestaciones de la velocidad.

e La velocidad de un movimiento simple.

Tiempo de Reaccion
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También llamada velocidad de reacciéon. Tradicionalmente, el TR se define como

el tiempo que transcurre entre el inicio de un estimulo y el inicio de la respuesta

solicitada al sujeto.

Podemos hablar de dos tipos diferentes de tiempo de reaccion: el tiempo de

reaccion simple y el tiempo de reaccion discriminativo.

Tiempo de reaccion simple, es el tiempo que separa una excitacién sensorial de

una respuesta motriz que el sujeto ya conoce de antemano. El TR simple implica

a respuesta Unica a un estimulo ya conocido. El ejemplo mas sencillo que nos

permite ilustrar esta capacidad es la respuesta al disparo del juez de salida en

una prueba de velocidad. Segun Zaziorski, el TR se divide en cinco fases:

T-1. tiempo que el receptor tarda en captar el estimulo, es decir, el tiempo en
gue tarda en llegar el estimulo desde donde se produce hasta el receptor
correspondiente. Depende principalmente de la capacidad de concentracion
(visual, auditiva, etc.) y, en ocasiones, caso de los estimulos visuales, de la
capacidad de la vision periférica. Estos factores pueden ser hasta cierto

punto, sometidos a entrenamiento.

T-2. tiempo que el estimulo tarda en recorrer la via aferente, es decir, tiempo
gue tarda en llegar el estimulo desde el receptor a la zona del cerebro
correspondiente a cada sentido. Esta relacionado con la relativamente
constante velocidad de conduccion de los nervios sensoriales. En principio,

este aspecto no puede ser afectado por el entrenamiento.

T-3. tiempo de elaboracion de la respuesta, es decir, selecciébn de una
respuesta correcta o idOnea entre toda la gama de experiencias
almacenadas en la memoria. Es la fase del TR que mejor se puede

desarrollar en el entrenamiento.
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T-4. tiempo que el estimulo tarda en recorrer la via eferente hasta llegar a la
placa motriz. Al igual que ocurre con t-2, es un factor muy estable que
apenas se puede alterar con el proceso de entrenamiento. Esta primeras
cuatro fases son las que se denominan tiempo de reaccidn premotriz.
Empieza en el momento en que acontece el estimulo y termina en las
primeras manifestaciones en el E.M.G., constituyendo el 75-85% del tiempo

de reaccion total.

T-5. es el tiempo que tarda en estimularse el musculo, es decir, en iniciarse
la contraccion. Es lo que se conoce, también, como tiempo de reaccion
motriz (fase de ejecucién), y abarca desde que el impulso traspasa la placa
motriz hasta el inicio del movimiento. Ocupa del 15 al 25% del tiempo de
reaccion total. A esta fase Grosser (1992) la denomina tiempo latente. Es el
tiempo que tarda la acetilcolina, que parte del boton sinaptico hacia la placa
motriz del masculo, en iniciar el proceso de contraccion muscular. Este lapso,
denominado “tiempo de latencia”, dura entre 0.004 y 0.01 seg. en funcion del

tipo de fibra, grado de tension, viscosidad y temperatura del musculo.

Desde el punto de vista evolutivo, el tiempo de reaccion disminuye con la edad,

para alcanzar sus mejores valores entre los 18 a 25 afios y posteriormente

empeorar. Es una cualidad intimamente ligada a la maduracion del SNC, por lo

gue ya desde edades muy tempranas los valores son similares a las que alcanza

el adulto.

El TR tiene un papel significativo en determinadas acciones deportivas. Incluso

en pruebas como los 100 metros, el resultado de la prueba llega a depender de

éste entre un 1,5 y un 2%. Imaginense la importancia que puede llegar a tener

en los deportes de lucha en los que se realicen golpeos en cortas distancias y

maxima velocidad.
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A pesar de lo cuantitativamente pequefio que es el TR, su estabilidad y su
reproductibilidad es alta. Cuando el numero de repeticiones es pequefio, la
estabilidad del TR es, por lo general, pequefia; con 3-5 repeticiones el
coeficiente de reproductibilidad no supera el 0.40; por el contrario, cuando el
nuimero de repeticiones aumenta, la estabilidad también aumenta: para 7-11
repeticiones, 0.60-0.70; de 19-25 repeticiones es de 0.75-0.85 (Zatziorski-1989).
En deportista muy entrenados, por ejemplo, B. Jonson explusmarquista mundial
de 100 metros, estos valores aun son mayores (0.90-0.97).

Los tiempos de reaccion varian en funcion del estimulo que lo provoca y el
receptor especifico al que afecta. Un jugador que reaccione a una sefial acustica
puede ser que reaccione mal ante otros estimulos (Freitag y col. 1969; cfr.
Weineck 1994).

Tiempo de Reaccion Discriminativo (TRD), es una variante del tiempo de
reaccion que se manifiesta continuamente en la actividad fisica. Hay ocasiones,
en el mundo del deporte, en que el sujeto debe reaccionar a diferentes tipos de
estimulos (auditivos, visuales, cinestésicos) y, o que es mas importante, debe
elegir entre diferentes tipos de respuestas posibles con el fin de utilizar la mas
idonea para alcanzar el maximo rendimiento deportivo. Este es el caso de los
participantes de los deportes de cooperacion-oposicion. Pongamos el ejemplo
del deportista que se coloca en la porteria de balonmano; en esa posicion
especifica de juego, el portero tiene la obligacion de interceptar un balon lanzado
a altisima velocidad, evitando que se introduzca en la porteria y, a ser posible,
controlandolo de forma que permita iniciar el contraataque. Para ello dispondra
de una amplia gama de respuestas. Entre otros factores que deben considerar,

intervendran la distancia del disparo y la fuerza con que se realiza.
Si partimos de la idea de que un individuo entrenado tiene un TR a estimulos

visuales cercano a los 0.20s., 0 poco menos, se comprende que la eficacia del

movimiento del portero, al margen de la direccion del tiro, se ve seriamente
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comprometida, La técnica, colocacion y, como no, la anticipacion resultan

factores determinantes.

En el caso de los porteros de balonmano, las distancias desde donde el balén ya
no puede ser parado o rechazado sin anticiparse es denominada zona muerta
(Zaziorski-1998).

La importancia de la anticipacion ha sido puesta de manifiesto desde hace
tiempo (Poulton-1950), y de hecho constituye actualmente el tema central de
numerosos estudios. Entre los deportistas de alto nivel, el tratar de ocultar las
intenciones de accion es una de las claves del éxito. Por ello cada vez es més
necesario desarrollar conductas anticipadoras que anulen la eficacia de estas
acciones. Tradicionalmente se ha filado como criterio de anticipacion el dar
tiempos de latencia inferiores a un valor arbitrario que acostumbraba a ser el que
no se da nunca en la situacion de medida del TR en igualdad de estimulacion.
La eficacia de la anticipacién viene condicionada por la duracion del ante
periodo previo a la respuesta, ya que este periodo incrementa la informacion y
los niveles de incertidumbre. Las respuestas anticipatorios se consideran en
valores por encima de un tiempo que Mowrer (1944; cfr. Ofa-1994) establecio

12 milisegundos.

En relacion con el control motor, Poulton (1950) propone tres tipos de

anticipacion:
1. Anticipacion efectora. Relacionada con la produccion de una repuesta
motriz, indicando la prediccion del tiempo que se empleara en la

realizacion de un gesto técnico.

2. Anticipacion Receptora. Hace referencia a la prediccion del tiempo que

empleara un acontecimiento en suceder.
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3. Anticipacion Perceptiva. Hace relacion a los estimulos no presentes. Se

anticipa espacial y temporalmente, a la accion futura.

El hecho de que las situaciones de percepcion de trayectorias y velocidades, de
moviles o0 jugadores, sean una premisa fundamental en gran parte de los
deportes lleva a Schmidt (1986) a dividir los procesos de anticipacion en dos
modalidades:

1. Anticipacién espacial o de acontecimientos. Este tipo de anticipacion
precisa de un conocimiento previo del tipo de estimulo que se va a

producir y de la respuesta que el mismo precisa.

2. Anticipacion temporal. Para este modelo de anticipacion se hace
necesario que el deportista conozca la respuesta que puede ser

realizada.

Platanov (1993) acepta la existencia de dos tipos de anticipaciones, las cuales

se basan en los trabajos de Poulton (1957): a) perceptiva; b) receptora.

a) Perceptiva. Consiste en controlar el movimiento del objeto para

interceptarlo en un lugar determinado.

b) Receptora. Consiste en extrapolar el momento en que aparece el objeto

a partir de una valoracion de los periodos temporales.

En el ejemplo del portero de balonmano, al TR hay que afiadirle el tiempo de
movimiento, por lo que el portero necesitard entre 0.60 y 0.70., haciéndose
necesaria una reaccion anticipada con el fin de poder interceptar la trayectoria

del baldn.
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Entrenamiento el Tiempo de Reaccion. El TRs, en cuanto a su concepto “bruto”,
es dificilmente manipulable. En el Unico aspecto del TRs en el que nosotros
podemos incidir con el entrenamiento es en la que hemos denominado T3, que
corresponde a la elaboracion de la respuesta, y solo de forma muy limitada en el
T1.

El TR simple sélo se puede mejorar entre un 10-18%, mientras que en el TR
discriminativo se puede mejorar entre un 10-40% (Hollmann y Hettinger, 1980).
(Entre 10-15% para TRs y 15-30% para TRd segun Grosser-1992). Anexol

La metodologia a seguir en el entrenamiento o mejora del TR (simple o

discriminativo) puede ser la siguiente:

Partir de condiciones sencillas de ejecucion.

e Pasar a situaciones de condiciones variables (estimulos, fuerza,

posiciones...).

e No hacer un volumen superior a los 10 ejercicios, con descansos activos

de 2-3 minutos.

e Realizarlos en la parte inicial de la sesion después del calentamiento.

Zaciorski (1968) recomendaba tres métodos de trabajo para la mejora del TR:

1. El método de repeticiones. Este método provoca mejoras significativas
en deportistas noveles, pero disminuye su eficacia conforme aumenta el
nivel de rendimiento del deportista. Tabasnik (1976) afirma que este
método aumenta su eficacia si se emplean estimulos iguales pero de
diferente intensidad. Por ejemplo con un velocista emplear estimulos

sonoros mas débiles.
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2. El método parcial (método analitico). Este método se basa en el aumento

de la velocidad de determinados movimientos parciales del movimiento
reactivo (ejemplo: salidas facilitadas o simplificadas). Si la intensidad de
ejecucién es alta, el numero de ejercicios no debe ser superior a 6-8,
aunque si la intensidad es menor, se puede llegar a 15 repeticiones con
descansos de 2-3 minutos.

El método sensorial. Consiste en tratar de conseguir que el deportista
llegue a la percepcion reactiva de su ejecucion. Matveiev (1981) propone
tres etapas: la inicial se corresponde con el feedback externo que se
produce por la informacién proporcionada por el entrenador; la intermedia
se corresponde con la valoracién reactiva proporcionada directamente
por el deportista en funcion de sus sensaciones; la final empieza cuando
la respuesta estimada por el deportista coincide o asemeja a la real,

momento en el que se deberian ajustar respuestas a estimulos variados.

Para dar respuesta el entrenamiento del TR discriminativo, lo ideal es la practica

de situaciones especificas de cada modalidad deportiva. En este sentido,

Grosser (1992) propone seguir el siguiente procedimiento:

Mantener la fuente de estimulo dentro del campo visual (siempre que

exista).

Entrenar la anticipacion o capacidad de prever posibles acciones a las

gue responder.

Pasar a situaciones complejas de reaccion.

Tiempo de Movimiento
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Definicidn. A continuacién del TR se produce el tiempo de movimiento, que es el
tiempo transcurrido desde el inicio de la respuesta motora hasta el final de un
desplazamiento simple solicitado al sujeto. Grosser (1992) lo define como la
capacidad de realizar movimientos aciclicos, como por ejemplo, el golpeo en
tenis, una accion de esgrima, etc.... Normalmente se entiende que son aquellos
movimientos desarrollados, de forma aislada, contra resistencias poco

importantes y ejecutados a la maxima intensidad.

El TR y el tiempo de movimiento no son factores que tengan necesariamente
que ser similares. Se puede tener un mediocre TR y, por el contrario, un
excelente TM. Normalmente, el TM depende del segmento en que sea medido.
Asi, el brazo es, aproximadamente, un 30% mas rapido que la pierna. El lado
dominante, aproximadamente, un 3% mas rapido que el contrario. También la
direccion del movimiento, por razones cinesiologicas, puede variar el resultado.

El moviendo del brazo hacia adelante es mas rapido que hacia atras en un 7%.

Logicamente, al ser una capacidad dependiente de la fuerza, su evolucién es
paralela a ésta, especialmente, cuando la resistencia a superar va siendo cada
vez mayor. También, la técnica es un aspecto importante, por lo que el grado de

experiencia tiene un papel significativo.

El tipo de fibra muscular dominante, sera otro de los parametros a tener en

cuenta. Cuanto mayor % de fibras rapidas, mejor TM...

Entrenamiento del Tiempo de Movimiento. El entrenamiento de este factor,
vendra determinado por la capacidad de coordinacién y el desarrollo técnico
especifico del deportista. Los ejercicios que se emplean para mejorar la

capacidad de movimiento deben cumplir fundamentalmente la siguiente:

e Ejecutados a velocidad maxima o submaxima.
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e Ser muy breves.

e Sin cargas o con cargas muy ligeras.

e No realizar altos volumenes.
El método de trabajo mas eficaz para esta cualidad es la propia competicion,
pues de esta forma se ejecuta a la maxima intensidad y ademas, se evitan
estereotipos motrices.
Matveiev (1981) sugiere el siguiente procedimiento para debutantes:

e En primer lugar desarrollar las técnicas deportivas.

e En segundo lugar desarrollar la velocidad correcta de ejecucion, evitando
caer en estereotipos motrices. Este aspecto se logra mediante la
facilitacion de la ejecucion.

e En tercer lugar, aprovechar el hecho contrastado que permite ejecuciones
técnicas veloces en condiciones estandarizadas, si anteriormente estas

se realizan en condiciones dificultadas.

e En cuarto lugar, realizar acciones técnicas con reduccion del espacio de

accion y/o limitacion temporal.
Confirmando lo que ya se comenta al inicio del capitulo, se puede tener un buen
TR y una gran rapidez a la hora de ejecutar un solo movimiento, pero no ser una
persona veloz. Es decir, y modo de ejemplo, yo puedo ser un buen portero de

balonmano, pero un mediocre corredor de 100 metros.

VELOCIDAD DE MOVIMIENTOS COMPLEJOS
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Desde el punto de vista fisico, la velocidad es el espacio recorrido en un periodo

de tiempo determinado.

La velocidad supone encadenar una serie de movimientos, ejecutados cada uno
de ellos a la maxima rapidez. No obstante, el hecho de realizar un recorrido en el
menor tiempo posible es determinante de una gran eficacia deportiva. Tampoco
podemos olvidar que en la velocidad actiian, ademas de la rapidez y la técnica,
la resistencia a esfuerzos de maxima intensidad. Es decir, desde punto de vista
fisiologico, también depende, fundamentalmente, de la capacidad anaerébica
alactica y, en menor medida, de la potencia anaerdbica lactica, segun el tipo de

movimiento al que nos estamos refiriendo.

Pero a la hora de hablar de velocidad debemos distinguir dos manifestaciones

claramente diferenciadas y no necesariamente interdependientes:

e La velocidad de movimientos ciclicos.

e La velocidad de movimientos aciclicos.
Velocidad de movimientos ciclicos
La velocidad de movimientos ciclicos, también se le conoce como velocidad
frecuencial, frecuencia movimiento, coordinacién-velocidad o velocidad de base.
Depende de factores psiquicos (anticipacion, voluntad, concentracion), factores
neuronales (reclutamiento, frecuenciacion capacidad de excitacion-inhibicién,
velocidad de conduccién de los estimulos, innervacion previa), componente
musculo-tendinosos (tipo de fibras, velocidad contractil del musculo, viscosidad,

temperatura de los musculos, elasticidad), nivel técnico.

Velocidad de movimientos aciclicos
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La otra gran manifestacion de la velocidad, es la que hace referencia a
movimientos aciclicos. Es decir, movimientos diferentes encadenados vy
desarrollados con la maxima rapidez. Por ejemplo, para Gerisch/Strauss (1997;
cfr. Weineck-1994) “el objetivo final del entrenamiento de velocidad en el fatbol
es el desarrollo de la velocidad de movimiento de desplazamiento maxima
(capacidad oOptima de sprint al correr con y sin pelota) y su relacién con la
velocidad gestual (pasar la pelota, recogerla, regatear, tiros a porteria, etc.) para

aumentar la capacidad de rendimiento en la competicion”.

Concepto de la velocidad en movimientos aciclicos

Un movimiento aciclico es aquel en el que en las estructuras mecanicas
(cinéticas) y espaciales (cinematicas) varian cada fase de ejecucion. Mientras
gue en los movimientos ciclicos el acento en el rendimiento se situaba en el nivel
de desarrollo de las capacidades condicionales; en los movimientos aciclicos se

sitlan en las capacidades coordinativas y en la toma de decision.

VELOCIDAD

1

TECNICA
i

\_ [Furrza | [REsistencia | /

Factores relacionados con la velocidad en deportes ciclicos

TOMA DECISION

ZA | [ RESISTENCIA |
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Factores relacionados con la velocidad en deportes aciclicos

Un ejemplo de los aspectos relacionados con esta capacidad pueden ser los
regates, o simplemente, los cambios de ritmo con o sin oposicién directa de un
contrario. Depende por lo tanto, y en gran medida, de las capacidades
coordinativas y su maduracién, y de los aspectos relacionados con la toma de
decisiéon. La capacidad de controlar méviles, la capacidad de readaptarse en el

movimiento, o el equilibrio, son algunos de los factores mas significativos.

Como variantes de la velocidad de movimientos aciclicos en deportes de estas

caracteristicas, podemos hablar de las siguientes:

Velocidad aciclica

y A
CON MOVIL CON CONTRARIO
SIN MOVIL SIN CONTRARIO

A

A /7 \\ =
CON ACCION TACTICA CON APOYO DE COMPANERO

SIN ACCION TACTICA >  SIN APOYO DE COMPANERO

Diferentes manifestaciones de la velocidad aciclica
Una simple reflexién sobre el cuadro nos hace comprender que el entrenamiento
de la velocidad de movimientos aciclicos va unido al nivel de dominio de la
técnica de cada modalidad deportiva y de la experiencia necesaria para abordar

planteamientos tacticos individuales o colectivos.

Velocidad del equipo y la velocidad del jugador
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Dos aspectos condicionantes destacan al analizar la velocidad aciclica: la
velocidad méxima potencial que cada deportista posee sobre los gestos técnicos
(velocidad del jugador) y la velocidad idénea de juego en funcién del desarrollo

tactico de la accion (velocidad del equipo).

Velocidad de acciones
(R A
aciclicas deportivas

ol

Velocidad del gesto técnico (jugador) [ .l Velocidad del equipo I

_)l Factores Energéticos Atencion Selectiva I

Analisis de la Informacion I

Factores Informacionales

y

Toma de decision ‘

Caracteristicas de la velocidad en las acciones aciclicas

En cuanto al primer aspecto, la velocidad del gesto técnico, Martin-Acero
(1995) distingue dos factores determinantes de la eficacia de accion (del acto
motor rapido): los energéticos (la produccion y utilizacion de energia y fuerza
como elemento trasmisor de energia en los gestos especificos) e
informacionales (sensacion y percepcion del movimiento, control y regulacion de

la accion, coordinacion y técnica).

En el segundo aspecto, velocidad de equipo, es fundamental en los deportes
de colaboracién-oposicion (futbol, balonmano, baloncesto, etc.). En estas
ocasiones, aspectos como la atencion selectiva, el analisis de la informacion y la
toma de decision, adquieren una importancia mayor sobre los aspectos de
condicion fisica.

La velocidad del equipo determina la velocidad del juego por encima de la
velocidad de cualquiera de sus jugadores. Las acciones de juego casi nunca
vienen determinadas por la velocidad con la que se desplazan sus jugadores,
sino que normalmente ésta viene condicionada por la velocidad con la que se

mueve el moévil (pelota o baldn).
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Velocidad maxima del jugador durante la accién de juego vs velocidad

maxima potencial del jugador

La velocidad con que es capaz de desplazarse un jugador durante la accién de
juego, esta sometida a la accion de muy diversos factores, los cuales seran los
gue determinen la magnitud y caracteristicas de estas acciones. Entre los mas

importantes cabe destacar los siguientes:

Dominio técnico.

Comportamiento tactico.

Reglamento.

Nivel condicional del jugador.

Si hacemos una revision sobre como se producen los desplazamientos de los
jugadores en los deportes de equipo, vemos que, el total de metros recorridos
durante un partido, pocos son los que se recorren a “alta” velocidad, siendo
estos recorridos durante gran peligrosidad y eficacia, pero muy alejados de lo

gue es la maxima velocidad potencial que esos deportistas pudieran alcanzar.

Veamos los siguientes ejemplos:

e En el baloncesto partiremos del trabajo realizado por Galiano (1987), en
el que se observa que la mayor parte de los desplazamientos (95%) se
realizan a una velocidad entre 1-3 metros/segundo, mientras que soélo un
5% de los desplazamientos se realizan a una velocidad superior a los 5

metros/segundo. Anexo 2.
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Debemos tener presente que una velocidad de 7-8 m/s equivale a un tiempo
entre 12.5-14.3 segundos en una carrera de 100 metros, lo que se nos antoja
muy alejado de lo que un jugador de baloncesto debe ser capaz de realizar en
estas distancias. Ademas, estas acciones ocupan sélo el 0.14% de las

distancias totales realizadas durante un partido.

e Algo similar ocurre en el futbol, donde apenas un 10% (1000 metros) de
los recorridos realizados se hacen a “altas” velocidades. La distancia
recorrida en posesion del balon es aun mucho menor, siendo pocos los
trabajos que disponemos sobre este punto. Reilly y Thomas (1976)
encuentran que los jugadores llevan a cabo el 1.7% (rango 0.3-4.0%) de
los desplazamientos que realiza (158 metros). Es mas, estos

desplazamientos tampoco son todos ejecutados a maxima velocidad.

Dentro de esta distancia ejecutada de forma relativamente veloz, se realizan
acciones muy diversas de gran intensidad (saltos, takles, golpeos, etc.), que
implican acciones explosivas de caracter aciclico que tratan de ajustarse a las
necesidades del juego. Mata (1992) define las acciones de alta velocidad, como
‘las referidas a todos los esfuerzos que se realizan cerca del maximo de
posibilidades individuales o en condiciones individuales o en condiciones dificiles
del jugador que se analizan, sin que tengan que ser necesariamente en carrera,
tales como saltos, caidas y levantarse rapidamente, carreras con cambios

bruscos de direccion o de ritmo, entradas al contrario, faltas, etc.”.

De forma sistematica, los alumnos de Teoria del Entrenamiento de la FCAFD de
Las Palmas de Gran Canaria, realizan una practica del tema “Velocidad”, en la
gue tratan de comprobar que el ser veloz controlando un balén o tomando una
decision tactica durante del desarrollo del juego. De lo contrario, B. Jonson o C.

Lewis serian necesariamente extraordinarios futbolistas.
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Durante el curso (1995-1996), la practica consistié en realizar cuatro test a la
maxima velocidad posible. El primero consistia en correr 20 metros en linea
recta a la maxima velocidad, el segundo consistia en recorrer una distancia
similar pero con cambios de direccién y forma de desplazamiento, el tercero
consistia en hacer el recorrido anterior mientras se controlaba un movil, y el
cuarto consistia en dos recorridos simétricos pero orientados, a partir de la
mitad, en direcciones opuestas, el cual se debia recorrer en uno de los sentidos

en funcién de una sefial que recibia el sujeto en un momento dado. Anexo 3

A pesar de la sencillez de los test utilizados, los resultados nos demuestran una

tendencia clara a disminuir la incidencia que los test tienen entre si.

Si bien los datos nos muestran, en ocasiones, diferencias estadisticamente
significativas, entendemos que aun en este caso la tendencia es claramente
manifiesta y valida para la comprension de lo que realmente ocurre en el
desarrollo del juego. jAcaso un balon en un poste es gol!, sin embargo no entra

en la porteria por centimetros.

Velocidad del conjunto en los deportes de cooperacidén-asociacion

En ocasiones seria mas preciso hablar por separado de la velocidad con que
evoluciona el conjunto de jugadores sobre el terreno de juego y de la velocidad
con la que se mueve el balon o moévil. No obstante, pensamos que ambas
acciones estan intimamente relacionadas, por lo que se puede abordar su
fundamento de forma conjunta.

La unica forma por la que un mévil se puede mover velozmente, es logrando un
perfecto dominio técnico y tactico del juego, ajustdndose a los condicionantes
reglamentarios. No obstante, éste no es el Unico factor que intervendra, ya que
también se precisa de una adecuada comprension del juego y de las
posibilidades que existen para alcanzar el resultado eficaz. Este Gltimo aspecto

viene determinado por la toma de decision.
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a) La Técnica

Para Welford (1969) la técnica es la habilidad motriz o accion organizada y
coordinada que involucra la totalidad de las cadenas sensoriales y los
mecanismos centrales 0 motores. Famose (1992) define la habilidad motora
como “la capacidad de un sujeto para alcanzar un objetivo de manera eficaz y de
manera eficiente”. Un deportista es habil cuando es capaz de alcanzar
eficazmente un objetivo fijado con anterioridad. El nivel de desarrollo de las
cualidades coordinativas adquiere especial importancia cuando hacemos
referencia al nivel de rendimiento técnico de un deportista, es decir, el grado de
evolucion alcanzado en las habilidades motoras especificas en cada modalidad

deportiva.

Una accion en la que un jugador en posesion del balon regatea a un rival, se
apoya en un comparfero y posteriormente se encara hacia la porteria, mediante
un desmarque de ruptura, para disparar a gol superando la oposicion de un

defensa, implica todas y cada una de las cualidades coordinativas:

Capacidad de diferenciacion.

e Capacidad de acoplamiento.

e Capacidad de orientacion.

e Capacidad de equilibrio.

e Capacidad de cambio.

e Capacidad de ritmizacion.

N




Croquis de accién de juego en futbol donde se manifiestan todas las cualidades

coordinativas

En los deportes de cooperacion-asociacion los gestos técnicos no responden a
patrones motores cerrados, sSino que éstos varian segun las circunstancias del
juego y de las caracteristicas del deportista. La realidad nos demuestra que la
ejecucion de los modelos siempre es interpretada de forma diferenciada e
individual para cada deportista. Esa adaptacion del modelo a las peculiaridades
del deportista, a sus niveles condicionales o coordinativos, es lo que

denominamos “estilo” o “clase”.

El estilo que muestra cada deportista a la hora de realizar una ejecucion técnica,
denota su impronta personal, estando frecuentemente acompafada por
elevados niveles de economia de esfuerzo. A la adaptacion individual del
modelo técnica (estilo), Neumaier (1995) plantea la siguiente pregunta:
¢constituye la variante individual un error o una adaptacién acertada de la
técnica modelo? En este sentido entiende que NO todas las discrepancias
respecto a la técnica modelo son errores, sino que por el contrario, pueden ser la
clave que conduce al éxito cuando un deportista ejecuta una accion técnica.

b) Tactica individual

Para incrementar la velocidad de juego del conjunto es fundamental dominar

determinadas acciones de tactica individual que son bésicas en la realizacion de
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un juego de conjunto de elevada intensidad. Teodorescu (1984) sefala que “en
los deportes colectivos, la tactica representa la contribucién activa del factor
conciencia, tanto durante el juego, como en el transcurso de la preparacion
deportiva..., la técnica asociada con el raciocinio tactico constituye el principal
factor que concreta y materializa una concepcion y las intenciones tacticas... el
raciocinio tactico representa el conjunto de acciones individuales utilizadas
conscientemente por un jugador en lucha con uno o mas adversarios... tanto en

ataque como en defensa”.

Aspectos comunes y diferenciadores que se encuentran en las distintas
definiciones de tactica deportiva

Tabla 159. Aspectos comunes y diferenciadores que se
encuentran en las distintas definiciones de tdctica deportiva.

Autor Elementos comunes o Matices diferenciadores
similitudes
Racinowski * Racionalizacion
(1975) * Lucha deportiva.
* Planificacion.
*Economia de acciones.
Harre (1979) | * Actividad constante ¢ inteligente * La doctrina de una actividad deportiva.
Hegedus (1981) | * Lucha con el oponente. * Un verdadero arte-ciencia.
* Conocimiento del adversario.
Teodorescu * Contribucién activa de la conciencia. * Vencer al oponente.
(1984) * Racionalizacion. * Durante el juego y el transcurso de la
* Planificacion. preparacion.
* En lucha con adversarios.
Matveiev (1985) | * Racionalizacion. * Lograr el objetivo de competicion.
* Interacciones entre oponentes.

Weinek (1988) | * Comportamiento racional. * Regulacion de las condiciones externas.
* Regulaciéon de la capacidad del|* En encuentros individuales o equipos.
adversario. * Regulacion de la propia capacidad.

Diccionario de la | * Ordenacion. * Arte.
Real Academia * Sistema empleado disimuladamente.
Espafiola

Antén (1992) | * Resultado de observaciones previas de | * Adecuacion a reglas de juego.

adversarios y su interrelacion espacial. * Resultado de observaciones de compaieros.

Fuente: Anton (1992).

tacticas defensivas y las acciones tacticas ofensivas.
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En el deporte moderno no es frecuente encontrarse con planteamientos
defensivos que no sean agresivos, condicionando de esta manera la actitud
ofensiva del contrario y acelerando el ritmo de juego. El mayor nivel fisico del
deportista moderno permite que en todas la manifestaciones deportivas de
cooperacion-oposicion proliferen este tipo de defensa especialmente en las que

se realizan marcajes “hombre a hombre”.

Con este comportamiento tactico se pretende aumentar los niveles de
incertidumbre en el atacante, y de esa forma conseguir que el poseedor del
balén dé un mal pase, tenga menos espacios para maniobrar o cometa algun
acto antirreglamentario. Anton (1992) entiende la tactica individual, desde la
perspectiva del defensor, como la accion de juego que tienen como objetivo
inmediato recuperar el balén, y como objetivo mediato la creacion de una

situacion favorable para la recuperacion del balon.

Desde el punto de vista del defensor, se debe tener presente que un “pressing”
defensivo no consiste en hacer constantes desplazamientos alocados que solo
consiguen acelerar la aparicion de sintomas de fatiga, sino que a través de
acciones colectivas coordinadas conseguir ahogar el juego del contrario,
precipitando sus acciones y provocando el fallo. Vemos una vez mas que el

concepto clasico de velocidad pierde en esta ocasion su contenido.

Para que el juego de los atacantes sea eficaz es necesario que los jugadores

dominen tres aspectos basicos:

e Dominio de los fundamentos técnicos del deporte.

e Dominio del juego sin balon.

¢ Dominio del concepto tactico de “pasar y jugar”.
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El concepto “pasar y jugar” nace en el baloncesto dentro de lo que se denomind
“‘juego libre”, cuyas reglas pueden variar en cada equipo y para la concepcion de
juego de cada entrenador. En deportes como el futbol o el jockey en hierba se
denomina el “juego libre o juego al primer toque” a la accidén de devolver el movil
(baldén o bola) inmediatamente después de recibirlo, sin incorporar ninguna otra

accion técnica complementaria (control, conduccion, regate, etc.).

Esta forma de juego se ejecuta frecuentemente en espacios relativamente
reducidos donde la seguridad del pase es mayor, especialmente cuando el bal6n
se encuentra en la zona de maximo peligro o de mayor porcentaje de acierto.
Vemos en consecuencia como, coincidiendo con las afirmaciones de Martin-
Acero, la técnica individual, el desmarque, la ocupacion de espacios libres de
marca, la correcta y toma de decision y la compenetracion entre los jugadores,
seran las claves fundamentales del exitoso juego al primer toque. En el caso del
deporte que estamos utilizando para la explicacion de la velocidad ciclica, el
futbol, proponemos como principios basicos para incrementar la velocidad de

juego con este sistema, los siguientes:

e Realizarse dentro de un concepto tactico basico predeterminado para

cada linea de juego.

¢ No estar demasiado tiempo en posesion del baldn.

e Mantener una distancia maxima y minima respecto al resto de
compafieros, de forma que no se reduzca excesivamente el espacio de

accion y al tiempo poder recibir con comodidad un baléon.

e Mantenerse fuera de la linea que forman el balén y un defensor.
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e Tras realizar un pase al jugador debe “jugar sin balon” buscando una
adecuada posicion para recibir un nuevo pase o facilitar la accion de otros

comparnieros (pasar y jugar).

Una de las soluciones tacticas mas comunes que tienen por objeto incrementar
la velocidad del juego, es la “pared”, es decir pasar el balén, desmarcarse y
recibir el balén, siempre, de una forma preferente, con acciones al primer toque.
Los pases largos y los pases en profundidad (pases perpendiculares hacia la
zona de marca) son otras de las soluciones tacticas mas utilizadas para
aumentar la velocidad del juego de equipo sin necesidad de que los jugadores

realicen el clasico desplazamiento individual “veloz”.

El contraataque es una de las acciones ofensivas mas veloces y espectaculares
de cualquier deporte de cooperacion-oposicion como el balonmano, el
baloncesto, el fatbol, etc. En este tipo de accion, en muchas ocasiones, se
conjugan armoniosamente la velocidad individual con la velocidad de todo el
conjunto, intentando llegar a la zona contraria de marca antes que el adversario,
0 en el peor de los casos, en superioridad numérica en respecto a los

defensores.

c) La Toma de Decision

El concepto de “toma de decision” viene siendo estudiado en el campo de la
psicologia general y de la psicologia aplicada durante las dltimas cuatro
décadas. Edwards y Tversky (1967) describen lo que se conoce como “Teoria
de la decision”, la cual trata de describir de un modo ordenado, las variables que
influyen en la eleccion de alternativas. En ese sentido, se especifican dos tipos

de variables:

1. Utilidad: Mayor eficacia de una alternativa respecto a la otra.
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2. Probabilidad: Posibilidad de que se produzca tal alternativa.

Una accion o una decisidn es util cuando resulta satisfactoria para resolver una
situacion motriz. Los deportistas de mayor nivel suelen tener mas de una
respuesta eficaz para cada situacion de juego, lo que favorece de forma
significativa la toma de decisiones. Esto se debe a la enorme experiencia motriz

que poseen.

En cualquier caso la elevada aleatoriedad con que se desarrolla la accion de
juego dificulta enormemente la programacién de los medios de entrenamiento.
En cualquier caso, si aceptamos que cualquier deporte de cooperacién-
oposicion cumple la propiedad que caracteriza un sistema dinamico en el que
algunos procesos cumplen un modelo de aparicion cuasi periddico, podemos
pensar que algunas situaciones de juego, que coinciden con las mas habituales,
apareceran periodicamente durante el tiempo que dure el enfrentamiento. Esto
supondria pensar que las acciones no estan rigurosamente condicionadas por el
azar, sino que se ajustan a una logica de juego supeditada al comportamiento
tactico de los jugadores. Asi, en un sistema dinamico caotico como el desarrollo
del juego, una vez mas, la experiencia y la inteligencia motriz del jugador
adquiere un valor determinante para lograr que las acciones culminen de forma
eficaz. En estos casos, a los que condicionamos el juego, la limitacién sobre la
capacidad de prediccion se ve disminuida y, por el contrario, la eficacia en la

decision se incrementa.

La toma de decisibn implica la eleccion de una serie preestructurada de
comandos musculares capaces de producir el movimiento (programa motor) que
entendemos como el mas eficaz para resolver adecuadamente la tarea que nos
proponemos realizar. Tal y como sefala Ofia (1995), “cada movimiento se
realiza por la accibn coordinada de contracciones musculares
(tensién/relajacion), de diferente intensidad, ajustadas a un esquema temporal

de musculos agonistas y antagonistas o unidades motoras”. La adecuada
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coordinacion de las estructuras temporales de las acciones musculares
implicadas en un gesto deportivo es lo que se denomina “patrén temporal del
movimiento”. Adaptar el patron de movimientos a la solucion tactica mas eficaz
representa el objeto final de cualquier accion deportiva de estas caracteristicas.
Para ello Choutka (cfr. Mahlo-1969) define tres fases sucesivas e

interdependientes:

e La percepcion de la situacion.

e El andlisis de la situacion y la eleccion de los medios que permiten
controlarlas.

e La actividad motriz propiamente dicha.

Organismo

E:t’ l Identificacion Seleccion de la Programacion de I
Stimulo > . —> —P N B 1mi
del estimulo respuesta la respuesta » Movimiento

Explicacion esquematica del proceso de toma de decision

La llegada del estimulo al organismo debe ser transformado, en el 6rgano
receptor, en un codigo de impulso nervioso que son transportados a gran
velocidad hasta el cerebro, donde existen zonas especializadas que se encargan
de reconocerlo decodificando las sefiales que hasta él llegan. Numerosas
investigaciones demuestran la importancia del aprendizaje en el tiempo de
elaboracién de una respuesta eficaz, lo que justifica que los deportistas
experimentados y con riqueza motriz elevada, sean mas eficaces en esta fase

de la toma de decision.
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Una toma de decision no conlleva necesariamente que esta se cumpla el
requisito de eficacia, el cual sera el que al final del proceso determine el éxito en
la tarea. Como ya mencionamos anteriormente, las posibilidades de que esa
toma de decisidn sea la mas adecuada para la resolucion eficaz de la tarea que
se quiere desarrollar, es necesario que el sujeto tenga un elevado nivel en dos

aspectos determinantes: experiencia motriz y riqgueza motriz.

Es importante comprender que ambos aspectos no son necesariamente
dependientes y, por lo tanto, para tomar una decision de forma correcta y rapida
ambas deben ser desarrolladas. El simple hecho de tener una experiencia en la
practica de una modalidad deportiva no garantiza que el sujeto posea una gran

rigueza de movimientos, algo que también sucede en sentido inverso.

La eficacia en la toma de decisidbn en ocasiones se ve condicionada por la
situacion ambiental en la que esta envuelta la accion. El publico, el factor
‘campo”, el talento, etc., muchas veces alteran o dificultan el proceso,
provocando gran cantidad de fallos. Ver como funciona, en estas circunstancias,
la toma de decision se ajusta a lo que se conoce como teoria de la detencion de
la sefial (Tanner y Swets-1954), la cual se interesa por establecer una
comparacion entre dos estados corticales, el debido al ruido (concebido
ampliamente como algo que estorba la captaciéon de informacién en donde
radica el interés) y el debido a la informacion (sefial) en la que se centra el

interés mas el ruido.

Konzag (1990) nos ilustra de forma esquematica la forma en que se desarrolla el
proceso de toma de decisidn en la situacion de juego en los deportes de equipo,
en las que adapta las tres fases de identificacidn, seleccién y programacion, a lo

gue es la realidad del juego.
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Situacion de Juego
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condiciones de movimiento Control de la realizacion

Examen dc la correccion y cficacia de la
toma de decision y su ejecucion

Proceso de toma de decision aplicado a los juegos deportivos (Fuente: Konzag,

1990)

Por otro lado, las situaciones que pueden retardar, en un deportista, la toma de

decision mas eficaz en el transcurso de la accion de juego son muy numerosas,

de entre todas ellas podemos destacar las siguientes:

Nivel de dificultad de la tarea que decidimos como mas eficaz. El grado
de dificultad de una tarea viene condicionada, ademas de por un mayor
retraso en la percepcién de la accion de juego y de la seleccion de la
respuesta, por otros aspectos como los niveles condicionales (fisicos) de
los participante directos en la accion, su nivel técnico y del nivel de

incertidumbre con que se desarrolla la accion.
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Nivel de incertidumbre con que se realiza la toma de decision. Las
influencias que las condiciones del entorno afectan a la velocidad de toma
de decision estan intimamente relacionadas con la dificultad de la tarea a
realizar. La aleatoriedad que caracteriza el desarrollo del juego en los
deportes de cooperacion-oposicion son uno de los rasgos que mas
dificultan la toma de decision y la ejecucién de una accién técnica y/o
tactica. La simple observacién nos demuestra que las reacciones de los
contrarios, incluso de los compaferos, pueden ser muy variadas aunque
la experiencia en el juego puede permitirnos pensar, de una forma
aproximada, cual sera la accién mas probable que determina la evolucion
posterior del juego. Esta circunstancia nos hace comprender que el
entrenar de acuerdo a la reacciones mas corrientes con que se
desenvuelve el contrario, serd uno de los aspectos mas eficaces que se
deben incluir en la metodologia de elaboracion de lo medios de
entrenamiento. La posicion de los jugadores en el terreno de juego, su
ubicacion, las trayectorias que se realizan, etc., son sefiales, mas o
menos prefijados, que nos dicen cual sera el discurrir de los
acontecimientos futuros. Identificar con celeridad los mismos, nos

permitira anticiparnos a ellos y, de esta forma, contrarrestarlos.

Velocidad con que se identifican los rasgos del juego con significacion
tactica. Durante el desarrollo del juego, el jugador recibe una enorme
cantidad de informacién, tanto desde el propio entorno donde se
desarrolla, como del entorno circundante. De toda esta informacion, solo
algunos aspectos resultan determinantes para ser capaz de analizar la
accion de juego de forma eficaz, por lo que el deportista debera
perfeccionar un filtro selectivo que le permita centrar su atencién en los
aspectos basicos y, asi, elaborar las respuestas correctas de la forma

mas rapida y eficaz posible.
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e La calidad de la preparacion de la accion de juego. Este apartado
debemos abordarlo sin perder de vista lo expuesto en el punto anterior.
La intensidad y calidad de los estimulos que percibe el jugador del
entorno y de la accién sobre la que se desarrolla la accion de juego, es
determinante para acelerar o retardar la toma de decisién. En este
sentido, la informacién visual de que se dispone es uno de los aspectos
mas importantes de este proceso, estando relacionada, asi mismo, por la
excitabilidad y la visién periférica (Mahlo-1969). Los ojos suministran al
cerebro informacion sobre el entorno en el que se mueve el deportista, lo
qgque le permite construir el conjunto de percepciones visuales. La
informacion mas clara es la que se sitla dentro del foco de la vision
central, el cual queda limitado a un pequefio campo visual de 3-5 grados
(Bagnara-1983; cfr. Manno-1991). Esta vision focalizada v,
fundamentalmente estatica, es de gran importancia en los deportes de
precision (tiro con arco, tiro con armas de fuego, etc.), pero es menos

determinante en los deportes de cooperacion-oposicion.

En el mundo del deporte es mas importante la agudeza visual dinamica que la
estética; es decir, aquella que permite distinguir con gran precision los objetos
en movimiento. En el resto del campo visual (visién periférica) la recepcion de
estimulos es enorme, pero poco de ellos son percibidos de no mediar una
atencion focalizada o un desarrollo mediante la practica de actividades de

percepcion de informacion visual periférica o de incremento de campo visual.

El campo visual cambia de un sujeto a otro. De esta manera, los sujetos que
practican deporte suelen tener un campo visual mas amplio que los sujetos
sedentarios, e incluso, la agudeza visual de los deportistas varian de la practica

de una modalidad a otra. Anexo 5

Esta informacion una vez que llega a las zonas del cértex relacionados con la

vision (areas 17 y 18), conducen el reconocimiento, discriminacién e
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identificacion del entorno. El ojo modifica su campo visual mediante dos tipos de

movimientos: 1) a saltos de la mirada; 2) por movimientos suaves de 0jo.

El movimiento a saltos es rapido (600 grados/segundo), y se ejecuta de forma
independiente al objeto que se pretende controlar. Estos factores tienen el
inconveniente de provocar pérdidas momentaneas de informacion. La segunda
forma, movimientos suaves del ojo, es lenta (<80-90 grados/segundo), y actla
en funcién del movimiento del objeto que se pretende controlar. La combinacién
de los dos tipos de movimientos oculares es lo que Neumaier (1995) denomina
“vision dinamica”. Este autor, para la mejora de la observacién y evaluacién del

movimiento recomienda las siguientes acciones:
1. Mejorar la imagen del movimiento.
2. Limitacion a pocos detalles de observacion.
3. Observacion con seguimiento ocular con pocos saltos.*
4. Posicion y distancia de observacion adecuadas.

e La rapidez con que se realizan los correspondientes calculos 6pticos-motrices.
El célculo de las distancias a la que se encuentran los objetos percibidos y la
determinacién de sus trayectorias y velocidades, ponen en marcha todos los
sistemas perceptivos. En este sentido, la capacidad coordinativa de
orientacién ocupa un lugar relevante en este tipo de procesos. Esta cualidad
“es la capacidad de determinar la posicion y los movimientos del cuerpo en el
espacio y en el tiempo, en relacion a un campo de accién definido y/o a un
objeto en movimiento” (Schnabel y Meinel-1998). La capacidad de orientacion,
a partir de esta definicidn, precisa de un elevado desarrollo de la percepciéon

espacio-temporal. La organizacién espacial depende simultdneamente de la

! Cuanto mejor es el observador, menos saltos utiliza, y por tanto, se centra en menor nimero de detalles
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estructura misma de nuestro propio cuerpo, de la naturaleza del medio que
nos rodea y de sus caracteristicas. La percepcion que tenemos del espacio
gue nos rodea implica tres dimensiones: la vertical, la horizontal, perpendicular
a la primera y situada en un plano paralelo a nuestro plano frontal y otra,
horizontal, perpendicular a las dos primeras y que constituyen la profundidad
(Rigal-1988). El tercer eje es el que permite a un sujeto tener conciencia de la
profundidad del espacio en que se mueve. La percepcion del espacio
tridimensional es de vital importancia a la hora de la practica deportiva. En
este sentido, es importante destacar que la percepcion visual de la
profundidad es una capacidad innata, y por lo tanto, susceptible de mejora
mediante el entrenamiento. La adecuada percepcion del espacio va a permitir
al deportista ser capaz de adaptarse a las situaciones de juego de forma
eficaz, siempre teniendo presente aspectos como el terreno de juego,

situacion de los contrarios o adversarios, ademas de los implementos.

El entrenamiento de la velocidad aciclica en deportes de cooperacion-

oposicion. Aplicacion especifica al futbol

Los ejercicios que nosotros empleemos en los trabajos de estas caracteristicas

deberan cumplir requisitos similares a los que se utilizan para el entrenamiento del

tiempo de movimiento, independientemente de la accién mecéanica predominante en

el gesto:

Ejecutarse a alta intensidad.

Ser de corta duracidén, o de duracion similar a las de acciones de maxima
eficacia. La duracion la determinara la realidad de juego del deporte en
cuestion, y mas especificamente la duracion de las acciones de competicion
(ataque + defensa), o a la duracion de las acciones de maxima eficacia

(normalmente ataque con consecucién de tanto o gol).
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e No debe utilizarse cargas adicionales elevadas (maximo el 5% del peso
corporal). Si podrian emplearse situaciones dificultadas como en las que

ocasiones se suelen dar durante el desarrollo del juego.

e Larecuperacion no necesita ser completa entre cada repeticion.

e El volumen es el superior al utilizado en los modelos clésicos de velocidad,
adaptandose a la del desarrollo real del juego.
e Utilizar acciones iguales o similares a las de competicion (espacio y

jugadores).

En la velocidad aciclica, al igual que ocurria con la velocidad en movimientos
ciclicos, debemos distinguir distintas manifestaciones o fases de la misma. En
nuestra opinion, la aceleracion, la maxima velocidad o la resistencia a la velocidad
en movimientos aciclicos, son aspectos relacionados con los movimientos de
maxima velocidad en este tipo de deportes, aunque, igual que ocurria con la

velocidad en movimientos ciclicos, no son totalmente interdependientes entre si.

La velocidad de toma de decision, la velocidad de anticipacion (velocidad de
vigilancia), son otras manifestaciones a considerar y que resultan claves a la hora de

realizar un gesto o accion de maxima eficacia.

e La velocidad de toma de decision se manifiesta, como ya vimos, en la
capacidad de ejecutar de forma eficaz las acciones que se precisan para la
ejecucion de un movimiento necesario en una accion deportiva que aparece

de forma imprevista.

e La velocidad de anticipacion consiste en percibir una accion adelantandose

a la misma con el fin de estar en condiciones favorables de resolverla.
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Estas dos formas de manifestarse la velocidad dependen de la experiencia que el
deportista tenga ante situaciones de juego iguales o similares. El valor de la
experiencia en relacion con la velocidad individual de juego y, mas concretamente,
con la velocidad de toma de decision o de anticipacién, qued6 demostrada por
Schellenger (1985; cfr. Weineck-1984), el cual encontré6 que el tiempo de toma de
decision de los jugadores veteranos era de 1.945 seg., la de los junior era de 2.077
seg., y en los juveniles de 2.283 seg. Tal y como sefiala el autor antes citado, la
velocidad de toma de decision varia en funcion del gesto a realizar: tiro a puerta 1933
seg.; regate 1,948 seq.; pase 2.65° seg.. Este incremento en el tiempo de la accion
viene determinado por el analisis de las trayectorias de los compafieros y oponentes

gue intervienen o pueden intervenir directamente en la accion.

Para Piel y Eisfeld (1987; cfr. Weineck-1994), el entrenamiento de la velocidad

(aplicada al futbol) deberia efectuarse en cuatro niveles diferentes:

1. Entrenamiento de coordinacion generalmente un entrenamiento de carrera.

2. Mejora de la capacidad de aceleracion y reaccion con formas de

entrenamiento disciplinadas.

3. Entrenamiento de velocidad mediante formas especificas del futbol con balon.

4. Entrenamiento de fuerza.

Desde el punto de vista metodoldgico podemos utilizar tres métodos de trabajo:

a) Entrenamiento fraccionado de recuperaciones amplias.

b) Entrenamiento fraccionado con recuperaciones incompletas.

c) Entrenamiento de velocidad integrada en acciones de juego.
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Un ejemplo de como planificar las cargas de entrenamiento de velocidad en futbol,
desde la perspectiva anteriormente descrita, la proponen Garcia Manso et al. (1996 y
1997).

El modelo que aportamos, pretende desarrollar una serie de ejercicios especificos
para cada una de las manifestaciones de las capacidades condicionales que, desde
nuestra optica, aparecen durante el desarrollo del juego en el futbol. Este mismo
criterio seria aplicable a cualquier manifestacién deportiva, una vez que se conozcan
las demandas béasicas del deporte en cuestion. Sus principios basicos se sustentan
en lo que se conoce como entrenamiento “integrado”. La principal ventaja de esta

forma de trabajo es cumplir rigurosamente el principio de especificidad.

En cada manifestacion de una cualidad condicional, siempre proponemos tres
niveles de ejercicios, los cuales hacen referencia a la dificultad de las acciones o a la
mayor o menor similitud que los mismos tienen con la realidad de juego que aparece

durante la competicion.

El nivel-1 hace referencia a ejercicios cuasi-analiticos o ejercicios en situaciones
facilitadas y con la transferencia al juego. Estos ejercicios seran los mas utilizados
en las primeras fases de entrenamiento de una temporada. Durante el resto de la
misma, se utilizaran en menor proporcion y fundamentalmente en el calentamiento o
como antesala de entrenamientos técnico-tacticos, pero con el acento en el aspecto

condicional.

El nivel 2 corresponde a situaciones reales de juego, con presencia de adversarios

y/o compafieros, pero de no excesiva dificultad o complejidad.
En el nivel 3, los ejercicios son iguales a aspectos parciales o completos del

desarrollo del juego. No obstante, no se puede confundir con el trabajo técnico-

tactico, debiéndose poner el acento en los aspectos fisicos de cada accion.
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En el caso de la velocidad, los ejercicios que nosotros empleemos deberan cumplir
requisitos similares, aunque sustancialmente diferentes, a los que se emplean para el
entrenamiento del tiempo de movimiento, independientemente de la accion mecanica

predominante en el gesto.

La velocidad en el fatbol se manifiesta mediante acciones explosivas y, casi siempre,
por sorpresa, con los siguientes aspectos a considerar:

e Salida desde posicion estatica.

e Cambio de ritmo durante el desplazamiento.

e Cambio de direccion del desplazamiento.

Siempre variando las circunstancias en funcion de la posesion o no del balén.

Entendemos que los ejercicios tradicionales basados en el trabajo de velocidad
tipicos en el entrenamiento de atletas velocistas, permiten mejorar la velocidad
potencial maxima de desplazamiento del jugador sin balon y en desplazamiento
lineales, pero no tiene en cuenta aspectos como la toma de decision, el control del

baldn o la intervencion de otros jugadores que pueden oponerse o0 apoyar la accion.
Preferimos utilizar situaciones lo mas parecidas posibles a las que el jugador se

puede encontrar durante el desarrollo del juego. Esto le permitird durante el partido,

dar respuestas mas rapidas, econdémicas y eficientes que en el caso anterior.
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Definicion de los aspectos condicionales a desarrollar en el entrenamiento de futbol
Tabla 161. DEFINICION DE LOS ASPECTOS CONDICIONALES A DESARROLLAR EN EL ENTRENAMIENTO DE FUILBUL

VELOCIDAD

VELOCIDAD DE ARRANCADA
(C/S BALON)

Inicio de un desplazamiento, de alta o
mdxima intensidad y corta duracion (mdx. 10
15 mtrs), desde posicion estdtica, con y sin
posesion del balon.

VELOCIDAD DE CONDUCCION DE
BALON

Conduccion de alta velocidad con pleno
control del balon, ante acciones individuales
o ante oposicion de un contrario.

VELOCIDAD DE TOMA DECISION

Acciones de alta o maxima intensidad en las
incluyen respuestas, rdapidas y
situaciones — improvisadas

que se
eficaces, ante
durante el desarrollo de las mismas.

VELOCIDAD DE CAMBIO DE RITMO
Y DIRECCION.

Acciones de alta o mdaxima intensidad en las
que se incluyen variaciones en la velocidad y
la direccion del desplazamiento.

VELOCIDAD DE VIGILANCIA
CONTRARIO

Acciones de alta intensidad que obligan a
mantener el control de los movimientos del
oponente (desplazamientos laterales, de es-
paldas, etc.) y el balin.

RESISTENCIA RESISTENCIA DE BASE GENERAL Desarrollo de los parametros que determinan
el retraso en la aparicion de la fatiga y
permiten incrementar el volumen de trabajo
durante los entrenamientos.

RESISTENCIA DE APLICACION Acciones parciales de juego que permitan
incrementar la velocidad de desarrollo de las
mismas sin disminucion de la intensidad y sin
merma en la eficacia en su ejecucion.

RESISTENCIA DE JUEGO Desarrollo real de juego en situaciones que
obligan a incrementar la intensidad del
mismo sin pérdida de eficacia. )

FUERZA FUERZA GENERAL Acondicionamiento muscular de base sobre

el que cimentar las diferentes
manifestaciones de fuerza (contacto, salto,
golpeo, ctc.) y velocidad (especialmente
aceleracion).

FUERZA DE GOLPEO

Acciones que incrementen la intensidad de
golpeo sin pérdida de eficacia, tanto en la
propia accion como en el resto de cualidades
condicionales necesarias en el desarrollo del
juego.

FUERZA DE SALTO

Acciones que permitan mayor capacidad en
la fase de preparacion del salto (diferentes
desplazamientos, control de posiciones, elc.),
altura de vuelo, 'y eficacia
(anticipacion, colocacion, etc.).

duracion 'y
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Los recorridos observados en partidos de maximo nivel, nos demuestran que los
desplazamientos que podrian ser englobados en el capitulo velocidad, casi nunca
superan los 10-15 metros de distancia, por lo que estas longitudes de carrera seran

las prioritarias a trabajar, de forma explosiva, en los ejercicios mas analiticos.

Las distancias totales recorridas en el partido varian en funcion de tres tipos de

variables:

¢ Nivel del deportista.

e Puesto especifico.

e Caracteristicas del jugador.

El analisis de las distancias recorridas durante un partido de futbol ha sido de los
objetivos mas profusamente en el analisis del futbol. Para ello, la metodologia
utilizada ha mejorado sensiblemente gracias a la aportacion de la informatica y las
nuevas tecnologias. A los ya clasicos estudios con el empleo de digitalizadores de
imagenes (Dufour-1990), hoy en dia se dispone de técnicas telemétricas para hacer
un seguimiento directo de un jugador, obtener una amplia informacion sobre

distancias y velocidades de los desplazamientos. Anexo 6

En los ejercicios mas especificos (situaciones similares a las de competicion), los

criterios con que se han seleccionado las cargas son los siguientes:

a) Consideramos que la duracién de cada ejercicio, el numero de jugadores que
intervienen y la forma en que se inicia, se deben ajustar a las caracteristicas
de las acciones oOptimas (eficaces) propias de su nivel o categoria. Por accién

Optima se entiende aquella jugada que ha culminado en gol.
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Del andlisis de 116 (goles), acciones Optimas sucedidas en los partidos celebrados

durante el dltimo mundial (EEUU-1994), se desprenden las siguientes conclusiones:

b)

Las jugadas tienen una duracién préxima a los 10", con la participacién de 3-4

jugadores atacantes e igual nimero de pases 0 golpeos.

El 62.07% de los goles tienen su origen en una accion de estrategia (corner,

falta, penalti, etc.). Anexo 7

Desechamos el criterio de distancia a recorrer, ya que esta aparecera implicita
de forma aleatoria en la ejecucion del ejercicio, de forma similar a como ocurre
en la realidad del juego. Insistimos en la importancia de la aleatoriedad como
factor intrinseco del ejercicio, puesto que la misma determinara las distancias,
roles de juego y modelos de ejecucion individuales para cada jugador y su

funcién encomendada en el desarrollo del juego.

El nidmero de repeticiones por sesion que se debera con los ejercicios
seleccionados, se determina a partir de las unidades de competicidon que
habitualmente se producen en los encuentros del mismo nivel y categoria del
jugador y equipo a entrenar. Esto es matiz de gran importancia, ya que rompe
el criterio de bajo volumen que suele utilizarse en el entrenamiento clasico de
velocidad. Alvaro (1995) define las unidades de competicion, como aquellas
conductas que se producen en un ciclo de ataque-defensa. Los limites
temporales de una unidad de competicion vienen determinados por dos

posesiones consecutivas del balén-

En el futbol, las Unidades de Competicion (UC) van aumentando con el nivel de los

equipos que se enfrentan. Asi en trabajos realizados por los alumnos del centro

(FCAFD de las Palmas), se pudo ver como la media de equipos de la tercera Division

Nacional (grupo canario) ere de alrededor de 80 por partido, mientras que en equipo

de Primera Division Nacional (10 partidos) aumentan hasta 90 por partido

56



(Herndndez y Barrionuevo-1996). Este aumento lo podemos considerar razonable,
puesto que el nivel técnico de los jugadores y su experiencia es mayor en los
jugadores de la maxima categoria, lo que hace que el juego sea mas veloz que la
gue se puede observar en los equipos de menor categoria. Existe también una
tendencia a que las UC sean mas numerosas en el primer tiempo del partido, aunque

no siempre debe constituir esta afirmacion una regla rigurosa. Anexo 8

El nimero de ejercicios de velocidad puede ser variable, pero se recomienda entre 5
y 9 diferentes, pero que los jugadores sean capaces de aprender con facilidad, bien

por su sencillez o bien por la experiencia previa.

Si el nimero de acciones son 90 y la duracién de cada una es de 10 segundos, el
tiempo total de participacion es de 900 segundos (15 minutos). El resto del tiempo
hasta los 60-90 minutos que dura la sesion, corresponderan a las micro y macro

pausas de recuperacion.

Entre cada ejercicio diferente, la recuperacion puede ser activa (control de baldn,
pases, trote, movilidad, etc.) en la que el entrenador puede aprovechar para ir
explicando el siguiente ejercicio o preparando el material.

1.3 Velocidad del Futbolista y Significado para El Jugador.

El Futbol moderno es, a diferencia de la forma de juego antigua, mas dinamico,

atlético y mas rapido en todas sus fases.

El jugador solo puede adaptarse a este desarrollo si sus procesos de reflexion, sus

reacciones y sus acciones son rapidos.

Se muestran las diferentes propiedades de la velocidad y algunas situaciones de

juego tipicas en las que se encuentran su aplicacion.
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Velocidad de Percepcion, el jugador a de elegir, entre una gran cantidad de
estimulos oOpticos y acusticos, solo los que tienen importancia para la resolucion de
las situaciones de juego tacticas. Para la rapida percepcion tiene que cumplir, entre

otras, con las siguientes condiciones:

e Alto grado de motivacion,

e Experiencia de juego de muchos afos,

e Estar libre de estrés y de miedo,

e Combinacidn entre atencion dispersa y centrada.

Velocidad de anticipacion, la capacidad del futuro desarrollo del juego esta
estrechamente ligada a la experiencia de juego de varios afos.

Gracias a un buen desarrollo de la velocidad de anticipacion, los jugadores de mas
edad (p. ej., en la posicion de hombre libre) puede jugar con éxito al lado de
jugadores mas jovenes, aunque estos los superen —por razones de la edad- en

velocidad de reaccion y accion.

Velocidad de reaccion, cuando el portero tiene que reaccionar ante un chut rapido o
el defensa a un regatee, entonces la velocidad de anticipacion juega generalmente
un papel subordinado. En estos casos, la velocidad de reaccion se convierte en el

factor decisivo.
El tiempo de reaccion es el tiempo que pasa entre el momento del estimulo (p. €j.,

tiro del balén contra la porteria) y la primera reaccion muscular visible. El tiempo de

reaccion depende:
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Del tipo de estimulo (acustico, Optico, tactil); el jugador a de reaccionar
prioritariamente ante estimulos Opticos; por lo tanto, en el entrenamiento de la

velocidad de reaccion, el silbato no tiene lugar,

Del tipo de la reaccidn necesaria (reaccion simple, eleccion entre varias

reacciones, reaccion de accion compleja),

Del nivel de rendimiento y de la experiencia del jugador en el caso de la

eleccidn entre varias posibles reacciones.

Velocidad de movimiento ciclica y aciclica, sin balén (velocidad de

desplazamiento), de esta forman parte: la velocidad de salida de sprint y la

capacidad de aceleracion. Los desplazamientos de los jugadores se interrumpen a

menudo a causa de cambios de direccion y de paradas, puesto que tiene que

reaccionar continuamente a interferencias de los adversarios.

Este tipo de velocidad esta determinado por los siguientes factores de rendimiento:

Fuerza explosiva de la musculatura de estiramiento de la pierna que se basa

en la fuerza maxima,

Coordinacion rapida de la secuencia de los pasos (especificamente: trabajo

rapido de las piernas),

Buena capacidad de coordinacion general (habilidad),

Modelos de coordinacion automatizados, para acciones de juego sin balon.

Velocidad de accién con baldén (velocidad gestual), siempre sera decisivo, para

poder ganar un partido, si los jugadores son capaces de recibir y controlar el balon

con mucha velocidad, también bajo la presion de los adversarios y, si son capaces
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de conducir, avanzar, driblar, pasar con exactitud y de chutar el balon contra la

porteria rdpidamente.

Esta capacidad se basa en la velocidad de movimiento sin baldn, pero esta ligada
también al dominio del balon y las capacidades técnicas de los jugadores.

Muchos jugadores son <<demasiado rapidos>>, bajo un punto de vista solamente
fisico, para las acciones de juego planificadas. Todavia no han adaptado su nivel
técnico a su velocidad de aceleracion y a su velocidad basica.

El entrenamiento de la velocidad de accién especifica del juego tiene, sobre todo, la
tarea de alcanzar una coordinacion 6ptima entre la velocidad de movimiento y las

acciones técnico-motrices.

Esto se consigue a través de ejercicios técnicos-tacticos a maxima velocidad y, a

través de forma de jugadas con reglas que provocan ciertas acciones.

Velocidad de decisidn, rapida decision en un corto tiempo para llevar una hipotesis

cerebral a la practica, mandando una orden al musculo.

1.4 Entrenamiento de La Velocidad.

La mayoria de las propiedades psicolégicas de la velocidad que consiguen que el

jugador sea rapido en el juego, son especificas de este.

Por lo tanto, solo se pueden practicar en forma de jugadas y con balén. Aun asi, la
fuerza explosiva de las extremidades inferiores y de la musculatura del tronco, en la
velocidad de salida en sprint, y la frecuencia de pasos, en la velocidad de
aceleracion, son unos factores que limitan el rendimiento. Por lo tanto se
recomienda, por lo menos en el fatbol orientado al rendimiento, realizar, junto al
entrenamiento de la fuerza, para aumentar el grosor muscular, también el

entrenamiento del sprint, sin balon.
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En este caso se han de considerar los siguientes principios generales y especificos
del fatbol:

Principios de entrenamiento generales

Entrenar la velocidad sin un calentamiento previo intensivo es peligroso;

provoca lesiones.

Entrenar la velocidad en estado de cansancio es ineficaz, lo Unico que podria
mejorar seria la velocidad de resistencia y, ademas enlentece. Por ello no se
entrena la velocidad al final de la unidad de entrenamiento.

La intensidad de los ejercicios se tienen que encontrar en el &mbito maximo o
submaximo, si no se entrenaria la velocidad de resistencia, en vez de la
velocidad; y esto sobre todo si los descansos entre las fases de trabajo son

muy cortos.

La duracion y la densidad de los ejercicios ha de ser pequefios en las salidas
a sprint sobre distancias de entre 30 y 50 metros, la fase de recuperacion
entre una salida y otra deberia durar hasta 3 minutos. Estas pausas se
pueden aprovechar activamente trabajando con el balon o con ejercicio de

relajacion y estiramiento de la musculatura.

Los sprints cuesta abajo son muy apropiados para mejorar la frecuencia de los

pasos (ésta alcanza su nivel maximo entre 13y 15 afios).

Los sprints en pequefias cuestas hacia arriba y, también con cargas

adicionales, sirven para mejorar la fuerza explosiva.
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Las diferentes propiedades de la velocidad se pueden entrenar a diferentes
niveles de desarrollo y con diferentes expectativas de éxito (fases sensibles);
asi p. ej., se puede mejorara la frecuencia de pasos muy bien entre los 5y 7
afos; la velocidad de reaccion se mejora muchos en los nifios de 10 anos que
en nifios de 6 o0 7 anos y la fuerza maxima no se puede entrenar eficazmente

hasta entrar en la pubertad.

Principios de entrenamiento especificos

Los factores psiquicos juegan un papel muy importante en la velocidad de
percepcién. En parte son unos factores innatos; pero también se puede influir
en ellos, a través de una medidas concretas de direccion de los jugadores (p.

ej., crear un grupo optimo de motivacién, disminuir el miedo).

En la competencia se exigen prioritariamente reacciones de seleccion entre
los estimulos 6pticos. Por lo tanto es muy oportuno realizar el entrenamiento
especifico de la velocidad de reaccion del juego, en forma de pequefios

partidos.

A través de juegos de carrera se puede entrenar perfectamente la

coordinacion rapida general y especifica.

Formas de entrenamiento:

Todos lo pequerios partidos con reglas adecuadas,

Todos los ejercicios técnicos a mucha velocidad,

Todas las formas de mejorar la fuerza maxima y explosiva de la musculatura

de las extremidades inferiores y del tronco,
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e Salidas con y sin balon, entre 5 a 50 metros, desde distintas posiciones
iniciales (sentados, tumbados de espalda, boca abajo). Ademas se puede
introducir en las salidas diferentes movimientos como medias vueltas,
simulacion de juego de cabeza, amagos de fintas.

Generalmente, las salidas sobre unos 30 metros son las mas adecuadas, p. €j.:

e Series de salidas desde la linea de fondo, hasta la linea del area pequefia o la
linea del area del penalti,

e Carreras en slalom, alrededor de banderines; variar las distancias entre los
banderines entre 2 y 10 metros,

e Diferentes tipos de relevos.

e Juegos de carrera,

e Por parejas: perseguir la sombra, con cambios de ritmo y direccion,

e Carreras de aceleracion y de alternando la aceleracion con desplazamientos

mas lentos que exigen menos fuerza.

Entrenamiento de la Velocidad de Reaccion.

Factores mas importantes que determinan la velocidad de reaccion.

1) Tipo de estimulo que se nos presenta: acustico, visual, tactil. (En el

entrenamiento del futbol daremos prioridad a los estimulos visuales).

2) Segun el numero de respuestas a escoger. Ante un estimulo o cuantas mas

decisiones se toman, mayor tiempo de reaccion.
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3) Capacidad de vendimien corporal> cuanta mayor capacidad de rendimiento

mejor reaccion.

4) Motivacion, cansancio, postura corporal, etc.

5) Es mayor el tiempo de reaccibn ante estimulos de reaccion complejos
(movimientos complejos donde intervienen mas de un grupo muscular) que de
reaccion simple (intervienen un solo grupo muscular, un solo movimiento).

e En el futbol predominan reacciones complejas por lo que daremos prioridad
en el entrenamiento la mejora de este tipo de reaccion, ademas de que tiene

un efecto positivo sobre las reacciones simples.

Métodos de entrenamiento de la Velocidad de Reaccion.

1) Método de Reaccion repetida.

Realizaremos tareas globales y repetimos la reaccion continuamente (modificaremos

tipos de estimulos y posiciones de partida).

2) Método analitico.

Deshacemos la tarea en partes para trabajar la V. de Reaccion de cada una de sus
partes. También se puede trabajar facilitando las condiciones de ejecucion de la
tarea.

3) Método sensorial.

Tiene tres fases:

a) Repetimos la tarea y recogemos el tiempo de ejecucion de la misma.
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b) Hacemos la misma tarea, y que el jugador estime el tiempo que tardo y

comprobamos con los datos anteriores.

c) Marco un determinado tiempo para que el jugador realice la tarea de forma

gue el tiene que estructurar y trabajar sobre sus sensaciones.

Entrenamiento de la Velocidad Gestual.

Condiciones bésicas para el entrenamiento de la Velocidad Gestual.
1. Las técnicas de ejecucién deben estar perfectamente automatizadas.

2. Solicitar la maxima velocidad de ejecucion.

3. Tiempo de trabajo corto (menor a 6”).

4. Metodolbgicamente es mejor realizar primero los trabajos de alta resistencia y
luego con bajas, ya que la velocidad gestual va a mejor siempre que mejore el
nivel de fuerzay el nivel de velocidad.

5. La velocidad gestual a parte de incluir una ejecucion de la accion rapida;
también incluye la capacidad de precision, ya que el fatbol como deporte
colectivo busca soluciones técnico-tacticas 6ptimas.

Entrenamiento de la Velocidad de Aceleracion.
e Para pasar de la V. de Reaccién a la maxima velocidad se necesitan 30 mts.;

aunque en el futbol distancias superiores a 25 mts. y a un ritmo muy alto no

son tan frecuentes.
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e Para conseguir una buena aceleracion, sera importante romper la inercia y por
ello se necesita fuerza; ademas también serd importante la coordinaciéon y la

voluntad del futbolista.

Método para el entrenamiento de la V. de Aceleracion.

1. Entrenamiento de la Fuerza Maxima.

2. Trabajar el sector de la potencia.

/Horizontales /\/elocidad alta
A.- Multisaltos < Verticales B.- Cuestas < Distancias cortas
Pliometria Pendientes pronunciadas
g g

Multisaltos Horizontales.

e Objeto: mejorar la capacidad de aceleracion.

e NuUmero de impactos: 5

e Tipo de saltos: sucesivos y alternados.

Multisaltos Verticales.
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e Se necesita para este trabajo haber desarrollado otras expresiones de la
fuerza, como la fuerza maxima y la explosiva. También es importante reforzar

las articulaciones implicadas (columna, cadera, rodilla, pie).

e El nimero de multisaltos va a depender del nivel de cada jugador.

e El nimero de saltos por sesion debe estar por termino medio entre 60-100.
(No hacer series de mas de 10 saltos).

Cuando se inicia este trabajo no deben superarse los 40 saltos por sesion.

Cuestas.

A.- Objetivo. Mejora de la fuerza dinamica lenta

Inclinacion: 30 grados.

e Series: 3-5

e Repeticiones: 3-5

e Distancia: 20-30 metros.

e Recuperacion entre repeticiones: 5’ (activa).

e Recuperacion entre series: 10’ (semiactiva).

B.- Objetivo. Mejora de la Fuerza Rapida.

e Inclinaciéon: 10-30 grados.
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e Series: 1-3

e Repeticiones: 3-5

e Distancias: 30-40 metros.

¢ Recuperacion entre repeticiones: 4’

e Recuperacién entre series: 10’

3. Trabajos especificos.

Todo tipo de tarea o juego relacionado con los aspectos técnico-tactico del futbol.
Entrenamiento de la Velocidad de Desplazamiento y Velocidad Maxima.

Este tipo de entrenamiento debe ir dirigido 5 niveles distintos:

1. Entrenamiento de coordinacion general mediante un entrenamiento de

carrera.

2. Mejorar la capacidad de aceleracion y reaccion.

3. Entrenamiento de la velocidad mediante formas de entreno especificas del
fatbol.

4. Entrenamiento de Fuerza.

5. Para la mejora de la velocidad maxima es importante el aspecto psicologico

del jugador por lo es imprescindible que esté motivado.

Métodos de Entrenamiento.
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Método de repeticiones.

Consiste en la realizacion de ejercicios de corta duracion (4”-6”) y de gran

explosividad; con una recuperacion activa de 60” a 90”.

El volumen de trabajo debe estar situado entre los 5-10’.

El objeto de este entrenamiento es doble:

a) Mejora de la fuerza, sobre todo por estimulacion de las fibras de

contraccion rapida.

b) Mejora de las reservas musculares de energia.

Es importante realizar este abajo sin fatiga, por lo tanto o situaremos al inicio

de la sesion y tras realizar un buen calentamiento.

Los ejercicios y tareas encamados al desarrollo la velocidad de

desplazamiento lo haremos tanto con balon sin él.

Método intensivo de intervalos.

Este método va mas orientado al desarrollo de a velocidad-resistencia que al
desarrollo de la V. maxima; pero este trabajo es imprescindible, ya que el
futbol presenta una caracteristicas que hace que en la repeticion de los
distintos sprints no exista una recuperacion completa polo que hay que tenerlo

en cuenta para el entrenamiento adecuado.

e Normativa de trabajo
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Intensidad: 95-100%

Tiempo de trabajo: 30”-45"

Numero de repeticiones: 6-12

Recuperacion: 3’-5’

3. Método de la mejora de la velocidad integrado en el juego.

e Este método nos permite mejorar todos los parametros de la velocidad; para
ello igual que ocurria en el caso de la resistencia, utilizaremos los propios
partidos y el disefio de juegos y ejercicios que orienten la carga hacia los

parametros que nos interesa.

e Asi por ejemplo si quiero mejorar la resistencia a la velocidad disefaria un
ejercicio que aumente la capacidad de realizar esfuerzos cortos y de alta
intensidad, repitiéndolos el mayor tiempo posible. Asi mejoraremos la

capacidad alactica.

4. Otros métodos para el entreno de la velocidad maxima.

4.1) Supervelocidad.

e Trabajar con velocidad superior a lo normal, para ello utlizaremos
elementos elasticos (gomas) o pendientes con una inclinacion de mas o
menos 20 grados y con terminacion en llano con distancias de mas o

menos 30 metros.

4.2) Fuerza Reactiva.
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e Saltos pliométricos.

e Trabajo de elasticidad.

e Fuerza reactiva y propiamente dicha.

2. CAPITULO 2: FUNDAMENTOS TECNICOS DEL FUTBOL

2.1 Técnicas Especificas del Futbol.

A la técnica especifica de cada uno de los deportes corresponden un grado de
importancia distinto. En los juegos deportivos —y también en el fatbol- una técnica
muy elaborada le facilita al jugador resolver con éxito las situaciones del juego.
Segun Grosser/Neumaier, por entrenamiento de la técnica se entiende:

e El modelo ideal de movimiento para una disciplina deportiva,

e La realizacion del movimiento perfecto que se intenta alcanzar, es decir, el
proceso de resolucion para la ejecucion de la accion del movimiento 6ptimo,
por parte del jugador.

El modelo ideal de un movimiento, p. ej., chut con el interior, a menudo no se puede

alcanzar, debido a las condiciones personales de un jugador, como podria ser la

disminucién de la capacidad de estiramiento de las articulaciones del pie, las
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proporciones de las palancas, la fuerza del golpeo, etc. Aun asi se intenta alcanzarlo

en el entrenamiento, por lo menos cuando se entrena la técnica de forma aislada.

Pero en los juegos deportivos y, por lo tanto en el futbol, no se pueden evitar y, a
menudo hasta se desean, unas desviaciones mas importantes de los movimientos
estandar.

Las situaciones de juego continuamente cambiantes, exigen que los jugadores varien
los movimientos estereotipados de una técnica adaptandolos a las distintas
situaciones. Esto podria ser, p. €j., cuando un jugados tiene, justo delante de la
porteria, la ocasién de tirar, pero no le queda tiempo suficiente para realizar el
movimiento de forma amplia.

Este hecho implica unas consecuencias para el proceso de entrenamiento. Por un
lado se deberian interiorizar los movimientos perfectamente ejecutados, a traves de
muchas repeticiones y, por el otro al jugador hay que darle siempre la oportunidad de

aplicar, y de variar en el entrenamiento, la técnica mejorada en forma de juego.

Vision general de los elementos técnicos del futbol

I

Recepcion Conduccién Formas de
T control del balén: avance/ golpetc? g)se)lses
= yur
con cabeza, dribling: con cabeza,
pecho, con empeine, eimg?ig]re’
empeine, exterior del pie, interior del
planta del pie, interior del pie, tem,Pei?el‘,
muslo, : exterior, talén,
e - ; planta del pie. HARD
interior del pie, (saque de
exterior del pie. + banda).
. | Técnicaconbalén |
Recuperacion
del balén: + Fintas:
basica, con carga, de paso, de tiro,
difgguﬂéajé son Técnica del fuitbol de pase, de la
trayectoria del mirada, cambio
balén, con de ritmo, de
deslizamiento por cambio de
el suelo, con una TaEE 3 : : e
pierna por delante. I Técnica sin balén direccion.

Andar, correr, sprint, aceleraciones, paradas, vueltas, saltos, caidas,
rotaciones, deslizamientos, cargas.
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Técnicas Especificas del Fatbol.

Si se define la técnica como el procedimiento para la resolucién de tareas deportivas,
hay que preguntarse qué tareas ha de resolver el jugador durante el partido.

Basicamente hay que diferenciar entre las tareas a resolver cuando el jugador no se

encuentra en posesién del balon. Por lo tanto se diferencia entre:

e Técnica con balén.

e Técnica sin baldn.

Recibir y llevarse el balon.

A través de la capacidad altamente desarrollada de los jugadores de recibir el balon y
llevarselo en conduccion mientras se estan desplazando a mucha velocidad, se
puede reconocer hasta qué punto se ha ido desarrollando la técnica en el fatbol de

elite, en las Ultimas décadas.

En el futbol, el jugador a menudo es molestado durante la recepcion el balon no solo
por un adversario directo, sino por dos o tres, debido a la gran cantidad de
desplazamientos que realizan los equipos de elite por regla general. Uno de los
medios técnicos mas importantes contra estos marcajes es saber llevarse el balon

habilmente. Este gesto a veces hasta es precedido por una finta.
Uniendo una finta con el tronco y una aceleracion rapida, el jugador receptor del

balén puede librarse, por lo menos de momento, de sus adversarios, para poder

crear, apenas sin ser molestado, una situacién de juego nueva.
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Aplicacion:

Recepciébn de un balén con trayectoria alta o a ras de suelo, sin
desplazamiento.

e Llevarse un balon con trayectoria alta o a ras del suelo, en conduccion,

inversa a la direccién de llegada del balon.

e Llevarse el balon después de una finta (derecha) en conduccion (hacia la

izquierda) y, al revés.

e Llevarse el baldn, recibiéndolo en trayectoria alta o ras del suelo, en la misma

direccion de llegada del balon.

Sobre todo los jugadores de medio campo y los atacantes que reciben el balon
desde su propia mitad del campo y se lo quieren llevar en direccion a la porteria
contraria, han de aprender a recibir el balon, después de una finta, realizando media
vuelta, para no interrumpir su desplazamiento en direccion a la porteria contraria.
Descripcion del movimiento:
La recepcion y la siguiente conduccion del balén se puede realizar con cualquiera
parte del cuerpo, menos con las manos, segun indica el reglamento, es decir, se
puede recibir y llevar el balén con:

e La planta de los pies,

e Elinterior del pie,

e el exterior del pie, el empeine, la pierna/el muslo,
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e el vientre,

e el pecho,

e |a cabeza.

Los gestos a realizar en la recepcion se diferencian algo de la técnica de recepcion
gue es seguida por la conduccién.

En la recepcion, la parte del cuerpo que va a recibir el balén se adelanta hacia éste,
para ceder a continuacion de forma <<eléstica>> al choque del balén para

amortiguarlo.

Es importante que la musculatura implicada se encuentre relativamente relajada.

Al llevarse el balon, la parte del cuerpo que lo recibe no puede ceder
completamente al impacto de éste. Mas bien hay que acercarla al balon, de manera
gue éste coja la direccion que el jugador necesita para conseguir el efecto sorpresa.
Sobre todo por esto es importante conseguir una musculatura relajada y no tensa. La
musculatura es la Unica responsable de la amortiguacion. En las siguientes
fotografias se muestran los ejemplos de las distintas formas de recibir y llevarse el

balén en conduccion.
Fallos en el desarrollo del movimiento:
e Se calcula mal la trayectoria del balén. Correccién: Recepcion de pases

variando la distancia y la velocidad de la trayectoria del baldén; observar muy

bien el balon durante toda su trayectoria.
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e La parte del cuerpo que recibe el balon se adelanta para recibirlo en vez de
ceder. Correccion: adelantar el pie, el muslo, etc., antes en direccién al balon;

realizar el gesto sin balon.

e Los grupos musculares implicados en el movimiento estan en tension (p. ej.,
por nerviosismo). Correccion: relajarlos conscientemente; practicar con

balones mas pequefios y ligeros.

e Al recibir balones con trayectoria alta, se eleva demasiado el pie, o se levanta
muy poco la punta del pie (tapar el balén). Correccién: hacer rodar el bal6n
delante del cuerpo con la planta del pie.

e Recepcion de los pases a ras del suelo con la planta del pie, en lugar del
interno o del exterior del pie. Correccion: indicarle al jugador su error y

automatizar el movimiento correcto con muchas repeticiones.

Consejos para el entrenamiento:

El jugador ha de aprender todas las técnicas anteriores en el entrenamiento. Para
poder realizar la recepcion y la siguiente conduccion con éxito, es muy importante
saber utilizar ambas piernas; a los jugadores que no saben recibir y llevarse el balon,
con un 100% de seguridad, con ambas piernas, les sera muy dificil escapar de la

presion de varios adversarios.

Antes se practicaba a menudo sin desplazamiento. Hoy en dia hay que sustituir esta
practica muy pronto por ejercicios y juegos en los que los jugadores aprendan a
recibir y llevarse el balon mientras se encuentran en desplazamiento. Ademas se
incrementaran las exigencias al jugador, a través de adversarios que le molesten, al

principio con una intensidad media y después continuamente con mas intensidad.

Entrenamiento de la recepcion y siguiente conducciéon segun el método mixto
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e Alternar juegos de balonmano-fatbol a cuatro porterias pequefas; se pasa el
balon con la mano y se recibe con el pie, cabeza, tronco, en desplazamiento.

Después se vuelve a pasar.

e Demostracion de la técnica de recepcion-conduccion del balon con

explicaciones y representaciones del movimiento correcto.

e Dos jugadores con un baldn: los jugadores se desplazan libremente por el
campo con una separacion entre ellos de unos 10 metros: el jugador A pasa el
balén y el jugador B lo recibe con el movimiento mas indicado. También con

fintas con el tronco.

e Igual al ejercicio anterior, pero aumentando la separacion entre ambos
jugadores a 20-30 metros. Primero se pasa el baloén con la mano y después
con el empeine estando el jugador en desplazamiento; lo mismo también con

adversarios.

e Un portero y varias parejas de jugadores: las parejas se desplazan libremente
por una mitad del campo. El portero saca el baldén en direccion a una de ellas.
Ambos jugadores se dirigen hacia el balon intentando recibir y llevarselo

cuanto antes para poder chutar a porteria.

e Juego 6 contra 6 por todo el campo, a dos porterias grandes. Regla para

provocar: no mas de tres toques de balon seguidos. Anexo 9

Conduccién y avance con el balon

Después de la recepcion del balon y antes de volverlo a pasar, el jugador lo lleva en

conduccioén en distintas direcciones, o avanza con él a mucha velocidad.
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En union con las fintas que se describirdn a continuacion, el jugador ya dispone de
unos medios de t4ctica individual que siempre pueden provocar situaciones de juego

sorprendentes.

Aplicacion:

Conduccion de balon a otros espacios de juego.

e Alejar el balon del adversario, para evitar ataques.

e Conduccién del balon para ganar tiempo.

e Conduccion del balon para ralentizar el propio juego.

e Conducir el balén en una direccion para poder pasarlo sorprendentemente a

otra.

Descripcion del movimiento:

El movimiento de la conduccién es tan diversificado y variado que aqui soOlo se

pueden nombrar algunos principios basicos.

La diferencia entre la conduccion y el avance con el balébn se encuentran
exclusivamente en la dinamica de los movimientos. En la conduccion el jugador se
desplaza por el campo a una velocidad relajada y los adversarios le estorban muy

poco. Tiene relativamente mucho tiempo y espacio disponible.
En el caso ideal, el balon se le <<pega>> en el pie. El jugador corre con el cuerpo

recto y la cabeza levantada, de manera que pueda observar las posiciones de sus

compafieros y contrarios. Mirar al suelo unos 2-3 metros delante del balon. Asi tiene

78



un campo visual periférico, tanto al balén, como a sus comparieros y adversarios. Se

puede conducir el balon con las siguientes partes del pie:

e Interior.

e Exterior.
e Planta.

e Empeine.
e Taldn.

Estos diferentes tipos de conduccion se pueden realizar con ambos pies y en varias

jugadas.

Juntos con los cambios de direccidn, giros y vueltas, el jugador tiene varias

posibilidades de superar las tareas tacticas antes mencionadas.
Fallos en el desarrollo del movimiento
e Mala coordinaciéon entre los movimientos de locomocion (carrera, salida,
parada, cambios de direccion) y la conduccion del balén durante dichos
movimientos. Correccion: correr en slalom alrededor de banderines, <<caza

del zorro>> en grupos pequefios, carreras en aceleracion, etc.

e Darle el balén con demasiada fuerza —el balén salta demasiado lejos del pie-.

Correccién: igual que en el anterior.

e Al avanzar con el balén a mucha velocidad, se impulsa éste con el interior del

pie, en vez de utilizar el exterior o el empeine. Por lo tanto la carrera se vuelve
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poco econdémica y lenta. Correccion: carreras con cambio de ritmo exigiendo

impulsar el balén con el exterior del empeine.

e Fijar la vista demasiado en el bal6n. Esto provoca una vision del juego muy
reducida. Correccion: perseguir la sombra —dos jugadores separados a unos
15 metros, conducen el balén-. El jugador A sigue los cambios de B.

Consejos para el entrenamiento:

En el entrenamiento hay que practicar sobre todo la bilateralidad y la conduccion del
balén sin fijar la vista en el. El cambio entre la conduccion con el empine, el interior y
el exterior, se ensefia primeramente segun unos movimientos estereotipados y
esquematizados para ambas piernas. Todavia en la misma sesion se consigue la
adaptacion a distintas situaciones, a través de la practica con un adversario y a

continuacion se prueba en pequefios partidos.

Si se ha conseguido desarrollar en el jugador la sensacion por el tamafio y el
movimiento propio del balon, entonces sera capaz de conducir el baldén casi <<a
ciegas>>. Asi consigue liberar la vista, para poder observar las mejores ocasiones de
pase. También sera capaz de reconocer las acciones defensivas de los adversarios

en su inicio, para poder reaccionar de la forma mas adecuada.

Hay que aumentar sistematicamente la velocidad del trabajo de las piernas que se ha
de coordinar con los desplazamientos y los movimientos del baldén. Sélo los
jugadores que, en los entrenamientos son capaces de mover el balén muy
rdpidamente de derecha a izquierda y de delante hacia atrds, se podran imponer

también en la competicion. Anexo 10

Driblings y fintas
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Los términos <<conduccién del balon>> y <<dribling>> se emplean a menudo con el
mismo sentido. Y realmente los elementos basicos de la técnica que se emplean
para conducir o driblar el balon son idénticos. Pero en el mundo del fatbol existe la
costumbre de hablar de dribling sélo cuando el jugador que tiene el balén es atacado
por un adversario. Para poder esquivar el ataque del contrario el jugador esta
obligado de disimular sus intenciones con el dribling. Para ello se sirve de otro medio
técnico: la finta o el regate. Con ayuda de las diversas fintas, el jugador amaga en el
dribling, una direccion de desplazamiento, para cambiarla a continuacién intentando
sorprender a su adversario sin perder el control del balén. Si ademas acelera de

forma dinamica, conseguird escapar de su contrario definitivamente.

Sobre todo en el fatbol moderno, en el que el jugador a menudo se ve bajo la presion
de varios adversarios a la vez, tal como se ha mencionado anteriormente, el dribling
es uno de los medios técnicos mas importantes de un jugador.

El jugador siempre consigue desmarcarse de sus adversarios, ocupar loa espacios
libres o conservar el balon para ganar tiempo, a través de la coordinacion de las
fintas con una conduccién del balén segura. El dribling es seguramente la técnica en
la que mas se videncia el conjunto funcional de la habilidad técnica y la capacidad
fisica. Pues, sin flexibilidad o elasticidad y, sin velocidad de aceleracion, tampoco un

jugador con mucho dominio de balén seria capaz de desmarcarse de su adversario.
También se podra observar la coordinacion entre la habilidad técnica y la experiencia
tactica, puesto que la forma y la direccion del dribling dependen de las posibilidades
e intenciones tacticas del jugador.

Aplicacion:

e Superar al adversario avanzando en direccién a la porteria.

e Salir de la propia defensa en direccion del medio campo.
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e Conseguir que el adversario siga a un espacio determinado, para abrirles

huecos a los demas para poder pasar.

e Conseguir que un adversario se aleje de un compafero, siguiendo al mismo

jugador, para después poder pasar mejor a este compafiero.

Descripcién del movimiento:

Solamente combinando estas diversas formas de conduccién se consiguen muchas

variantes del dribling.

Durante el desarrollo del dribling, el jugador se aplica de diferente manera, segun
intuicion. Cada una de las variantes de dribling no solamente se diferencia por las
combinaciones de pasos. También se caracterizan por el tipo de la finta aplicada. Las

fintas mas habituales son:

Fintas con el cuerpo o de pasos.

e Fintas de tiro pase.

e Fintas de cambio de direccion.

e Fintas de cambio de ritmo.

e Fintas con la mirada.

Fintas con el cuerpo o de pasos: Moviendo el cuerpo o dando un paso, se amaga

una direccion de desplazamiento determinada. Si el adversario reacciona en esta

direccién, se interrumpe la finta y se contindia con el dribling en la direccién contraria.
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Fintas de tiro o pase: El jugador intenta dar la impresion al equipo adversario de
iniciar a continuacion un tiro o pase peligroso para ellos. Si el adversario reacciona e
intenta interceptar el bal6n, entonces el jugador interrumpe el movimiento vy
sobrepasa al su contrario con un cambio de direccion pronunciado (movimiento
cortante) y si le es posible, intentando coger a su adversario a contrapié. El llamado
contrapié es el pie en el que el otro jugador apoya momentaneamente el peso

corporal, para iniciar un paso.

Fintas de cambio de direccion: Sin despegar el balén del pie, el jugador cambia de
repente de direccién; a menudo con un ritmo irregular y varias veces seguidas. De
esta manera le sera posible llegar a su meta dejando a varios adversarios atras. Para

ello es menos importante la capacidad de sprint que un dominio absoluto del balon.

Fintas de cambio de ritmo: El jugador retarda algo su velocidad de desplazamiento
y obliga de esta manera, también a su adversario a correr mas despacio. En un
momento que a él le parezca oportuno, de repente sale en sprint conduciendo el
balon y deja a su adversario atras. Puesto que el contrario que a menudo se
encuentra de espaldas a su propia porteria, ademas ha de dar una vuelta de 90 a

180 grados, esta finta, relativamente simple, suele salir muy bien.

Contrariamente a la finta de cambio de direccion, este tipo de finta es mas apropiada
para jugadores que no tengan unas cualidades técnicas muy elaboradas, pero

poseen buenas capacidades de sprint.
Finta con la mirada: Forman parte del repertorio de los jugadores de elite. Sus
adversarios, a menudo son tan experimentados que no se dejan engafar por las

fintas habituales arriba mencionadas.

Contra ellos hay que trabajar con amagos de fintas atipicas y delicadamente

dosificadas. Una posibilidad seria amagar el inicio de una accion con la mirada (p.
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ej., un pase al medio del campo), para realizar enseguida un dribling dinamico en

avance.

Fallos en el desarrollo del movimiento.

Principalmente aparecen los mismos fallos que en la conduccion y ademas, en las

fintas, se cometen los siguientes errores:

La finta elegida no es la adecuada para el tipo de jugador o para sus
capacidades técnicas y fisicas. Correccién: aprender varias fintas y
probarlas; probarlas también en partidos de entrenamiento.

No se realiza la finta de forma decidida y, por tanto, los movimientos se
marcan demasiado poco; a menudo, el jugador no se toma el tiempo
necesario para el amago de la finta, por que no confia en su eficacia. Pero
justamente este error convierte la finta en eficaz. Correccion: Explicar el
efecto de la finta y observar a un jugador que la realiza con éxito;
experimentar como defensa que casi siempre se consigue engafar con una

finta bien marcada y realizar con tranquilidad.

La aceleracion, después del cambio de direccion, es poco dinamica; el
jugador en dribling no consigue ganar la distancia necesaria entre él y su
adversario. Correccion: colocar la pierna de apoyo, ya durante el amago,
para poder salir a continuacién con velocidad; concienciar al jugador que

sélo tendra éxito si sale en direccion opuesta al adversario.

Consejos para el entrenamiento:

Para que el dribling tenga éxito se necesita primeramente un gran dominio del balén;

éste sblo se podra conseguir a través de mucha practica, tal como se exigen también

para la conduccion. Ademas, el dribling siempre es también una lucha hombre-

hombre en la cual se exige aplicarse a fondo. Y, sobre todo, la reaccion rapida a las
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acciones defensivas del adversario s6lo se podra experimentar y mejorar en

auténticas situaciones de uno contra uno. Por lo tanto hay que incluir, de forma

alternativa el programa de entrenamiento, también para dribling, ejercicios repetitivos

de los

movimientos, a menudo complejos, y, la experimentacion de estos

movimientos en pequenos juegos.

Ejemplos de ejercicios de entrenamiento para la conduccion, el avance y el

dribling

Tackling

Se colocan banderines, a distancias desiguales, en el circulo central; los
jugadores se desplazan conduciendo el balén (siempre pegado al pie), por

entre los banderines, los rodean, etc.

Dar vueltas alrededor de los banderines conduciendo el balén con el interior
del pie derecho e izquierdo, e igual con el exterior; después, de una sefal

del entrenador, cambio de pie o cambio de interior a exterior.

Los jugadores se desplazan conduciendo el balén, uno al lado del otro, el
entrenador corre unos 20 metros delante de ellos cambiando
continuamente de direccion, de derecha a izquierda, de delante hacia atras,
etc., -los jugadores entrenan su vision del juego imitando todos los

desplazamientos del entrenador-; aumentar la velocidad.

Dos jugadores, cada uno con un balén: el jugador A corre delante del B, A

cambia de direccion, B le tiene que segquir.

Desplazamientos rapidos por un recorrido en slalom irregular, también en

forma de relevos. Anexo 11
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De la misma manera que los jugadores, durante la evolucién del fatbol, tuvieron que
aprender a conducir y a driblar el balén habilmente, los jugadores del equipo en
defensa tuvieron que aprender a recuperar el balon a través de distintas técnicas.

LAS, & MENUDO, MUY DISTINTAS FORMAS DE

RECUPERAR EL BALON SE RESUMEN BAJO EL
TERMINO DE TACKLING.

So6lo se puede realizar una intercepcién con éxito si se conjugan una serie de

factores favorables.

e El jugador ha de estar motivado, concentrado, decidido y dispuesto a
enfrentarse al riesgo de una interceptacion, lleno de autoconfianza.

e El jugador ha de reconocer el momento oportuno para la interceptacion, es
decir, no debe atacar demasiado temprano y con arrebato, pero tampoco

deberia intentar quitarle el balén al adversario demasiado tarde.

e El jugador debe disponer de las capacidades fisicas especiales necesarias
para cada una de la técnicas de interceptacion (p. ej., mucha flexibilidad en la
cadera en las interceptaciones con el desplazamiento por el suelo y con una

pierna por delante).

e EIl jugador deberia disponer de la capacidad de adivinar las siguientes

acciones de dribling de su adversario (anticipacion).

e Hay que elegir la técnica de interceptacion adecuada, segun las posiciones en

las que se encuentran ambos jugadores en cada momento.
e La recuperacion del balon no deberia tener un caracter destructivo, sino que

se ha de dirigir inicamente hacia el balon. El jugador que intercepta deberia

ser capaz de iniciar, después de la interceptacion del balén, un nuevo ataque.
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La técnica de recuperacion del balébn que tendr& mas éxito, depende
fundamentalmente de la posicién en la que se encuentran ambos jugadores en el
momento del entrenamiento. Pueden estar, uno frente del otro, uno al lado del otro o

uno detras del otro. Se diferencia entre las siguientes técnicas:

Recuperacion de balon con carga.

Recuperacion de balon desde atrés.

Recuperacion del balén con deslizamiento por el suelo.

e Recuperacion del balén con la pierna por delante.

Recuperacion basica del balon

Posicion de los dos jugadores:

Los jugadores se encuentran uno enfrente del otro. El defensa bloque con su cuerpo
la trayectoria de desplazamiento del poseedor del balon.

Descripcion del movimiento:

Con el interior de la pierna se bloquea el balon presionandolo con fuerza. Todos los
musculos de la pierna que bloquean se encuentran en tensién. Esto es necesario
también para la autoproteccion del jugador que intercepta (jmenisco!).

Fallos mas frecuentes:

El defensa da contra el balén con el interior del pie o con el empeine, en vez de

bloquearlo antes de recuperarlo. Segun todas las experiencias el balon va en

direccién contraria al jugador que intercepta. Correccion: Dos jugadores practican
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sin desplazamiento y con menos fuerza. El jugador A intenta pasar el balén con el
empeine, el jugador B lo bloquea con el interior. Anexo 12.

Recuperacion de balén desde atras.

Posicion de los dos jugadores:

El jugador que va a interceptar se encuentra entre el jugador que va a recibir un pase
y la porteria y, en relacion a la direccidn de llegada del baldén se encuentra detras del
adversario. De esta manera protege la propia porteria y puede observar al mismo
tiempo a su contrario y al balon.

Descripcion del movimiento:

El defensa esta esperando lateralmente detras del jugador. A continuacion sale, con
pequefios y rapidos pasos de sprint, en direccion al balon intentando sobrepasar al
contrario. Si el balon esta a punto de llegar y los dos jugadores se encuentran uno al
lado del otro, seguirdn como en la recuperacion con carga.

Fallos mas frecuentes:

El defensa se encuentra demasiado detras del contrario. Esto interfiere en su vision
del balon y ademas tiene que rodear al adversario para poder sobrepasarlo.
Correccién: Practicar con 1 o0 mas 1 contra 1 repitiendo continuamente los pasos:
Pase-Sobrepasar al adversario-Recuperacion.

Recuperacién del balon con carga

Posicién de los dos jugadores:
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Los jugadores se desplazan en direccion del balén, uno al lado del otro, tocandose

por los hombros; ambos intentan quedarse con el balon mientras realizan la carga.

Descripcién del movimiento:

Segun el reglamento, se puede luchar por el balén con los codos pegados al cuerpo
y, son provocar situaciones de peligro, hombro contra hombro; pero solo si los
jugadores se encuentran cerca del balon. Los jugadores se aplican a fondo de forma
limpia, pero con fuerza, para apartar al adversario del balén y poder jugar el bal6on
con el interior o el exterior del pie, desde una posicion mas ventajosa alejandolo del

contrario.
Fallos mas frecuentes:

e Iniciar la carga demasiado temprano o realizarla con el codo separado del
cuerpo (infraccion del reglamento: empujar). Correccion: se realiza la carga
en desplazamiento, pero sin balén; mas tarde también con balon, pero no
empleandose a fondo.

e Realizar la carga en el momento equivocado, p. €j., cuando el adversario se
encuentra con el peso encima de la pierna interior y, por lo tanto, se puede
reequilibrar con la otra pierna Correccion: Indicar el momento mas favorable.
Anexo 13

Recuperaciéon del balén con bloqueo de la trayectoria del balén

Posicion de los jugadores:

Ambos jugadores corren uno al lado del otro. EI jugador en dribling intenta pasar,

centrar o chutar el balén en direccién al jugador que intenta interceptar.
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Descripcién del movimiento:

El jugador que va a interceptar se desplaza al lado y, relativamente cerca, del
jugador en dribling. En cuanto este inicia el pase, el centro o el chut, el otro bloquea
con la pierna la trayectoria del balén y, dependiendo de la secuencia de los pasos,
con el interior o el exterior de la pierna derecha o izquierda. También aqui hay que

contraer la musculatura que interviene, parecido a la recuperacién basica.

Fallos mas frecuentes:

La separacion lateral al jugador en dribling es demasiado grande. Esto favorece el
angulo de chut para poder sobrepasar al jugador que intenta interceptar. Correccion:

Indicar al jugador que busque el contacto con el hombro del jugador contrario.

Recuperacion del balon con deslizamiento por el suelo.

Posicion de los dos jugadores:

El jugador en dribling ha podido adelantar al defensa. Este le sigue por detras

Descripcion del movimiento:

En el penultimo paso se flexiona mucho la pierna de apoyo (esto baja el centro de
gravedad): el movimiento contra el balén se puede realizar con el interior de la pierna
mas alejada o con el exterior de la pierna mas cercana al adversario. Igual que en la
recuperacion basica y en la recuperacioén con una pierna por delante, no sélo se le da
al balon, sino que se intenta bloguearlo con una parte del pie, de manera que el
jugador que intercepta pueda recuperarlo. El jugador resbala por el suelo
generalmente apoyando en los gluteos y el exterior de la pierna de apoyo. Pero
también puede resbalar sobre la cara exterior de la pierna flexionada en direccion al

balén.
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Para evitar heridas de quemaduras provocadas por el roce con el suelo, se puede
sustituir el movimiento de deslizamiento por un giro alrededor del eje vertical del

cuerpo.

Fallos méas frecuentes:

Se baja muy poco el centro de gravedad,

e Ladistancia entre jugador y el bal6n es demasiado grande,

e Se realiza el deslizamiento con el cuerpo erguido,

¢ No se realiza la rotacion final para evitar heridas,

e No se intercepta con la pierna alejada del adversario, tacticamente mas

adecuada. Anexo 14

Recuperacion del balén con la pierna por delante.

Posicion de los jugadores:

Igual que en la recuperacion basica, los jugadores se encuentran uno enfrente del

otro.

Descripcion del movimiento:

El jugador que va a interceptar se encuentra diagonalmente delante del jugador en
dribling, en posicién baja, con las piernas flexionadas, y, se acerca a él. Cuando éste

separa algo el balén del pie, el jugador intenta sacar el balén del campo de accion

del adversario entrando con una pierna por delante (separando las piernas)
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Fallos méas frecuentes:

El jugador que intercepta adopta antes de la entrada una posicion demasiado alta, no

baja el centro de gravedad y coloca el peso corporal sobre una sola pierna. Anexo 15

Ejemplos del entrenamiento de las interceptaciones en deslizamiento y con una

pierna por delante, segun el método mixto.

Ejercicios de estiramiento (sentarse con una pierna flexionada hacia atras, o
en espagat) para conseguir mayor flexibilidad en la musculatura de los muslos

y de la cadera.

Desplazarse despacio y sentarse después en espagat o realizar otros
ejercicios de separacion de las piernas a una sefial del entrenador; alternar

ambas piernas seguido de una rotacion por el eje vertical del cuerpo.

Igual al ejercicio anterior, pero se realizan los estiramientos con una pierna por
delante, en direccion a un balén. Esto lo lleva un jugador en conduccion y
antes del ejercicio lo empuja algo mas, hasta que se quede 1 o0 2 m delante de

7

él.

Juego 1 contra 1, asi hasta 6 contra 6, a porterias pequefias. Pase solo
después de un intento de dribling; de esta manera el defensor correspondiente
recibe la ocasion de interceptar en deslizamiento (con una pierna por delante).
Todos los ejercicios de interceptaciones se deben practicar desde el primer

momento con la pierna derecha y la izquierda.

Formas de impulsar el balon para pasar o chutar

La técnica que caracteriza el futbol sobre todo, es el impulso o el “kick” del balén con

el pie y la cabeza.
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Mientras desde Inglaterra la expresion “kick the ball”, daba la vuelta por todo el
mundo, las antiguas hermandades del “turnen” (p. ej., Kart Plank en su polémico
escrito Fusslimmeleitber Stauchballspiel und englische Krankheiten) y también los
filosofos (p.ej., Buytendijk, Das Fssballspiel) se pronunciaban sobre el efecto que
provocaba el fenébmeno del “kicking” del balon en los jovenes. Para el juego mismo,
las diferentes técnicas de impulsar el balén tienen un significado importante. Tanto el
pase de mucha precision, como el tiro a porteria se realizan por medio de estas

técnicas. Se diferencia entre las siguientes formas:

Impulso recto con el empeine.

e Impulso con el interior del empeine.

e Impulso con el exterior del empeine.

e Impulso con el interior del pie.

e Impulso con la cabeza.

Las variantes del impulso recto con el empeine son:

e Impulso a la altura de la cadera con medio giro.

e Impulso con el empeine en diagonal.

e Impulso por encima de la cabeza con caida hacia atras.

Cuando los jugadores se encuentran en una posicion poco favorable o cuando

guieren sorprender al adversario con un chut o un pase, también aplican golpeos que

no se encuentran habitualmente en los libros, como por ejemplo:
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e Pase con el talon.

e Pase con la punta del pie.

Si la situacién de juego lo exige, hasta se puede llegar a jugar con la rodilla o la parte
posterior de la cabeza. Se han llegado a conseguir goles importantes con esta forma
de impulso poco habitual (p. ej., en el mundial de México de 1970, Uwe Seeler
consiguié un gol con la parte posterior de la cabeza).

Pero no se debe caer en la equivocacion de suponer, sélo porque las situaciones de
juego a veces exigen de los jugadores aplicar técnicas de pase poco habituales,
fuera de cualquier esquema técnico, que la precision de las técnicas de pase y tiro
habituales no tienen mucha importancia. Por lo menos en el fatbol de alto
rendimiento, los jugadores han de disponer de una técnica de golpeo
extraordinariamente segura porque solo asi pueden realizar unos pases al centimetro
y precisos chuts a porteria desde distancias largas. Los errores en los pases casi
siempre conllevan la pérdida de la posesion del balon; sobre todo, si esto sucede en
la propia mitad del campo y cerca de la propia porteria, le proporciona al adversario

unas ventajas importantes.

Por esto hay que perfeccionar la técnica de pase y de golpeo, a través de ejercicios y
entrenamiento, hasta conseguir seguridad y precision. Las faltas en el desarrollo del
movimiento a las que se habitua el jugador en su infancia, le estorban en la evolucion
de su rendimiento de forma duradera y, apenas se podran eliminar después. Por lo
tanto hay que darle mucha importancia a la correccién de estos errores en su inicio,
en los entrenamientos del futbol base. Ademas es mas importante que en cualquier
otra técnica reconocer los errores y sus causas: Las correcciones a aplicar se eligen
especificamente segun el tipo de error. Para ello, el entrenador necesita una serie

de conocimientos especiales.
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Las diferentes técnicas de impulsar el balon se parecen bastante en su estructura del
desarrollo del movimiento. En la teoria del entrenamiento de las ciencias deportivas
se divide el movimiento en tres fases. A cada una de ellas le corresponde una

funcion especifica, indispensable para el éxito de la técnica.

Es muy importante conocer estas fases, para poder corregir técnicas equivocadas.
El entrenador debe tener una idea clara de las acciones parciales que han de realizar
brazos, extremidades inferiores y tronco. Entre las siguientes fases fundamentales
se pueden distinguir:

Fase de preparacion: La pierna o la cabeza realizan un movimiento contrario a la
direccion que va a tomar el balon.
Fase principal: La pierna libre o la cabeza se desplazaran en direccion al golpeo y la

superficie del cuerpo que transmitira el impulso entre en contacto con el balon.

Fase final: La pierna de impulso acaba su trayectoria retardando la velocidad.

Las posibilidades de aplicacion son diferentes en cada tipo de golpeo. Dependen,
por un lado, del perfeccionamiento técnico del jugador (p. €j., los pases de precision
se juegan mejor con el interior del pie que con el empeine), pero, sobre todo se ven
condicionadas por las posibilidades anatdmicas que se dan en cada tipo de golpeo.
Asi p. €]., con la técnica del impulso con el empeine se puede jugar el balbn con mas
fuerza y, por lo tanto mas lejos, que con la técnica del impulso con el interior del pie.
Para que una técnica de golpeo tenga éxito, no solo importa el desarrollo temporal-
espacial del movimiento (movimientos sucesivos). También es muy importante la
coordinacion entre los movimientos parciales (movimientos sincronizados) que se

realizan con la pierna de apoyo, el tronco y los brazos.

Golpeo con el empeine
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El golpeo recto con el empeine es la técnica con la que se pueden realizar los pases
mas largos y los chuts mas fuertes. Es la técnica clasica para el tiro a porteria.
Reduciendo un poco la fuerza, también puede servir para pases cortos. También se
puede variara mejor que con cualquier otra técnica de golpeo, la altura de la
trayectoria del balén, dependiendo de la posicion del pie. Para ello es muy

importante la colocacién de la pierna de apoyo y de la pierna de golpeo.

Aplicacion: .

Pase corto .
Paselago = XX
Pasearasdelsuelo xxx
Pase con trayectoria alta  xx
Paseconefeco = X
Chutfuerte e
Chutdeprecision ~  xx
Juegodirectde == X

La posicion del pie en el golpeo con el empeine.

Desarrollo del movimiento:

Desplazamiento previo: En linea recta al objetivo.

Pierna de apoyo: Ligeramente flexionada en las articulaciones del tobillo, de la rodilla

y de la cadera.
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Pie de apoyo: Se coloca al lado del baldén separado de éste aproximadamente lo que

seria la anchura de un pie.

Pierna de golpeo: En la fase de preparacion se llevan las articulaciones de la cadera
y de la rodilla hacia atras y en la fase principal hacia delante, contra el balén; al
mismo tiempo una aceleracion rapida de la pierna; en la fase final la pierna se sigue
moviendo todavia hacia delante y hacia arriba.

Pie de golpeo: Se estira el tobillo hacia abajo y se fija contrayendo los musculos.
Superficie de contacto: El empeine.

Tronco: Ligera flexion encima de la pierna de apoyo y del balon.

Brazos: El trazo opuesto a la pierna de golpeo se lleva igualmente, primero hacia

atras y después adelante. Anexo 16

Fallos mas frecuentes:

El desplazamiento previo y el gesto del golpeo no se realizan en direccion al

objetivo.

e El pie de apoyo no se encuentra al lado del bal6n, sino detras.

e Se flexiona demasiado poco la rodilla de la pierna de apoyo.

e Se flexiona el pie de apoyo hacia arriba y no se fija la musculatura.

e Superficie de contacto: el empeine no toca el balén en su centro.

e El tronco no esta flexionado hacia delante.
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Ejemplos para el entrenamiento del golpeo con el empeine, segun el método de

juego:

e Futbol-tenis en pequefios grupos (1 contra 1, hasta 3 contra 3), la red a la
altura de la cabeza, segun el nivel, parar el bal6n antes de pasar o con juego
directo, Regla: sélo se puede jugar el bal6n con el empeine.

e Sacar el balon del campo: se divide el campo en espacios rectangulares
estrechos y alargados. Hay dos grupos que intentan sacar los balones por la
linea de fondo del campo contrario; los tiros del adversario se reciben con la
mano o con el pie; se puede devolver el balon si se consigue controlarlo o si

ha salido por la banda lateral.

e Juego de chuts a porteria, 1 contra 1: los jugadores se encuentran en dos
porterias que estan separadas entre si unos 10 m; alternativamente son una
vez portero y otra vez goleador; se chuta el balén, primero desde la mano,

después con bote pronto y al final desde el suelo.

e |gual al ejercicio anterior, pero separacion entre las porterias: 20 m; el
goleador se lanza el balén hacia arriba y hacia delante, en direccion a la
porteria contraria, corre detras del balén y chuta con el empeine, todavia en

desplazamiento.

e |gual al ejercicio anterior, pero con cuatro jugadores y un balén: junto al
goleador un jugador que le pasa el balon lateralmente, desde una distancia
corta; se chuta el balén después de un solo bote o, directamente de volea,

después también obstaculizado por un defensa.

e Juego 2 contra 2 a dos porterias con porteros y con una zona prohibida: Sélo

se puede chutar a la porteria desde fuera de la zona prohibida. De esta
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manera se obliga a los jugadores a realizar chuts a distancia con méas fuerza

(hacer la zona prohibida mas grande).

e Partidos de entrenamiento con varias reglas que induzcan a golpear el balon

con el empeine.

Peculiaridades del golpeo a la altura de la cadera con medio giro.
Este y, también el tiro por encima de la cabeza con caida hacia atras son variantes
de golpeo con el empeine. Sirven para poder jugar el balén que llega en trayectoria

alta, si es posible, antes del adversario.

Desarrollo del movimiento:

Pie de apoyo: Se gira durante el movimiento por encima de la parte anterior del pie,

en direccion al objetivo.

Pierna de golpeo: Esta se mueve, partiendo de una flexion hacia atras, a la altura de

la cadera, hacia delante contra el balén

Tronco: Se deja caer lateralmente por encima de la pierna de apoyo, hasta llegar casi

a la horizontal. Anexo 17

Peculiaridades del golpeo por encima de la cabeza con caida hacia atras.

Este se puede realizar, con o son movimiento de tijeras de las piernas. En el golpeo
con movimiento de tijeras se realiza el salto con la pierna de golpeo. La otra pierna
se lleva hacia arriba para reforzar el salto. La pierna de salto-golpeo, se pasa con
mucha velocidad, junto a la otra, hacia arriba. Alli da con el empeine contra el balon.

Anexo 18

Golpeo con el interior del empeine
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Con éste se puede impulsar el balén, ain mejor que con el golpeo con el empeine, a
una trayectoria altea; y sobre todo, se puede darle al balon, con esta técnica, en
<<efecto>> especial. A través de un fenémeno que la fisica llama <<Efecto-
Magnus>> se producen en el balén en rotacién, unas proporciones desiguales de la
presion atmosférica. Estas provocan una trayectoria curvilinea. Con esta técnica muy
habitual se puede, p. €j., en el tiro libre, chutar el balén contra la porteria, por el lado

de la barrera, justo entre ésta y el poste.

Aplicacion:

Pase corto X
Pase largo XXX
Pase a ras del suelo X
Pase con trayectoria alta  xxx
Pase con efecto XXX
Chut con fuerza XX
Chut con precision XXX
Juego directo XX

Desarrollo del movimiento:

Trayectoria previa: Arqueada en direccion al objetivo.

Pierna de apoyo: Flexionada en la cadera, la rodilla y el tobillo.

Pie de apoyo: Se encuentra a dos o tres anchuras de pie, en diagonal detras del

balon.

Pierna de golpeo: En la fase previa se lleva la cadera, y la rodilla flexionadas, hacia
atras y, en la fase principal, hacia delante contra el balén; durante todo el movimiento
se realiza una rotacion de la pierna, en la articulacién de la cadera, hacia fuera. En la
fase final, la pierna de golpeo sigue su trayectoria circular hasta acabar por delante
de la pierna de apoyo.

Pie de golpeo: Flexionado moderadamente en el tobillo y orientado hacia fuera.

Superficie de contacto: Interior del empeine.
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Tronco: Encima de la pierna de apoyo.

Brazos: Mantienen el equilibrio separados a la derecha y a la izquierda del cuerpo.

Posicion del pie en el golpeo con el interior del empeine.

Fallos mas frecuentes:

La trayectoria previa es demasiado recta.

e La pierna de apoyo se coloca demasiado cerca del balon.

e No se realiza la rotacion hacia fuera del pie de golpeo (de todas formas se le

dara al balon un efecto importante).

e La pierna de golpeo solo se mueve en la rodilla; de esta manera el impulso

sera demasiado débil.

¢ Se fija demasiado poco la articulacion del pie de golpeo.

e Se lleva el tronco demasiado hacia atras.

Golpeo con el exterior del empeine
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Esta técnica es el <<brujo>> entre todas las técnicas de golpeo, porque con ella se
pueden solucionar casi todas las situaciones tacticas distintas. Sirve tanto para el
pase corto oculto, como para el pase largo con efecto a un compafero que se

encuentra detras de un adversario y que parece imposible de alcanzar.

Aplicacion:

Pase corto XXX
Pase largo XXX
Pase aras del suelo XXX
Pase con trayectoria alta  xx
Pase con efecto XXX
Chut fuerte XXX
Chut de precisién XX
Juego directo XXX

Desarrollo del movimiento:

Trayectoria previa: Recta o algo arqueada, segun el efecto que se quiera conseguir.

Pierna de apoyo: A la anchura de dos pies, al lado del balén.

Pie de apoyo: Ligeramente flexionado en el tobillo, la rodilla y la cadera.

Pierna de golpeo: Se mueve hacia atras en linea recta, flexionando la rodilla y la
cadera; en la fase principal se adelanta, aumentado cada vez mas la ligera rotacion
hacia el interior; poce antes con el contacto con el balon, una aceleracion
pronunciada que se inicia en la articulacion de la rodilla; en la fase final se lleva la

pierna lateralmente hacia arriba flexionando cada vez mas la rodilla y la cadera.

Pie de golpeo: Ligeramente estirado con una pequefia rotacién del tobillo hacia el

interior; fijacion del tobillo.

Superficie de contacto: Parte exterior del empeine

Tronco: Ligeramente flexionado hacia delante, encima del baléon.

Brazos: Mantienen el equilibrio separados del cuerpo.
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La posicién del pie en el golpeo con el exterior del pie.

Fallos mas frecuentes:

e Pie de apoyo demasiado cerca del balon.
e Flexion hacia atras o, rotacion interior de la pierna de golpeo demasiado poco

pronunciadas.

e Poca rotacion hacia el interior del pie del golpeo.

e Se entra en contacto con el balébn demasiado en el centro y no en la parte

lateral.

El tronco esta demasiado flexionado hacia atras.

Golpeo con el interior del pie

Esta es una de las técnicas mas empleadas del fatbol y es facil jugar el balén con
precision: Por esto es muy apropiado para las jugadas con juego directo. También
los chuts a porteria a corta distancia se realizan a veces mejor con esta técnica que
con el empeine. El inconveniente de esta técnica es que los golpeos se realizan con

menos potencia y que, por lo tanto, solo sirven para distancias cortas o medias.

Aplicacion:

Pase corto NN

Pase largo X

Pase a ras del suelo XXX

Pase con trayectoria alta  xx 103
Pase con efecto XX

Chut con fuerza X

Chut de precision XXX

Juego directo XXX



Desarrollo del movimiento:

Trayectoria previa: en linea recta al objetivo.

Pierna de apoyo: Tobillo, rodillo y cadera flexionados ligeramente.

Pie de apoyo: Se encuentra aproximadamente a una anchura del pie, al lado del
balon.

Pierna de golpeo: En la fase previa se mueve en la cadera hacia atras y, en la fase
principal hacia delante en direccion al balébn aumentando la rotacion externa.

Pie de tiro: Se encuentra en rotacion externa, a unos 90 grados en relacion a la
pierna; la punta del pie mira hacia arriba, de manera que la planta del pie se
encuentre paralelamente al suelo; fijacion de la musculatura del tobillo.

Superficie de contacto: Interior del pie, entre el metatarso y el maléolo interno.
Tronco: Encima del balon y la pierna de apoyo.

Brazos: Mantienen el equilibrio, separados del cuerpo.

La posicion del pie en el golpeo con el interior del pie.
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Fallos més frecuentes:

La punta del pie no esta dirigida en direccion al objetivo.

e Poca rotacidén externa de la pierna de golpeo en la articulacién de la cadera.

¢ No se levanta la punta del pie, poca fijacion del tobillo.

e Se toca el balon demasiado cerca del talon o de la punta del pie.

e EIl tronco esta flexionado hacia atras, esto produce que el balén salga en

trayectoria alta.
Golpeo de cabeza
Esta técnica permite jugar mucho antes balones que llegan en trayectoria alta y que,
de otra manera, solo se podrian alcanzar en un desplazamiento hacia atras. En los
balones que llegan a la altura de un salto, la fuerza de salto que tiene un el jugador y,

el momento de salto, son decisivos para poder llegar antes que los demas.

Parecido al golpeo con el empeine, también en el juego de cabeza existen una serie

de variantes:

e Golpeo de cabeza sin desplazamiento —linea recta.

e Golpeo de cabeza sin desplazamiento —con giro.
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e Golpeo de cabeza con salto —recto.

e Golpeo de cabeza con salto —con giro.

e Golpeo de cabeza en caida hacia delante.

En el golpeo de cabeza que implica un salto, se deberia despegar, siempre que sea
posible, con ambos pies porque de esta manera, la energia de la carrera se podra
transformar mejor en altura. Si ademas del salto se da un giro, hay que fijarse en
saltar primero con la pierna mas proxima al balén. La otra pierna que sirve de apoyo
al salto, se mueve no soélo hacia arriba, sino también en direccion al balon para

incrementar el giro del tronco

Aplicacion:
Pase corto Lo
Pase largo XX

Pase a ras del suelo
Pase con trayectoria alta  xxx

Pase con efecto X
Pase con fuerza X
Pase de precisién XXX
Juego directo XXX

El movimiento que se describe a continuacion caracteriza el golpeo de cabeza con

salto sobre una pierna sin giro.

Descripcion del movimiento:

Trayectoria previa: En linea recta al balén y al objetivo, salto siempre desde la pierna

mas favorable en cada situacion (=pierna de impulso).

Pierna de impulso: Se mueve, arqueada hacia atras.

Pierna de apoyo al impulso: Se mueve hacia adelante y hacia arriba y esta flexionada

en la cadera y la rodilla.
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Tronco: En un movimiento de preimpulso se arquea hacia atras, para adelantarse a
continuacién con velocidad. La potencia del juego de cabeza depende de la fuerza

de impulso de este Ultimo movimiento.

Nuca y cabeza: Ya en el movimiento de preimpulso se fija la cabeza, pegando la

barbilla en el pecho. Los ojos estan abiertos mirando al balon.

Superficie de contacto: Todo el ancho de la frente; pero no la sien. Anexo 18

Fallos mas frecuentes:

e Impulso con ambas piernas en vez de una sola.

e No se lleva la pierna de impulso hacia atras; no se consigue una postura

arqueada del cuerpo.

e La otra pierna ayuda demasiado poco a subir hacia arriba.

e El tronco no se arquea hacia atras.

e No se fijan la cabeza y la nuca; peligro de lesidn en las vértebras cervicales.

Los ojos estan cerrados.

Consejos para el entrenamiento de los distintos tipos de golpeo:

Las técnicas de golpeo y proceso metodolégico recomendado en el golpeo con el

empeine, ya dan unas indicaciones importantes para el entrenamiento de los

distintos tipos de golpeo.
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También son de mucha importancia en este contexto, las explicaciones referentes a
las correcciones de los fallos técnicos. Ademas hay que tener en cuenta, al entrenar

la técnica, los siguientes aspectos generales:

e Todos los jugadores de hoy en dia han de dominar las técnicas basicas de
golpeo, ambos pies. jEntrenando la pierna débil, se mejora al mismo tiempo

la buenal

e En el proceso de aprendizaje se trata de trabajar primero la constancia y la
exactitud de los golpeos y después la potencia.

e La potencia de golpeo no es tanto un producto de la fuerza muscular, sino
de la buena coordinacion de la fuerza; por lo tanto hay que darle mas
importancia, en el entrenamiento de la técnica, a un movimiento de golpeo

relajado y veloz.

e Los pases a distancia larga y los chuts con mucha potencia exigen un

movimiento previo de la pierna de golpeo y del brazo contrario, muy amplio.

e La falta de flexibilidad es, a menudo, la causa de movimientos mal
ejecutados; la capacidad de estiramiento del tobillo en el golpeo del
empeine, la capacidad de rotacion en el golpeo el interior del pie, la
capacidad de separar las piernas en el golpeo a la altura de la cadera con
medio giro; todo esto sblo se alcanza con ejercicios especiales de

estiramiento.

e Para poder introducir en la porteria el balébn procedente de un centro, se
necesita una buena coordinacién temporal (timing). Esta capacidad soélo
puede ser alcanzada por un jugador, si durante el entrenamiento puede

convertir en gol cientos de balones centrados. jPracticar!
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e EIl programa a de poner al jugador ante diversos problemas: Por lo tanto,
conseguir que se jueguen balones cortos y largos, con trayectoria a ras del
suelo y alta, y con trayectoria recta y curva.

e Al entrar el chut contra la porteria se debe tener en cuenta: no entrenar
nunca sin haber calentado bien antes; chuts de todos los angulos y
distancias aplicando todas las técnicas (p. ej., desde distancias cortas,
también con el interior o el exterior); crear situaciones de juego complejas;
obligar a chutar también bajo presion temporal (aunque no Unicamente); no

practicar con principiantes en estado de cansancio.

Y, lo que es muy importante: jEl chut contra la porteria decide un partido y, por lo
tanto, debe formar parte de (casi) todos ellos!
2.2 Entrenamiento de la Técnica.

El entrenamiento de la técnica ocupa una parte importante en el proceso de

entrenamiento de un jugador de fatbol.

El entrenamiento debe preparar la siguiente competicion y reflejar las condiciones del
jugador. Por esto y, también porque el tiempo del que dispone, por lo menos en los
equipos juveniles y amateurs, se realiza el entrenamiento de la técnica —hoy en dia
aun mas que antes- conjuntamente con la mejora de la condicion fisica y las
acciones tacticas. En el entrenamiento de la técnica siempre se trata del aprendizaje

de movimientos con la intencién de obtener cambios de conducta positivos.
Fase de Ensefianza y Aprendizaje
La teoria del entrenamiento describe los puntos nombrados anteriormente

(adquisicion, refinamiento, estabilizacion-automatizacién, variacién) también como

fases del aprendizaje motriz.
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Pero el desarrollo de las capacidades técnicas no discurre en un sentido
estrictamente lineal o escalonado. Con la clasificacion anterior no se quiere decir que
en los equipos de cadetes y alevines se adquiere la técnica y en edades superiores
se refina ésta, luego se estabiliza y s6lo después se aplica.

El proceso de aprendizaje motriz se realiza, por lo menos en los juegos deportivos,
en forma de espiral. De esta manera, se puede imaginar las diversas vueltas de la
espiral como diferentes niveles de rendimiento, empezando por los principiantes,
hasta llegar al futbolista profesional. En cada uno de los niveles se ha de adquirir,
refinar, estabilizar, automatizar y aplicar la técnica. De nivel en nivel se incrementa
Unicamente el grado de exigencia. Los ejercicios seran mas complejos, la velocidad

de ejecucion aumenta y los ataques de los contrarios seran mas duros.

En el entrenamiento de los equipos de futbol base hay que probar las técnicas de
nueva adquisicion durante mucho tiempo en partidos de entrenamiento, antes de
conseguir su refinamiento. No tiene ninguna importancia que en esta edad la técnica
sea poco refinada o estabilizada y, ain menos automatizada. También en estos
niveles se dispone de la capacidad de jugar al futbol. Pero hay que mejorarla

continuamente.

Un entrenamiento de equipos de futbol base en la que se realizan preferentemente
ejercicios y en el que se juega muy poco, no sirve al desarrollo técnico y tampoco
hace justicia a las capacidades de juego de los jovenes.

Objetivos del Entrenamiento de la Técnica

De las reflexiones anteriores se entiende que en los diferentes niveles de edad,

desarrollo y aprendizaje, los objetivos del entrenamiento han de ser distintos.
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En el futbol base, los objetivos dependen sobre todo de la edad y del nivel de
desarrollo. Un criterio, también importante, es la edad de entrenamiento. Esta puede
variar bastante, de un club a otro y, hasta de un mismo equipo.

En el entrenamiento senior, los objetivos son determinados principalmente por el
nivel de rendimiento y la categoria y, por lo tanto por la frecuencia de entrenamiento.
En el fatbol amateur de las categorias inferiores, desgraciadamente no se suelen
disponer del tiempo suficiente para poder aprovechar las reservas de talentos, a
través de un entrenamiento de técnica muy elaborado. Aun asi, también alli se
pueden y se deben poner unos objetivos de entrenamiento reales y realizarlos de

forma sistematica.

Objetivos principales del entrenamiento de la técnica en los equipos amateur de las

categorias inferiores:

Desarrollo de las técnicas individualmente mas fuertes (p. ej., buena técnica

del juego de cabeza, habilidad en el dribling, golpeos a distancia, etc.).
e Eliminar los puntos mas deébiles de la técnica que podrian influenciar mucho
sobre el futuro desarrollo del rendimiento (p. ej., mala recepcion del balon,

problemas con el pie débil, posicidon del pie en el golpeo con el empeine, etc.).

e Marcar goles con la cabeza, los pies y en dribling desde distancia y angulos

diversos.

e Fijacion de las técnicas mas importantes para la posicion en el campo de cada

jugador.

e Desarrollo de los especialistas en técnicas determinadas como p. ej., sague

de esquina, tiro libre, penalti.
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Objetivos principales del entrenamiento de la técnica en el fatbol de alto rendimiento:

Adicionalmente a los objetivos mencionados para el fatbol amateur, en el futbol de

alto rendimiento se han de resolver las siguientes tareas:

Seguridad absoluta en el domino del balén, también a mucha velocidad o a

velocidad méxima.

Desarrollo de todas las técnicas para la mejora de los enfrentamientos hombre
a hombre, especialmente: aprendizaje de nuevos regates y de la

interceptacion con ambas piernas.

Desarrollo de las técnicas que generalmente no le hacen tanta falta al jugador

en su posicion en el campo. (Conseguir jugadores polivalentes.)

Principios del Entrenamiento

Si el entrenamiento de la técnica ha de mejorar eficazmente la capacidad de

rendimiento del jugador, entonces hay que observar los principios generales del

aprendizaje motriz y experiencias especificas del entrenamiento del futbol.

Principios generales

Son validos, para el aprendizaje y el entrenamiento de técnicas deportivas, los

siguientes principios:

Un proceso de aprendizaje sOlo sera posible si el jugador tiene una idea clara
del movimiento que se espera que realice. Por lo tanto, sobre todo en el
entrenamiento con principiantes, es imprescindible la demostracion del

movimiento o la sustitucién de ésta por imagenes o grabaciones en video.
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Determinadas técnicas exigen unas capacidades fisicas especiales. Si éstas
no se adquieren a través del aprendizaje de las técnicas mismas, se las ha de
desarrollar a través de ejercicios adicionales.

Los movimientos que se han aprendido y automatizado de forma equivocada,
son muy dificiles de corregir. Por lo tanto se han de corregir los movimientos
mal ejecutados, sobre todo en el entrenamiento de equipos principiantes.

Corregir los errores implica una gran inversion de tiempo.

Si se han mejorado las capacidades fisicas (p. €j., la velocidad), entonces se
ha de adaptar dicha mejora a las capacidades técnicas (p. €j., conduccién del

balon).

Los niflos aprenden rapidamente nuevas técnicas, pero también las olvidan
con la misma facilidad. Por lo tanto, se han de repetir las técnicas nuevas

durante varias sesiones de entrenamiento.

Las sustancias quimicas que secreta el cuerpo durante el cansancio, bloquean
la capacidad de coordinacion. En este estado sera dificil aprender nuevos
modelos de movimientos. Por lo tanto se deben ensefar las técnicas nuevas

al principio del entrenamiento, justo después del calentamiento.

Principios especiales

El jugador que quiere rendir ha de ser capaz, hoy en dia, de dominar las
técnicas basicas con ambos pies. Por lo tanto, ya en el entrenamiento de los
principiantes hay que poner especial atencion al entrenamiento de la

bilateralidad.
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e Se deberian dominar todas las técnicas casi <<a ciegas>>, lo cual se
consigue gracias a la llamada ensefianza de la vision de juego. (<<jMirar

hacia arribal>>)

e Las técnicas se han de dominar, cada vez a mas velocidad; el trabajo de las
piernas que se mueven con rapidez, tanto sin, como con desplazamiento,

forma parte de cada programa de entrenamiento de los <<expertos>>.

Métodos, ejercicios y juegos para el entrenamiento de la técnica

Para el entrenamiento de la técnica existen
fundamentalmente dos métodos distintos:

A través de los juegos, el jugador adquiere, mejora,
estabiliza y automatiza, de forma inconsciente, su
capacidad de dominio del balén (ensefianza
inductiva).

A través de los ejercicios, el jugador aprende
conscientemente los distintos elementos técnicos

El aprendizaje se puede realizar de dos formas basicamente distintas:

1. El aprendizaje de los elementos técnicos singulares en forma de

entrenamiento aislado.
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2. El aprendizaje de varios elementos técnicos en forma de entrenamiento

complejo.

Segun esta idea, el entrenador tiene la eleccion entre los siguientes métodos de

entrenamiento:

Método ludico.

Método de ejercicios simples.

Método de ejercicios complejos.

Método mixto.

Método ludico

En el método ladico se ensefa la <<capacidad de juego compleja>> de forma
integra, a través de diversas formas de juego. Automaticamente se entrenan también

las distintas técnicas.

Se trata de una forma ladica de la ensefianza que se conoce en la didactica del
deporte como <<método integral>>. A través de una seleccion adecuada de juegos,
se puede asegurar que en el método ludico, los jugadores realicen, segun las

intenciones, determinadas acciones técnicas o tacticas.

Las actividades en una sesidn, segun este método, estan menos centradas en el
aprendizaje que en el método de ejercicios. Se parte de la idea que, a través del
juego, se induce de alguna manera a realizar las acciones técnico-tacticas y que, por

lo tanto, éstas se ensefian y mejoran automaticamente.

Ejemplos de juegos.
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A continuacion se describirdn algunas formas tipicas de la gran variedad de

pequefios juegos que conducen al juego grande.

Juegos sin porterias en espacios libres:

Partido 1 contra 1, hasta 8 contra 8, planteando problemas distintos: p. €j.,
conservar el balén en sus propias filas; pasar el balon del jugador 1 al jugador
2, de esté al 3, etc.; juego de combinaciones con pared; juego con dos toques
del balébn o, con sélo uno por jugador; jugar s6lo con la pierna
derechalizquierda; pase sélo después del dribling, etc.

Juegos de recuperacion del balon, p. ej., 2 contra 1, 3 contra 1, 4 contra 2, 6
contra 2.

Juego en superioridad o inferioridad numeérica: p. ej., 6 contra 4, 7 contra 5,

con problemas adicionales para el equipo en superioridad numeérica.

Juegos contra porterias, lineas u otras metas:

Juego o competicion de chuts contra la porteria, entre 2 0 4 jugadores;

separacion entre las porterias de 10 a 20 metros.

Juego 1 contra 1, hasta 8 contra 8, contra 2, 4, 6 porterias pequefas.

Igual al juego anterior, pero se consigue un gol/punto cuando se supera en

dribling la linea defensiva contraria.
Juegos con pasadores imparciales: p. ej., 1 jugador imparcial y 5 contra 5

mas 1 jugador imparcial; los pases al jugador imparcial cuentan como un gol

0 punto.
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e Juego fatbol-tenis: la altura de la red y el tamafio del campo determinan el
grado de dificultad del juego.

Los Circulare Parteispiele desarrollados por Bruggemann/Albrecht forman un grupo
propios de partidos y juegos pequefios. La idea del juego, su desarrollo y la
organizacion se basan en tres reglas distintas. Estas reglas se explicaran en el
ejemplo del juego 1 mas 2 contra 2 en una porteria (p. €j., en el campo grande

prolongando las lineas del area del penalti hasta la linea de medio campo).

La regla de provocacion p. ej., podrian ser que so6lo se podran marcar goles
después de un regate o a través de chuts a distancia desde fuera del area de penalti.

Esta regla provoca una conducta tactica determinada.

La regla de continuacion en el juego 3 contra 3 a una porteria podria ser p. ej.,: al
recuperar el balén en el campo de juego hay que realizar primero un pase hacia
atras, al jugador imparcial en el circulo central, antes de que el equipo puede marcar

un nuevo gol.

La regla de correccién podria ser: los goles desde fura del area de penalti solo se
pueden marcar después de un pase hacia atras y chutando directamente sin parar

antes el balon.

Método de ejercicios simples

Este método es una forma especial del <<método analitico>> que se emplea
tradicionalmente en los juegos deportivos.

En este método se practican, de forma aislada y a través de muchas repeticiones, los
elementos técnicos y tacticos, que son de mucha importancia para el rendimiento del

juego total.
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Las actividades de la sesidn estdn centradas prioritariamente en el aprendizaje
(proceso de ensefianza deductiva). Los contenidos de este método son simples
ejercicios de técnica; simple, significa en este caso que no se elaboran jugadas
complicadas. De esta manera, los jugadores apenas disponen de alternativas de

ejecucion.

Esta practica aislada de componentes del juego grande (p. €j., golpeo a la altura de
la cadera, con media vuelta), se emplea también hoy en dia con mucha frecuencia en
los entrenamientos del futbol, sobre todo, si se trata de adquirir o de fijar unas
técnicas en muy poco tiempo.

Pero hay que dejar muy claro que un entrenamiento de futbol que se basa
preferentemente en este método, no seria suficiente hoy en dia. Sobre todo para el
entrenamiento con principiantes no se deberia emplear Unicamente este método, tal
como se hacia antiguamente.

Ejemplos de ejercicios:

e Ejercicios libres con balén para mejorar su dominio; p. ej., toques,
desplazamientos en slalom, desplazarse a lo largo de unas lineas
determinadas, conduccion del balén alternando un pie y otro o, el exterior o
el interior del pie.

e Ejercicios en grupos de dos a seis jugadores, con o sin desplazamientos.

e Ejercicios de chut contra paredes.

e Ejercicios de juego con cabeza con un péndulo (balén).

e Diferentes formas de relevo.
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e Jugadas en grupos de 2 o 3 jugadores determinando de antemano los
caminos a recorrer. Las dificultades se pueden ir aumentando
continuamente entres niveles, a través del incremento de la dificultad del

ejercicio.

e Practicar sin desplazamiento (jhoy en dia apenas se aplica!).

e Practicar en desplazamiento (carrera lenta, carrera normal, sprint).

e Ejercicios con adversario (no interviene, ataca a medias, ataca al 100%).

Método de ejercicios complejos

En este método reviven y, de esta manera también se practican, situaciones de juego

sacadas del juego grande.

Es una forma de entrenar las acciones técnicas y tacticas enlazandolas con
situaciones de juego real y practicandolas varias veces. Este método se encuentra
entre el método de ejercicios simples y el método ladico, en lo que se refiere a sus

objetivos y su efecto.
Ejemplos de ejercicios:

e Un centrocampista y un delantero se desplazan por un lateral, desde la linea
de medio campo en direccién a la linea de fondo, jugando contra uno o dos
defensas. Terminan el ejercicio con un centro al centrocampista.

e Un extremo centra el balon estando en desplazamiento, a un delantero

central. Este pasa el balén, con la cabeza o el pie, hacia atras al

centrocampista que se estd acercando, para que éste pueda chutar

119



directamente, desde la segunda linea contra la porteria. Se podria jugar con
dos defensas que presionen a los delanteros.

El grado de dificultad se puede incrementar sistematicamente en este método, a
través de los siguientes pasos metodoldgicos:

e Practicar jugadas determinadas de antemano con adversarios medio activos.

e Practicar jugadas determinadas y sus variantes con adversarios medio

activos.

e Resolver situaciones de juego determinadas aplicando todas las técnicas

conocidas hasta el momento.

Sistematicamente se puede variar también el nimero de defensas, de manera que
los atacantes han de actuar, al principio en superioridad numeérica, luego en igualdad
de condiciones y al final en inferioridad numérica. También se pueden variar las

exigencias aumentando o disminuyendo el espacio de juego.

Ventajas e inconvenientes de los distintos métodos

Se discutia y se sigue discutiendo todavia hoy en dia, sobre las ventajas y los
inconvenientes de los distintos métodos de los que cada uno ademas, dispone de
diferentes variantes.

Cada uno de los tres métodos tiene sus ventajas e inconvenientes especificos. Pero
también tienen su puesto en el entrenamiento del fatbol moderno, y nadie se puede
imaginar en un entrenamiento actual sin ellos. Los métodos mas adecuados para

conseguir los objetivos deseados dependen principalmente:

e Del objetivo del entrenamiento diario.
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e Del tiempo disponible.

e Del nimero de jugadores.

e Del nimero de balones y material.

e De la edad y nivel de desarrollo de los jugadores.

e De su disposicion a entrenar.

e Del nivel de rendimiento de los jugadores.

En los parrafos anteriores se explican las caracteristicas, las ventajas y los
inconvenientes de cada uno de los métodos. Bajo condiciones de entrenamiento
determinadas puede ser mas provechoso entrenar preferentemente, segin un

método u otro.

Asi p. ej., en el deporte escolar se entrena casi Unicamente segun el método ludico
porque se cree que se puede realizar mejor los objetivos finales (p. ej., capacidad de
socializacion, objetivos afectivos, etc.), en una ensefianza orientada al proceso ludico

gue en los ejercicios aislados.

Si se deben aprender, fijar y automatizar unas determinadas técnicas en muy poco
tiempo, la practica de ejercicios aislados sera el método mas adecuado.

Para jugadores juveniles y senior con mas conocimientos, se ofrece especialmente el
método de los ejercicios complejos porque en él se entrenan todos los factores
determinantes del rendimiento en situaciones proximas al juego real. En el futbol
base el mejor método es generalmente la alternancia sistematica entre jugar-

ejercicios-volver a jugar.
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El método mixto

Al comparar los tres métodos se evidencia que realmente no existe ninguno perfecto
para las diferentes condiciones de entrenamiento. Generalmente se consigue los
mayores exitos mezclando distintos métodos en una sola sesion o en una secuencia
de varias sesiones. Seria ideal, segun el principio del <<método integral-parcial-
integral>>, si se practicara, en una misma sesion, la alternancia de <<juegos-
ejercicios-juegos>>. De esta manera se pueden aprovechar las ventajas de todos los

métodos, eliminado en gran parte sus inconvenientes.

Asi el jugador aprende, primero jugando, la importancia de cada una de las técnicas
y se le motiva para el segundo paso metodologico: la practica aislada. Si ademas,
aun en la misma sesion, puede probar de nuevo la técnica aprendida en un juego y
registrar sus progresos, estara conciente del efecto de los ejercicios, es decir, del

sentido de su trabajo.

Correccion de técnicas defectuosas

Durante el proceso de aprendizaje, el jugador, casi forzosamente, siempre sufrira
equivocaciones en el desarrollo de los movimientos. Si éstas no se reconocen a
tiempo y se corrigen, se automatizaran. Esto implica unas consecuencias bastante

perjudiciales para el jugador, tal como se ha mencionado con anterioridad.

También mas tarde, cuando el jugador ya domina las formas basicas de los gestos
técnicos, se suelen introducir pequenias faltas en el desarrollo de los movimientos, de

manera que también aqui se necesitara corregirlas.
Desagraciadamente, todavia hay muy pocos entrenadores que reconocen las faltas

técnicas y sus causas y después tienen problemas para poder eliminarlas con las

correcciones adecuadas.
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Una técnica es defectuosa si se desvia del movimiento ideal en los siguientes

puntos:

e En el desarrollo espacio-temporal de los movimientos parciales,
simultaneos o consecutivos, de brazos, extremidades inferiores, tronco y

cabeza (ver: descripciébn de los movimientos de las diferentes clases de
golpeo).

e En el desarrollo dinAmico-temporal, p. €j., aplicar la fuerza de forma poco

econdémica (esto sucede a menudo en lo jugadores mas nerviosos).

e Sino se coordinan los movimientos analiticos de forma fluida.

e Si la potencia, la velocidad y el volumen de movimiento no son adecuados

para el movimiento realmente intencionado.

e Si el desarrollo del movimiento no es constante y preciso.

El entrenador necesita de mucha experiencia si ha de reconocer estos posibles
errores. Ha de desarrollar su capacidad de descubrir estos fallos con la misma

constancia que él espera de sus jugadores en el entrenamiento.

Causa de los errores:

Al igual que los errores que se pueden producir, también los origenes y causas de
éstos pueden ser muy diversos. Seguro que a menudo es cierto que un jugador
simplemente no dispone del talento necesario y que la cantidad de entrenamiento
realizado hasta el momento no es suficiente para el perfeccionamiento técnico. Pero
esto ahora no se va a tener en cuenta porque existen otras causas que pueden

provocar la aparicion de técnicas defectuosas:
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e Hay una falta de motivacion y con ello también una falta de algunos de los
factores determinantes del rendimiento como p. ej., la concentracion y la

atencion.

e La idea que se ha hecho el jugador del desarrollo del movimiento es poco
precisa o completamente equivocada.

e Eljugador tiene unas deficiencias generales o de condicion fisica que impiden

la realizacion de las técnicas.

e EI proceso de aprendizaje no fue el adecuado o se incrementaron, con

demasiada rapidez, las exigencias al jugador.

e FEl miedo a lesiones o al fracaso inhiben e interfieren en los movimientos de

coordinacion fina.

e Lesiones que aun no se acabaron de curar molestan al jugador.

e EI sistema propioceptivo del jugador se encuentra turbado; recibe unos
feedbacks equivocados, desde la periferia del cuerpo al sistema nervioso
central, sobre la realidad de sus movimientos;, por esto evalda los

movimientos de forma distinta a su ejecucion real.
e Transferencias de movimientos procedentes de otros deportes que inducen a
una ejecucion de los movimientos poco adecuada (p. €j., en el juego de

cabeza se salta con ambos pies, parecido al remate en voleibol).

La cantidad de los errores y de las causas que se han nombrado, evidencian la

dificultad de corregir los errores de forma cualificada.
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Un problema adicional es que pueden existir varias causas distintas que producen
una misma técnica defectuosa. Asi p. ej., las deficiencias en el juego de cabeza
pueden ser por un lado el resultado de poca fuerza explosiva en el salto y, por el

otro, del miedo a lesionarse.
Medidas de correccién:
Las medidas correctivas que se han de aplicar en el proceso de correccion se han de

adaptar cuidadosamente a los errores y sus causas. Segun el error y su causa se

pueden aplicar las siguientes posibilidades de correccion:

Volver a demostrar, describir y explicar el movimiento correcto. Si la

técnica sigue siendo defectuosa.

e Describir y explicar los movimientos equivocados para que el jugador

tome conciencia de los errores.

e Disminuir el grado de dificultad de los ejercicios y juegos.

e Pedir movimientos determinados (p. €j., s6lo se dan pases a ras de suelo;
esto conduce en el entrenamiento del golpeo con el empeine a la fijacion

del tobillo y a inclinar el tronco encima de la pierna de apoyo).

e Ayudas activas por parte del entrenador (p. €j., llevar el tronco a la posicion

horizontal para el golpeo a la altura de la cadera con medio giro).
e Disminuir el miedo a través de la practica y del juego con balones mas
ligeros (p. €j., en el entrenamiento de chicas y en la ensefianza del juego

de cabeza), entre otros.

2.2 HIPOTESIS:
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Hi: El mejoramiento del Entrenamiento de la Velocidad, disminuye el tiempo de

ejecucion de los Fundamentos Técnicos del Fatbol.

2.3 VARIABLES DE INVESTIGACION:

e Entrenamiento de la Velocidad.

e Fundamentos Técnicos del

Futbol
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2.4 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES:

VARIABLES

ENTRENAMIENTO DE LA
VELOCIDAD

FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
FUTBOL

DEFINICION CONCEPTUAL

La Velocidad la representa la
capacidad de un sujeto para realizar
los  Fundamentos  Técnicos vy
Movimientos Especificos del Futbol en
un minimo de tiempo y con el maximo

de eficiencia.

La Técnica y Movimientos Especificos
del  Futbol,
perfeccién de

encierra, armonia,
movimientos,
coordinacion mente cuerpo, balon,
efectividad, arte, belleza, kinestésica,

creacion, maestria.

DEFINICION OPERACIONAL

e Testde 10 metros.
e Test de velocidad lanzada en
20 metros.

e Test de 30 metros

e Test Tiro a la Porteria.
e Test Conduccion de Balon.

e Test Precision de Pase.
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CAPITULO No.3 METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION:

Esta investigacién es de tipo correlacional, ya que busca el grado de relaciéon del
entrenamiento de la velocidad con la disminucion del tiempo de ejecucion de los
Fundamentos Técnicos del Futbol en los jugadores de la Categoria Sub-17 de la

Escuela de Futbol Ruminahui de “El Nacional”.

3.2 POBLACION Y MUESTRA:

Para nuestra investigacion y, establecer la incidencia del Entrenamiento de la
Velocidad en la ejecucion de los Fundamentos Técnicos del Futbol, la poblacion a
utilizar sera: La Escuela de Futbol de “El Nacional”, ubicada en el Cuartel de
Comunicaciones Rumifiahui, para lo cual se tomara como sujetos de nuestra

investigacion la Categoria Sub-17, compuesta por 25 jugadores menores de 17 afos.

En razén que la poblacion es pequefia se realizara esta investigacion en todos los

sujetos de la poblacion.

3.3 INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION:

Para evaluar la variable Entrenamiento de la Velocidad, utilizaremos los siguientes

test:

1. Test de 10 metros, en este test se evalla la velocidad aceleracion de cada

jugador.

ATENCION: Debera iniciarse desde parados, es decir, no de la misma forma

gue los atletas. 2-3 preintentos después del calentamiento.
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Dado que la mayoria de aceleraciones se efectian en ambitos muy cortos,

este test ofrece datos parciales sobre la velocidad de aceleracion
EJECUCION DEL TEST: Tal como se muestra en el grafico de abajo.

DESVENTAJA: En las distancias cortas la exactitud de las mediciones tiene

gue ser muy alta.

EJECUCION: El jugador empieza caminando. No se dara ninguna indicacion
para empezar; el tiempo empezara a contarse al levantar la pierna posterior
del suelo y finaliza al sobrepasar la linea de meta. Dado que no se da ningun
aviso para empezar la medicion de la velocidad de aceleracion se efectuara

en una distancia especifica, sin incluir la capacidad de reaccion.

BAREMO: Anexo 20, 21

Velocidad 10 m
Segundos | Puntuacion | Descripcion
1,22 20
1,25 19
1,28 18 EXCELENTE
1,32 17
1,35 16
1,38 15
1,41 14 MUY BUENO
1,44 13
1,48 12
1,51 11
1,54 10 BUENO
1,57 9
1,6 8
1,64 7
1,67 6 REGULAR
1,7 5
1,73 4
1,76 3
1,8 2 MALO
1,83 1
1,86 0
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GRAFICO:

e salida

2. Test de velocidad de lanzada en 20 metros, evalla la velocidad de cada

jugador con cambio de direccion.

DESCRIPCION: Se mide 30mts. y se colocan los siguientes conos
sefalizadores: uno denominado A que sera el sitio de partida, otro a 10 mts.
denominado Al- otro denominado A2 a 20 metros y un tercero denominado B
a 30 mts. Que sera el sitio de llegada, sobre la mitad de la distancia (15mts,)
se mide 5mts. hacia el costado izquierdo de los conos A y Al, formando un

angulo de 90 grados, y se coloca un cono sefializador denominado C.

El ejecutante parte del cono A pasa por Al y gira hacia C, luego hacia A2 y
termina en B, lo realizara a maxima velocidad, tendra 3 oportunidades para
ejecutarlo, la mejor marca sera registrada, el test se realizara con zapatos con

estoperoles.
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BAREMO: Anexo 20, 21

GRAFICO:

o B
T &
c &
Q0o
£

Velocidad 20 m

Segundos | Puntuacion | Descripcion
6,78 20
6,9 19
7 18 EXCELENTE
7,1 17
7,2 16
7,3 15
7.4 14 MUY BUENO
7,5 13
7,6 12
7,7 11
78 10 BUENO
7,9 9
8 8
8,1 7
8,2 6 REGULAR
8,3 5
8,4 4
8,5 3
8,6 2
87 1 MALO
8,81 0

L

Bel® Fingl del esprint

131



3. Test de los 30 metros, con este test se evalla la velocidad de desplazamiento.

MATERIAL NECESARIO:

Cinta métrica (30 mts).

Conos (marcar salida y meta).

Crondmetro.

REALIZACION:

El test se realizara individualmente.

El jugador, situado de pie detrds de la linea de salida con los pies
paralelos y totalmente apoyados en el suelo, debera estar atento a la
sefal de salida (que sera visual). A la sefial se iniciara la toma del
tiempo (cronémetro), y el jugador tratard de correr lo mas rapidamente

posible los 30 metros.

En el momento en que el jugador cruce la linea se detendra el

cronémetro.

Se realizaran dos intentos validos, siendo el resultado final el promedio

de ambos.

El tiempo se registrara en segundo y décimas.

Es muy importante la realizacion de un calentamiento completo, asi
como el descanso de los jugadores (3minutos minimo) entre la

realizacion de los distintos intentos.
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BAREMOS: Anexo 21

GRAFICO:

Velocidad 30 m

Segundos | Puntuacion | Descripcion

3,2 20

3,4 19

3,6 18 EXCELENTE
3,8 17

4 16

4,2 15

44 14 MUY BUENO
4,60 13

4,8 12

5 11

5,2 10

54 9 BUENO

5,6 8

5,8 7

6 6

6,2 5 REGULAR
6,4 4

6,6 3

6,8 2

7 1 MALO

7,2 0
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Para la evaluacién de la variable Fundamentos Técnicos del Futbol, manejaremos los

siguientes test:

1. Test Tiro a la Porteria, que nos va ha ayudar a evaluar la precision y la
velocidad con la que el jugador ejecuta este fundamento técnico.

PROCEDIMIENTO: Se empezara en una de las esquinas de la linea de
penalti. El jugador llevara la primera pelota a la posicion 1; dentro del circulo
efectuard el chut a la porteria. Después de chutar el jugador pasara a la
posicién 2 y golpeara la primera de las 4 pelotas que se encuentran en la linea
de 5 metros. Entonces pasara a la posicion 3, alli recogeré la primera pelota y
repetira la primera accion que en el lado anterior, etc., hasta que llegue a la 4
pelota de la linea de 5 metros y las haya chutado a la porteria.

BAREMOS: Anexo 21

Conducir y Chutar la
Pelota

Segundos | Puntuacion | Descripcion

< 44,0 20
44,1-44,9 19
45.0-45,8 18 EXCELENTE
45,9-46,6 17
46,7-47,4 16
47,5-48,1 15
48,2-48,8 14
48,9-49,5 13 MUY
49,6-50,2 12 BUENO
50,3-50,9 11
51,0-51,7 10
51,8-52,5 9
52,6-53,3 8 BUENO
53,4-54,1 7
54,2-55,0 6
55,1-55,9 5 REGULAR
56,0-56,9 4
57,0-57,9 3
58,0-59,2 2
59,3-60,5 1 MALO

> 60,5 0
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GRAFICO:

2. Test Conduccion de Balon, nos permite evaluar mediante un recorrido, la

velocidad del jugador en la conduccion del balon.
ELEMENTOS: 10 conos, ruleta de 50 mts, cronémetro, planilla de control.
DESCRIPCION: un jugador parte con pelota dominada y realiza el recorrido,

segun el esquema, en el menor tiempo posible.

BAREMO: Anexo 21

Conduccion del balén

Segundos | Puntuacion | Descripcion
12,52 20
13,2 19
13,88 18
EXCELENTE
14,56 17
15,24 16
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GRAFICO:

15,92 15

16,6 14 oy
17,28 13 BUENG
17,96 12
18,64 11
19,32 10

0 s BUENO
20,68 8
21,36 7
22,04 6
2272 - REGULAR
23,4 4
24,08 3
24,76 2
25,44 1 LA
26,12 0
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3. Test de Precision de Pase, con este test vamos a valorar la precision del pase,

en el menor tiempo posible.

ELEMENTOS: 5 Vallas, 5 balones.

DESCRIPCION: Un jugador trata de introducir los balones en las pequefias

porterias (vallas), debiendo hacerlo en menos de 15 segundos.

contabilizan los aciertos.

Se

VARIANTES: Iniciando desde el otro extremo y pateando con la otra pierna.

BAREMO: Anexo 21

Precision de Pase

Aciertos | Puntuacion | Descripcidn
5 5 EXCELENTE
4 4 MUY BUENO
3 3 BUENO
2 2 REGULAR
1 1
0 0 MALO

GRAFICO:
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REFERENCTAS

B Posicion inicial
O Posicién siquiente
ey | 1aYECtOniA del disparo acertado.

Trayectoria del dispara no acettada

—p Distaticias

3.4 RECOLECCION DE DATOS:

Para la recoleccion de datos de esta investigacion, tendremos un periodo de un mes
de aplicacion y obtencion de resultados, los test seran realizados en las canchas del
Cuartel de Comunicaciones Rumifiahui, se efectuaran las evaluaciones en dos
etapas, la primera etapa, antes de la aplicacion del entrenamiento de la velocidad, en
la segunda etapa, al final del mes, obteniendo los resultados finales, dividiendo los
diferentes instrumentos de evaluacidén en grupos iguales de acuerdo a la intensidad
de cada uno de ellos, de igual forma seran evaluados en dias distintos permitiendo
una buena recuperacion de cada jugador, ayudando asi a una mejor recoleccion de

datos y resultados mas precisos.

3.5 TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS:

El andlisis de datos en nuestra investigacion sera, un analisis mixto, por contar con

los dos tipos de analisis, cuantitativo y cualitativo.

Cuantitativo a razon que, la recoleccion de datos de las dos variables, sera por medio
de test fisicos y técnicos lo cual nos dard una serie de resultados numeéricos,
recogidos mediante una bateria de test aplicada a los sujetos de la investigacion,

permitiéndonos presentar los datos en tablas y graficos.
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Cualitativo, ya que después de recoger todos los datos numéricos que obtuvimos
mediante los instrumentos aplicados en la investigacion, se los debera analizar e

interpretar, llegando a obtener la relacion entre las dos variables de la investigacion.

Para determinar el grado relacibn que existe entre las dos variables de la

investigacion, se calculara el coeficiente de correlacion.

3.6 PROCESO DE LA INVESTIGACION

Para comenzar este proceso investigativo, realizamos una busqueda previa de temas
ya expuestos. Después de una busqueda exhaustiva en los archivos de la Carrera y
por medio de didlogos con los profesores encontramos el tema adecuado para

nuestra investigacion.

El tema esta relacionado con el Futbol, sus fundamentos técnicos, la velocidad de
ejecucion de los mismos Y si el entrenamiento de la velocidad con y sin baldn incide

en ellos.

Luego de la aprobacion del tema propuesto iniciamos con la recoleccién de la
informacion disponible acerca del tema, al mismo tiempo se inicio las conversaciones
con el profesor a cargo de la Escuela de Futbol de “El Nacional” ubicado en el
Cuartel de Comunicaciones Rumifiahui, aprobando mi participacion en los
entrenamientos para implementar los planes de entrenamiento relacionados con la

investigacion a realizarse, con un tiempo aproximado de un mes.

Para comenzar con la investigacion realizaremos diferentes tipos de tests, unos
dirigidos a medir la velocidad y los otros dirigidos a la ejecucion de la técnica, para lo
cual buscamos tests adecuados con nuestra investigacion, luego pondremos en
accion los planes de entrenamiento, que después de una larga busqueda y de

consultar varias bibliografias se las realizo.
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Al recolectar la informacion de los test finales y de su respectiva comparacion con los
tests iniciales se elaborara el correspondiente andlisis de los datos recogidos de toda
la investigacion por medio de los programas informaticos utilizados en nuestra
investigacion, para asi obtener los resultados que nos lleven a la afirmacion o

negacion de nuestra hipotesis.

3.6.10BJETIVO

Mejorar la velocidad de reaccioén, de aceleracion, de desplazamiento, con cambio de

direccién y la velocidad en la ejecucion de los fundamentos técnicos del fatbol.

3.6.2 METODOLOGIA

Durante la realizacion de la presente investigacion se realizo un analisis bibliogréfico,
el cual sirvié de base en la recopilacion de informacion, que de igual manera permitid
la elaboracién del marco tedrico y, como base fundamental en la planificacion del
entrenamiento de la velocidad con balon, sin balén y en la ejecucion de los

fundamentos técnicos con la meta de alcanzar mejores resultados.

También con la colaboracion del director de tesis se escogieron de una variedad de
tests los que nos ayudaran a recolectar la informacién de una manera precisa para

luego encaminarnos a su analisis respectivo.
La investigacion esta basada en la realizacién de los ejercicios encaminados a la

mejora de la velocidad de reaccion, de aceleracidén, de desplazamiento, con cambio

de direccion y la velocidad en la ejecucién de los fundamentos técnicos del futbol.
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3.7 PLANES DE CLASE

La planificacion del trabajo de velocidad esté dividida en ejercicios de velocidad con
balon en los que estan incluidos los fundamentos técnicos a evaluar con los test
escogidos, ejercicios de velocidad sin balon y ejercicios de fuerza, los mismos que
deben ser supervisados por el entrenador ya que los tiempos de recuperacion son de
suma importancia para la eficacia de este programa.

Estos planes van a ayudar a los entrenadores a mejorar la velocidad y a la ejecucion
mas rapida de los fundamentos técnicos, ya que en el futbol de la actualidad una de
estas acciones puede cambiar la direccion del partido, ayudando igual a la formacién
de jugadores que sean eficientes y eficaces al momento de ejecutar un fundamento

técnico.

141



Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”
Categoria: Sub-17
Fecha: Lunes 11 de Agosto del 2008
Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, desplazamiento con cambio de direccion y la ejecucion de los pases.

INICIAL

CALENTAMIENTO

15 minutos

PRINCIPAL

= QU0

o

O

El ejercicio empieza realizando dribling a
través de las estacas, posteriormente
cambia de direccion alternando de izquierda

V. méaxima

6 a 8 repeticiones.

a derecha, en los conos realiza skiping y e 407a 60" recuperacion. 10 minutos
finaliza con sprint al ultimo cono. e 3’ recuperacion activa.
El jugador se ubica en el centro de la cruz, el e V. maxima
entrenador realiza un pase el jugador ..
_ _ P y e g ) e 6 a 8 repeticiones.

devuelve inmediatamente el pase, en sprint
va a hacia una de las estacas, regresa al e 407a 60" recuperacion. 10 minutos
centro, repite el procedimiento y asi a cada e 3’ recuperacion activa.
una de las estacas y conos.
Se colocan las estacas en forma de una M, e V. maxima
el jugador empieza el recorrido empieza en . .

119 P _ _ P ) e 6 a 8 repeticiones.
una de las esquinas. EI mismo recorrido
tendréa la forma de una M. ¢ 40"a 60" recuperacion. 10 minutos

3’ recuperacion activa.

FINAL

]
VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”
Categoria: Sub-17
Fecha: Miércoles 13 de Agosto del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, desplazamiento con cambio de direccidén y la ejecucién de los pases.

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos

e Skipping hacia delante. e V. maxima
e  Skipping de costado izquierdo. e 6 a8 repeticiones.
e  Skipping de costado derecho. 40" a 60" e
. a recuperacion. '

e  Skipping 3 regresa 1. P 10 minutos

e 3’ recuperacion activa.

Al, habiendo recibido del entrenador, envia e V. maxima

directo a T. En A2, toca veloz una bandera y . .
‘ _ o o e 6 a 8 repeticiones.
repite el ejercicio, La finalidad de este

PRINCIPAL

| ejercicio es la rapidez de ejecucion con  407a 60" recuperacion. 10 minutos
/| velocidad de movimiento. e 3’ recuperacion activa.
S . S Se realiza el recorrido realizando una por e V. maxima
Q O lzquierda y derecha. e 6 a 8 repeticiones.
354& e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos
e 3’ recuperacion activa.

=0 0 0

FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Viernes 15 de Agosto del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, desplazamiento, reaccion y conduccion del balén.

&| finalidad de este ejercicio la

~4§ A é‘ Q% o _ e 3’ recuperacion activa.
Wy ir < a

coordinacién en velocidad de

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos
Se realiza el dribling entre las estacas e V. maxima
\ \ \ colocadas lateralmente y se finaliza con e 6 a 8 repeticiones.
int hacia del _ .
//\ /f\J/’\/\‘ __,O sprint hacia delante e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos
; . 4 e SRR e 3’ recuperacion activa.
_\3
{
i
" / . : R A esta en posesion del balén y B sin él. e V. maxima
p R%ﬁ;& % * A una sefial del entrenador, parten con e 6 a 8 repeticiones.
6 o 4, '
it %A <7 | é ?1 rapidez para alcanzar una meta. La e 40" a 60’ recuperacion. 10 minutos

PRINCIPAL

B B1 : movimiento.
wlis
Carrera con ventaja. Las salidas se e V. maxima
[ ‘% [ realizan en diferentes posiciones como e 6 a8 repeticiones.
= S R i
! : en cuclillas, sentado, en apoyo de e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos
> manos, boca abajo, etc. ., )

E l‘ Y % I’ e 3’ recuperacién activa.

¢2n1* 20m " 3
FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17
Fecha: Lunes 18 de Agosto del 2008
Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, desplazamiento con cambio de direccion y conduccion y disparo al arco.

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos
e Salto al frente rodillas hacia arriba. e V. maxima
* Salta2regresal e 6 a8 repeticiones.
OOOOOO,_----—--J e  Salta 3 Skipping 3 40" 3 60° .
o a recuperacion. i
; ‘ e Salta 3 costado y Skipping P 10 minutos
5~w s e 3’ recuperacion activa.
-
D_ G — Dos jugadores permanecen enfrente de un e V. maxima
) servidor. El servidor dispara la pelota hacia la o
— oo 7:;;/',' A esesteo] porteria. Los jugadores comienzan a sprintar e 6as repet|C|ones.
O e~ inmediatamente después de haber sido servida la e 40" a60” recuperacio’n_ 10 minutos
b oy pelota. El primer jugador que alcanza la pelota , .. i
x . e 3’ recuperacion activa.
Z C *ee intenta rematar al arco mientras el otro defiende.
— y Al -
| |
D: Se realiza el recorrido a toda velocidad y en e V. maxima
D_ Q O cada esquina se realiza un giro de 180 ..
] o _ e 6 a 8 repeticiones.
| grados en direccién a donde va a seguir el
L siguiente desplazamiento. ¢ 40"a 60" recuperacion. 10 minutos
! e 3’ recuperacion activa.
(EE—— | S
Gy, A
FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Miércoles 20 de Agosto del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, potencia, reaccion con disparo al arco.

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos
o = Dos jugadores seran los protagonistas de V. maxima
é \( A este ejercicio. Estan situados uno tras otro. . .
6 a 8 repeticiones.

El que se encuentra detras, agarra al otro
por la cintura impidiéndole avanzar. Después
le suelta para que sprinte hasta el cono a

maxima velocidad

40” a 60” recuperacion.

3’ recuperacion activa.

10 minutos

Sentado de espaldas a la porteria, al
escuchar la sefial se levanta y tira al pase
del entrenador. Posteriormente, se varian las
posiciones de salida y se repite de este
modo el ejercicio.

V. maxima

6 a 8 repeticiones.

40” a 60” recuperacion.

3’ recuperacion activa.

10 minutos

PRINCIPAL

ESPALDAS ‘\

N

i vourereTa

N
N

~

~

N _SPRINT
~

—_——

N

> 4

)

A

Son tres conos que se encontrara el jugador
en su recorrido. Sale del primero, realiza una
voltereta al llegar al segundo y comienza el
sprint que, al llegar al dltimo cono, realizara
de espaldas hasta su punto de partida.

V. maxima

6 a 8 repeticiones.

40” a 60” recuperacion.

3’ recuperacion activa.

10 minutos

FINAL

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Viernes 22 de Agosto del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad aceleracion, desplazamiento con cambio de direccidén y conduccion con pase.

INICIAL

CALENTAMIENTO

15 minutos

Habra ahora 2 grupos de jugadores enfrentados. En el

e V. méaxima
medio de ambos, habra tres conos. El ejercicio que se
desarrolle en esta situacién consiste en que salgan de e 6a8 repeticiones.
dos en dos de cada lado y realicen el recorrido mostrado ” ” ., .
en la imagen. En él, a través de la realizacién de sprines ° 40 a 60 recuperamon. 10 minutos
_I cortos con cambios de direccion de 180 grados, se e 3 recuperaci(’)n activa.
pretende mejorar la movilidad en carrera a maxima
< velocidad.
D_ Con una dinamica diferente, el jugador conduce el e V. maxima
balén hasta la valla, que después salta. Retoma el o
- balén con el que bordeara el cono para llevarlo e 6as repet|C|ones.
O hasta el inicio. e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
15mi
Z e 3’ recuperacion activa.
m ¢5 La préactica esta centrada en el desarrollo de la e V. maxima
,’é". ‘:—\'. " | velocidad de desplazamiento. Para ello, se o
D— E ’,/ '.‘ f T plantea un circuito con cuatro conos agrupados de e 6as8 repet|C|ones.
:'\é\ ,',: _ | dos en dos. Los primeros han de superar e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos
) T A 4 2 inicialmente por la derecha para retroceder s . .
: ) , o ) e 3’ recuperacion activa.
ﬁ l bordeandolos a la izquierda y continuar el
. m recorrido hasta el final.
FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”
Categoria: Sub-17

Fecha: Lunes 25 de Agosto del 2008
Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, desplazamiento con cambio de direccion y conduccién con pase.

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos
Los conos marcaran la alternancia entre
int. Al Il | i , .
trotar y sprint egar a las picas se V. méxima

PRINCIPAL

20 mts 20 mis 20 mis
TROTE SPRINT TROTE

%ﬁ ._.Q__A Phr--Phen, 1l M

bordearan en sprint hasta el cono,

smm\[}. retornando posteriormente al punto de 6 a 8 repeticiones. 10 minutos
1
[L partida. 40” a 60" recuperacion.
\
\ g 3’ recuperacion activa.
6% Se inicia el ejercicio con pase del entrenador
A i ?L(S tras el cual se bordean los conos. En este -
@; % V. maxima
A momento se recibe el balén para conducirlo o
hasta finalizar el recorrido y volver a la 6 a 8 repeticiones. 10 minutos
posicion inicial. 40” a 60” recuperacion.
3’ recuperacion activa.
El recorrido que los jugadores han de realizar sera V. maxima
a sprint durante la ida y de espaldas a la vuelta. Al o
llegar a los conos situados en linea con su punto 6as8 repet|C|ones.
de partida, han de realizar diferentes gestos bien 40” a 60" recuperacion. 10 minutos

GESTO GOLPEO
PIE

GESTO GOLPEO
CABEZA

de golpeo de cabeza o bien golpeo con el pie.

3’ recuperacion activa.

FINAL

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”
Categoria: Sub-17
Fecha: Miércoles 27 de Agosto del 2008
Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, potencia, desplazamiento y conduccién con pase.

INICIAL

CALENTAMIENTO

15 minutos

PRINCIPAL

El ejercicio iniciaré realizando saltos

~N

entre las picas Yy finalizando con un V. méxima
sprint hasta el cono. 6 a 8 repeticiones. 10 minutos
40” a 60” recuperacion.
3’ recuperacion activa.
El jugador primeramente conduce el
balén entre los conos, se lo pasa al V. maxima
entrenador y finaliza en sprint su 6 a 8 repeticiones. 10 minutos
recorrido. 40” a 60” recuperacion.
3’ recuperacion activa.
ﬁ . —— Realizamos en sprint los recorridos V. maxima
("%&T e \Wim‘mm en ida mientras que, en los de 6 a 8 repeticiones.
N P ,
A O~ \\ ~ iR vuelta, la carrera se hara de 40” a 60” recuperacion. 10 minutos

wmls ™ X
A S &
‘Y’s
-\

espaldas.

3’ recuperacion activa.

FINAL

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Viernes 29 de Agosto del 2008
Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, desplazamiento con cambio de direccién y conduccion con pase.

INICIAL

CALENTAMIENTO

15 minutos

Se inicia con skiping entre las picas,
luego se bordean unos conos en sprint

hasta llegar a la banderilla.

V. méaxima

6 a 8 repeticiones.

PRINCIPAL

vuelta sorteando las picas situadas en

ST
Aga“ el medio del trayecto.

3’ recuperacion activa.

e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
e 3’ recuperacion activa.
Cubriendo ahora un espacio que forma e V. maxima
un rectangulo, el circuito plantea en e 6 a8 repeticiones
rimer lugar la conduccion del baldn » » L )
P g e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
hasta el primer vértice y el posterior , y )
. oL e 3’ recuperacion activa.
pase recuperando después la posicidon
inicial.
A Cubriendo en esta ocasién una e V. maxima
\;‘* distancia de 20 metros, este ejercicio e 6 a8 repeticiones.
“ consiste en realizar un sprint de ida y " ” ., .
e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos

FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Lunes 1 de Septiembre del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, reaccién, desplazamiento con cambio de direccion y conduccion con

pase.
INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos
Dos grupos se colocan en el centro del
campo de frente a lo largo de una franja de Lo
e V. maxima
3 metros. Cuando se dé la sefial, cada o
grupo de jugadores correra a una linea de * 6 a8 repeticiones. 10 minutos

fondo situada detras y de nuevo al punto
de partida. La colocacion y forma de
avance puede cambiarse.

40” a 60” recuperacion.

3’ recuperacion activa.

'..“. un.,'...

A una sefial dada, el jugador que
encabeza la columna comienza a conducir
hacia un lado y a otro de los obstaculos y
al completar la carrera, pasa al siguiente
jugador antes de incorporarse al final de la

columna

V. maxima
6 a 8 repeticiones.
40” a 60” recuperacion. 10 minutos

3’ recuperacion activa.

PRINCIPAL

Arranca en sprint, llegando a la mitad del
recorrido para realizar un cambio de

V. maxima

6 a 8 repeticiones.

direccion y volver para terminar el
: 4 . X ¢ recorrido. e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos
e 3’ recuperacion activa.
JTS VIdi o S 1 ey
FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17
Fecha: Miércoles 3 de Septiembre del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, potencia y precision de pase.

INICIAL

CALENTAMIENTO

15 minutos

PRINCIPAL

Se colocan las vallas en forma de zig-
zag y un cono a 5 metros, se realizan

saltos con las dos piernas sobre las

V. méaxima

6 a 8 repeticiones.

e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
“ee—m-—-----1 | vallas y se finaliza con sprint hacia , y )
e 3’ recuperacién activa.
5-«@3 ‘ delante.
Ve Los grupos forman columnas detras de una
A 'R‘i‘(’ sefial (por ejemplo, una banderola), con una Vv L.
<4 distancia de entre 10 y 15 metros entre cada * - maxima
7% g \\ ............ . columna. Ejecutan pases en una direccion e 6a8 repeticiones, 10 minutos
K Y 5 especifica de antemano y se incorporan al final ” » Ly
E;‘h P y s feorpor e 40" a 60" recuperacion.
r i \Y | de la columna en la misma direccion que se
'_5‘/ ejecutan los pases. Cuando todos los e 3’ recuperacion activa.
/"}‘ y jugadores han vuelto a la posicion inicial, el
-t juego continda en direccién opuesta.
[ C O O O T Y] Dos equipos igual de fuertes se colocan en los e V. maxima
lados més estrechos de un campo de juego de o
10 a 20 metros de longitud. Al dar la sefal, e 6as repet|C|ones.
= | ambos equipos intercambiaran sus posiciones e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos

IAA/\A o~

corriendo hacia el otro lado del campo.

3’ recuperacion activa.

FINAL

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Viernes 5 de Septiembre del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, reaccion, desplazamiento y precision del pase.

INICIAL

PRINCIPAL

CALENTAMIENTO 15 minutos
En el centro de un campo de juego se trazan dos ° V. méxima
lineas paralelas a una distancia de 3 metros. Este
espacio que asi se forma separa dos equipos que se e 6a8 repeticiones.
colocan frente a frente sobre las lineas, ” ” ., .
denominandose uno “blanco” y el otro “negro”. Cuando ° 40" a 60 recuperacion. 10 minutos
se mencione uno de los dos colores, los jugadores del ° 3’ recuperaci(’)n activa.
equipo nombrado correran a la linea a sus espaldas y
los otros intentaran atraparlos.
| El' jugador que encabeza la columna pasa a su nimero ° V. maxima
opuesto en la otra columna y luego corre a
incorporarse al final de la columna opuesta. El jugador e 6a8 repeticiones.
toma la pelota da un giro de 90 grados y pasa al " " ., .
jugador siguiente en la linea en la otra columna desde ° 40 a 60 recuperamon. 10 minutos
detrds de la banderola de esquina. Después se ° 3 recuperacién activa.
incorpora al final de la columna opuesta.
3 Los jugadores no tocan los conos, sino que e V. maxima
'A ) ’A ) 7, esprintan hasta pasar unos 50 cm por delante, o
o luego de espaldas se vuelve al segundo cono e 6as8 repet|C|ones.
con el sprint final hacia delante e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos
"""" & e 3’ recuperacion activa.

000-h A A i

INICIAL

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Lunes 8 de Septiembre del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad de desplazamiento, el dribling, el pase con remate al arco

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos

Realizando varios driblings entre los V. maxima

‘ 3.6 | palos puestos en el piso, a una e 6 a 8 repeticiones.

distancia de dos pies, se finaliza con » » ., i
O e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
un sprint hacia delante. » )
e 3’ recuperacion activa.

El ejercicio se desarrolla en el recuadro del

area de penalti, un jugador permanece en , .
P 119 P e V. maxima

el semicirculo; los otros jugadores, todos

ellos con una pelota, permanecen en fila a * 6as8repeticiones. 10 minutos
18 metros. El primer jugador pasa la pelota e 40" a 60” recuperacion.

al jugador en el semicirculo el cual e 3’ recuperacion activa.

devuelve al anterior jugador y este dispara

al arco.

Los jugadores sprintan hacia delante e V. maxima

PRINCIPAL

en direccion al primer cono, luego o 6 a 8 repeticiones.

lateralmente hacia el segundo cono y

6 e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
S i | hacia atras al cono final.
OO : e 3’ recuperacién activa.
8 Pl Wt SR Aol S -
FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17

Fecha: Miércoles 10 de Septiembre del 2008

Objetivo: Mejorar la velocidad desplazamiento, la potencia y la reaccidén con remate al arco.

INICIAL CALENTAMIENTO 15 minutos

Se sefiala 10 metros en diferentes V. maxima

direcciones, se coloca en posicion de o 6 a8 repeticiones

semisquat, usando un buen swing de » » . )
q 9 e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
brazos se salta lo mas lejos posible, al

, . . e 3’ recuperacion activa.
aterrizar inmediatamente se sale en

sprint a las marcas de 10 metros.

Ejercicio individual en el que el e V. maxima

jugador, tumbado, envia el bal6n hacia « 6 a8 repeticiones.

adelante. Inmediatamente después, se » » ., )

e 40" a 60” recuperacion. 10 minutos
levanta para rematar a porteria , N )
e 3’ recuperacion activa.

Del punto de partida salen en grupos e V. maxima
de 4 en sprint a los 20 metros

PRINCIPAL

e 6 a 8 repeticiones.

regresan caminando y asi hasta llegar

e 40" a 60" recuperacion. 10 minutos

a los 70 metros, luego lo realizamos al

e 3’ recuperacion activa.

& & s s & reves.

=

AT0m

[

FINAL VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 10 minutos
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Lugar: Escuela de Futbol de “El Nacional”

Categoria: Sub-17
Fecha: Viernes 12 de Septiembre del 2008
Objetivo: Mejorar la velocidad de aceleracion, reaccién, anticipacion con remate al arco y velocidad del desplazamiento.

INICIAL

CALENTAMIENTO

15 minutos

PRINCIPAL

Aqui los jugadores realizan primero una
combinacién de saltos con skippings
laterales por encima de dos barras

V. méaxima

Ji I longitudinales en el area de salida (desde 6 a 8 repeticiones. 10 minutos
....... AL ARSI AD S --III--» i . . » » 2
el centro hacia la izquierda, vuelta a la 40” a 60” recuperacion.
— ‘ derecha, al centro, sprint) antes de saltar 3’ recuperacion activa.
E g 0 0 todas las demés barras.
En la misma posicion inicial habra dos V. maxima
jugadores entre los que el entrenador 6 a 8 repeticiones
lanza el bal6on. En este momento " ” ., .
40” a 60” recuperacion. 10 minutos
ambos se levantan y, en una situacion , N )
i 3’ recuperacion activa.
de uno contra uno, intentan rematar a
puerta
Los jugadores sprintan desde el primer V. maxima
cono amarillo hasta el segundo rojo, tocan ..
_ o o 6 a 8 repeticiones.
; f este y sprintan con un movimiento rapido
' i 40” a 60” recuperacion. 10 minutos

000 A

Cono amarillo

del pie hacia atras hasta llegar a la altura

del tercer cono y regresa de espaldas.

3’ recuperacion activa.

FINAL

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

10 minutos
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CAPITULO No. 4 PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE
RESULTADOS

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS DE LOS TEST DE
VELOCIDAD INICIALES Y FINALES.

TEST INICIAL. VELOCIDAD 10 METROS
NO. [NOMBRE Y APELLIDO SEGUNDOS PUNTUACION

2,09 11,00
1,53 0,00
1,73 5,12
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL. VELOCIDAD 10 METROS

Velocidad 10 metros

10 A

1234567 8 910111213141516171819202122232425

Velocidad 10 metros

12,00

10,00

8,00

6,00 M@ Puntuacion

4,00

2,00

/
0,00 -+ T T T

MAXIMO MINIMO MEDIA

En este grafico podemos observar las puntuaciones que obtuvo cada uno de los
jugadores de la Categoria Sub-17 en el test de velocidad 10 metros; también
notamos la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre todas las

valoraciones.

Apreciamos gque la maxima puntuacion lograda es de 11 puntos con un tiempo
minimo cronometrado de 1,53 s y una puntuacién minima de 0 con un tiempo
maximo cronometrado de 2,09 s, dandonos una media de 5,12 puntos; es decir, 1,73

s de tiempo medio.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST INICIAL. VELOCIDAD 10 METROS

# de jugadores

W # de jugadores

<& o o <= o
&8 é\\sx &
PORCENTAIES
EXCELENTE MUY BUENO
0% 0%

Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento establecimos

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores)

con los siguientes resultados: MALA calificacion en el test 11 jugadores que

corresponde al 44% de la muestra; 8 jugadores quienes obtuvieron un resultado

REGULAR correspondiendo al 32% de la muestra; un tercer grupo con 6 jugadores

gue alcanzaron la calificacion de BUENO que corresponde al 24% de la muestra y
los dos grupos restantes, EXCELENTE y MUY BUENO, sin ningun jugador con el 0%

de la muestra.
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TEST FINAL. VELOCIDAD 10 METROS
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST. FINAL VELOCIDAD 10

METRO

Velocidad 10 metros

12

10

o N B Oy

1234567 8 910111213141516171819202122232425

W Puntuacion

12,00
10,00
8,00
6,00
4,00

2,00

Velocidad 10 metros

= Puntuacion

8

0,00 -

MAXIMO MINIMO MEDIA

En este grafico advertimos las puntuaciones obtenidas al final del periodo de

entrenamiento en el test de velocidad 10 m; de igual manera, observamos la

puntuacién maxima, la minima y la media que existe entre todas las puntuaciones.

Como verificamos, la maxima puntuacion alcanzada es de 12 puntos con un tiempo

minimo cronometrado de 1,50 s y una puntuacion minima de 2 puntos con un tiempo

maximo cronometrado de 1,81 s, ddndonos una media de 6,20 puntos; es decir, 1,68

s de tiempo medio.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST FINAL. VELOCIDAD 10 METROS

# de jugadores

12 A
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0% MUY BUENO

(8 02

Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento, al igual que en
el anterior ejercicio reconocemos cinco grupos representativos de la muestra

correspondiente al 100% (25 jugadores).

Con una calificacion de REGULAR en el test fueron 11 jugadores lo que afecta al
44% de la muestra; el siguiente grupo con 8 jugadores obtuvo un resultado MALO
correspondiendo al 32% de la muestra; el tercer grupo cuenta con 6 jugadores
guienes obtuvieron un resultado de BUENO que corresponde al 24% de la muestra y
los dos grupos restantes, EXCELENTE y MUY BUENO, sin ningun jugador, con el

0% de la muestra.
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GRAFICO COMPARATIVO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL Y FINAL
VELOCIDAD 10 METROS

# JUGADORES

i~ B

s B F—l | ‘ | m = Inicial

0 & Final

EXCELENTE MUY BUEND BUENT REGULAR MALOC

En este grafico podemos observar el numero de jugadores que se ubicaron en los
diferentes grupos de calificacion de los test iniciales y finales obtenidos en nuestra
investigacion, el cual, nos ayudara a analizar los resultados y llegar a la conclusion,

de si mejoro o no la velocidad de aceleracion.

Vemos que, antes de iniciar nuestra investigacion existian 6 jugadores de la
Categoria Sub-17 que tenian una buena velocidad de aceleracion, 8 de los jugadores
tenian una regular velocidad de aceleraciéon, y 11 de los jugadores tenia una mala

velocidad de aceleracion.

Al terminar el periodo de entrenamiento se mantuvieron: 6 jugadores con una Buena
velocidad de aceleracion; 11 con una Regular velocidad de aceleracion, 8 de los
jugadores con Mala velocidad de aceleracién y se mantuvo en 0 el nimero de

jugadores con EXCELENTE y Muy Buena velocidad de aceleracion.
Mediante el analisis de estos datos, concluimos que: luego de los entrenamientos

mejord la velocidad de aceleracion en 3 de los jugadores de la Categoria Sub-17
guienes de MALO ascendieron a REGULAR.
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TEST INICIAL. VELOCIDAD 20 METROS LANZADOS

8,81 20
6,78 0
7,62 12,16
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL. VELOCIDAD 20 METROS
LANZADOS

Velocidad 20 metros lanzados

BEEEEEEEREEEECEEEEEEEE

1 23456 7 86 910111213141516171819202122232425

Velocidad 20 metros lanzados

@ Puntuacion

MAXIMO MINIMO MEDIA

En este grafico observamos las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores
de la Categoria Sub-17 en el test de velocidad 20 m lanzados; también, podemos
observar la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre todas las

puntuaciones.

Reconocemos que la maxima puntuacion lograda es de 20 puntos con un tiempo
minimo cronometrado de 6,78 s y una puntuacion minima de O puntos con un tiempo
maximo cronometrado de 8,81 s, proporcionandonos una media de 12,16 puntos; es

decir, 7,62 s de tiempo medio.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST INICIAL. VELOCIDAD 20 METROS
LANZADOS

# de jugadores
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PORCENTAIES

Al agrupar los datos logrados al final del periodo de entrenamiento definimos cinco

grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

Los que obtuvieron una calificacion de MUY BUENO en el test, son 9 jugadores que
corresponde al 36% de la muestra; 8 jugadores que alcanzaron un resultado BUENO
correspondiendo al 32% de la muestra, dos de los grupos, con 12 jugadores, cada
uno de los cuales logré un resultado de REGULAR y EXCELENTE, que corresponde
al 12% de la muestra y el Ultimo grupo con 2 jugadores que obtuvieron una

calificacién de MALO y gue corresponden al 8% restante de la muestra.
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TEST FINAL. VELOCIDAD 20 METROS LANZADOS

7,75 20
6,34 11
6,90 18,36
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST FINAL. VELOCIDAD 20 METROS
LANZADOS

Velocidad 20 metros lanzados
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Este grafico muestra las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores de la
Categoria Sub-17 en el test final de velocidad 20 m lanzados; asi mismo, se puede
observar la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre todas las

evaluaciones.
La maxima puntuacion lograda es de 20 puntos con un tiempo minimo cronometrado

de 6,34 s y una puntuacion minima de 11 puntos con un tiempo MAaximo

cronometrado de 7,75 s, dandonos una media 18,36; o0 sea, 6,90 s de tiempo medio.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST FINAL. VELOCIDAD 20 METROS
LANZADOS

# de jugadores

m #de jugadores

couar PORCENTAIJE

MALO

0% 0%

MUY BUENO
4%

Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento pudimos obtener

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

Los que consiguieron una calificacion de EXCELENTE en el test, fueron 20
jugadores que corresponde al 80% de la muestra; el grupo siguiente con 4 jugadores
obtuvo un resultado BUENO correspondiendo un 16% de la muestra; otro de los
grupos con solo 1 jugador alcanz6 un resultado de MUY BUENO que corresponde al
4% de la muestra y los dos grupos restantes, REGULAR y MALO, sin ningun jugador

con el 0% de la muestra.
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GRAFICO COMPARATIVO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL Y FINAL
VELOCIDAD 20 METROS LANZADOS

# JUGADORES
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De los graficos se desprende que el nimero de jugadores que se ubicaron en los
diferentes grupos de calificacion de los test iniciales y finales obtenidos en nuestra
investigacion; los datos consignados nos ayudaran a analizar los resultados y llegar a
la conclusion, de si increment6 o no la velocidad de desplazamiento con cambio de

direccion.

Vemos que antes de iniciar nuestra investigacion existian 3 de los jugadores de la
Categoria Sub-17 que tenian una EXCELENTE velocidad de desplazamiento con
cambio de direccion, 9 de los jugadores tenian una muy buena velocidad de
desplazamiento con cambio de direccién, 8 de los jugadores tenian una buena
velocidad de desplazamiento con cambio de direccidén, 3 constaban con una regular
velocidad de desplazamiento con cambio de direccion y 2 de los jugadores reflejaban

una mala velocidad de desplazamiento con cambio de direccion.

Al terminar el periodo de entrenamiento 20 de los jugadores lograron una
EXCELENTE velocidad de desplazamiento con cambio de direccion; 1 de los
jugadores sac6 una muy buena velocidad de desplazamiento con cambio de
direcciéon, 4 muestran buena velocidad de desplazamiento con cambio de direccion y
con un numero de 0 los grupos de regular y mala velocidad de desplazamiento con

cambio de direccion.
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Mediante el analisis de estos datos, llegamos a la conclusién de que mejord la
velocidad de desplazamiento con cambio de direccion en 17 de los jugadores de la
Categoria Sub-17 y que entre MUY BUENO y BUENO subieron a EXCELENTE.
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TEST INICIAL. VELOCIDAD 30 METROS

5,91 15,00
4,28 7,00
5,20 10,40
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL. VELOCIDAD 30 METROS
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Los graficos reflejan las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores de la
Categoria Sub-17 en el test de velocidad 30 m; y observamos la puntuacion maxima,

la minima y la media que existe entre todas las puntuaciones.

Advertimos que la maxima puntuacion lograda es de 15 puntos con un tiempo
minimo cronometrado de 4,28 s y una puntuacion minima de 7 con un tiempo
maximo cronometrado de 5,91 s, dandonos como media 10,40 puntos; es decir, un

tiempo medio de 5,20 s.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST INICIAL. VELOCIDAD 30 METROS
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Al relacionar los datos conseguidos al final del periodo de entrenamiento pudimos
obtener cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25

jugadores).

Alcanzaron una calificacion de BUENO en el test 20 jugadores que corresponde al
36% de la muestra; 16 obtuvieron un resultado MUY BUENO correspondiendo un
16% de la muestra; otro de los grupos con 1 jugador conquisté un resultado de
REGULAR, que corresponde al 4% de la muestra y los dos grupos restantes,

EXCELENTE y MALO, sin ningun jugador con el 0% de la muestra.
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TEST FINAL. VELOCIDAD 30 METROS

5,13 15,00
4,27 11,00
4,68 13,16

175



GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST FINAL. VELOCIDAD 30 METROS
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En este grafico podemos observar las puntuaciones que obtuvo cada uno de los
jugadores de la Categoria Sub-17 en el test final de velocidad 30 m, también vemos

la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre todas las puntuaciones.

Como se entiende de lo analizado, la maxima puntuacion lograda es de 15 puntos
con un tiempo minimo cronometrado de 4,27 s y una puntuaciéon minima de 11
puntos con un maximo de tiempo cronometrado de 5,12 s, dandonos la media de

13,16 puntos; es decir, 4,68 s de tiempo medio.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST FINAL. VELOCIDAD 30 METROS
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Al agrupar los datos emanados al final del periodo de entrenamiento pudimos
delimitar cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25

jugadores).

Los que obtuvieron una calificacion de MUY BUENO en el test son 17 jugadores que
corresponden al 68% de la muestra; el grupo que le sigue tiene 8 jugadores quienes
alcanzaron un resultado BUENO correspondiendo al 32% de la muestra y los tres
grupos restantes, EXCELENTE, REGULAR y MALO, sin ningun jugador con el 0%

de la muestra.
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GRAFICO COMPARATIVO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL Y FINAL
VELOCIDAD 30 METROS
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Con el apoyo de este grafico podemos observar el numero de jugadores que se
ubicaron en los diferentes grupos de calificacion de los test iniciales y finales
obtenidos en nuestra investigacion, el cual, nos ayudara a analizar los resultados y

llegar a la conclusion, de si se mejoré o no la velocidad de desplazamiento.

Vemos que antes de iniciar nuestra investigacion existian 20 jugadores de la
Categoria Sub-17 que tenian una Buena velocidad de desplazamiento, 4 de los
jugadores tenian una Muy Buena velocidad de desplazamiento, 1 jugador tenia una
Regular velocidad de desplazamiento; y, sin ningdn jugador los grupos con
EXCELENTE y Mala velocidad de desplazamiento.

Al terminar el periodo de entrenamiento existieron 17 jugadores que tenian una Muy
Buena velocidad de desplazamiento, 8 de los jugadores con una Buena velocidad de
desplazamiento y ningun jugador los grupos con Mala, Regular y EXCELENTE

velocidad de desplazamiento.
Mediante el analisis de estos datos, llegamos a la conclusién que se mejoré la

velocidad de desplazamiento en 13 de los jugadores de la Categoria Sub-17; quienes
de una calificacion de BUENO ascendieron a MUY BUENO.
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4.2 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS DE LOS TEST TECNICOS

INICIALES Y FINALES.

TEST INICIAL. PRECISION DE PASE

3,00
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1,00

1,00
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL. PRECISION DE PASE
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En este grafico verificamos las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores
de la Categoria Sub-17 en el test técnico de la precision de pase; también se
observa la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre todas las

puntuaciones.
Podemos observar que el maximo numero de aciertos fueron de 3 con una

puntuacion de 3 puntos y un minimo de O aciertos con puntuacion de 0, dandonos

una media de 1 acierto; es decir, una puntuacién de un punto.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST INICIAL. PRESICION DE PASE
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Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento obtuvimos cinco

grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

Estan aquellos 18 jugadores que alcanzaron una calificacion de MALO en el test lo
gue corresponde al 75% de la muestra; el grupo subsiguiente con 5 jugadores que
obtuvo un resultado REGULAR correspondiendo a un 20% de la muestra; existe otro
grupos con 1 jugador que obtuvo un resultado de BUENO y corresponde al 4% de la
muestra y los dos grupos restantes, EXCELENTE y MUY BUENO, sin ningan jugador

con el 0% de la muestra.
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TEST FINAL. PRECISION DE PASE
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST FINAL. PRECISION DE PASE
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En este gréafico constan las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores de la

Categoria Sub-17 en el test técnico de la precision de pase; de igual modo, se

reconoce la puntuacibn maxima, la minima y la media que existe entre todas las

puntuaciones.

Podemos observar que la maxima puntuacion lograda es de 3 puntos con 3 aciertos

y una minima de 1 con un acierto, dandonos como una media 2,20 puntos; o sea,

2,20 aciertos.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST FINAL. PRECISION DE PASE
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Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento pudimos obtener

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

Los que lograron una calificacion de REGULAR en el test son 14 jugadores que
corresponden al 56% de la muestra; a continuacién tenemos el grupo de 7 jugadores
gue obtuvo un resultado BUENO correspondiendo al 28% de la muestra; otro de los
grupos conformado por 4 jugadores llegdé a un resultado de MALO correspondiendo
al 16% de la muestra y los dos grupos restantes, EXCELENTE y MUY BUENO, sin

ningun jugador con el 0% de la muestra.
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GRAFICO COMPARATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TESTS INICIAL Y
FINAL PRECISION DE PASE
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En este grafico atendemos el numero de jugadores que se ubicaron en los diferentes
grupos de calificacion de los test iniciales y finales obtenidos con la aplicacion de
nuestra investigacion; este grafico nos ayudara a analizar los resultados y llegar a la

conclusién, de si se mejord o no la precision de pase.

Vemos que antes de iniciar nuestra investigacion existia 1 jugador de la Categoria
Sub-17 que tenian una Buena precision de pase, 5 de los jugadores tenian una
Regular precisién de pase, 18 de los jugadores tenia una Mala precision de pase y

sin ningun jugador los grupos con EXCELENTE y Muy buena precision de pase.

Al terminar el periodo de entrenamiento se registraron 7 los jugadores con una
Buena precision de pase, 14 de los jugadores alcanzaron una Regular precision de
pase, 4 de los jugadores se anotaron con Mala precision de pase y ningan jugador se

pudo reconocer en los grupos con una EXCELENTE y Muy Buena precision de pase.

Mediante el analisis de estos porcentajes, llegamos a la conclusién que se mejoro la
precision de pase en 15 de los jugadores de la Categoria Sub-17; 9 de los jugadores
subieron de la calificacion de MALO a REGULAR y 6 de los jugadores escalaron de
REGULAR a BUENO.
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TEST INICIAL. CONDUCCION DEL BALON

26,06 20
12,52 1
20,78 8,32
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL. CONDUCCION DEL

BALON
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En este grafico advertimos las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores

de la Categoria Sub-17 en el test técnico de conduccién del balén; también se

observa la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre todas las

puntuaciones.

Notamos que la maxima puntuacién lograda es de 20 puntos con un tiempo minimo

cronometrado de 12,52 s y una puntuaciéon minima de 1 punto, con un tiempo

maximo cronometrado de 26,06 s dandonos una media de 8,32 puntos,

correspondiendo este a una media de 20,78 s.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST INICIAL. CONDUCCION DEL BALON
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Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento pudimos obtener

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

El grupo que obtuvo una calificacion de BUENO consta de 9 jugadores que
corresponde al 36% de la muestra; el siguiente grupo con 5 jugadores que alcanzo
un resultado MUY BUENO correspondiendo al 20% de la muestra, otro grupo con 6
jugadores obtuvieron un resultado de MALO es decir, al 24% de la muestra; el
siguiente con 4 jugadores consiguié un resultado de REGULAR que corresponde al
16% de la muestra y el dltimo grupo con 1 solo jugador que obtiene el resultado de

EXCELENTE que corresponde al 4% de la muestra.
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TEST FINAL. CONDUCCION DEL BALON
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST FINAL. CONDUCCION DEL BALON
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Aqui observamos las puntuaciones que conquisté cada uno de los jugadores dentro

de la Categoria Sub 17 en el test técnico final de conduccion del balon; igualmente,

se observa la puntuacion maxima, minima y media que existe entre todas las

puntuaciones.

La maxima puntuacion lograda es de 20 puntos con un tiempo minimo cronometrado

de 13,09 s y una puntuacibn minima de 9 puntos con un tiempo maximo

cronometrado de 20,22 s, ddndonos como media 15,52 puntos; es decir un tiempo

medio de 15,84 s.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST FINAL. CONDUCCION DEL BALON
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Al agrupar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento pudimos obtener

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

El grupo que obtuvo una calificacion de EXCELENTE se constituye de 15 jugadores

gue corresponden al 60% de la muestra; el subsiguiente grupo con 8 jugadores

obtuvo un resultado MUY BUENO correspondiendo al 32% de la muestra; otro de los

grupos cuenta con 2 jugadores quienes obtuvieron un resultado de BUENO que

significa el 8% de la muestra y los dos grupos restantes sin ningun jugador que

corresponde al 0% de la muestra.
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GRAFICO COMPARATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TESTS INICIAL Y
FINAL CONDUCCION DEL BALON
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Observamos a través del gréafico, el numero de jugadores que se ubicaron en los
diferentes grupos de calificacion de los test iniciales y finales obtenidos en nuestra
investigacion; este nos ayudara a analizar los resultados y llegar a la conclusion, de

si se mejord o no la conduccion del balon.

Vemos que antes de iniciar nuestra investigacion existia 1 solo jugador de la
Categoria Sub-17 que tenia una EXCELENTE conduccion del balén, 5 de los
jugadores tenian una Muy Buena conduccion del balon, 9 de los jugadores tenian
una Buena conduccion del balon, 4 una Regular conduccion del balon y 6 de los

jugadores con una Mala conduccion del balén.

Al terminar el periodo de entrenamiento se registraron 15 de los jugadores que tenian
una EXCELENTE conduccion del balén, 8 del grupo total calificaron una Muy Buena
conduccion del balén, 2 de los jugadores con una Buena conduccién del balén y no
se contabiliz6 ningun jugador en los grupos con una Mala y Regular conduccion del

balon.

Mediante el andlisis de estos porcentajes, concluimos que se mejor6 la conduccién

del balén en 17 de los jugadores de la Categoria Sub-17: 14 de aquello que estaban
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calificados en el rango de BUENO y MUY BUENO ascendieron a EXCELENTE y 3
subieron de BUENO a MUY BUENO.
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TEST INICIAL. CONDUCIR Y CHUTAR LA PELOTA

59,72 11,00
50,30 1,00
54,89 5,96
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST INICIAL. CONDUCIR Y CHUTAR LA
PELOTA
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En este grafico miraremos las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores
de la Categoria Sub-17 en el test técnico de conducir y chutar la pelota a la porteria;
ademas, se observa la puntuacion maxima, la minima y la media que existe entre

todas las puntuaciones.

Podemos observar que la maxima puntuacion lograda es de 11 puntos con un tiempo
minimo cronometrado de 50,30 s y una puntuacién minima de 1 punto con un tiempo
maximo cronometrado de 59,72, dandonos como una media 5,96 puntos, es decir

54,89 s de tiempo medio.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST INICIAL. CONDUCIR Y CHUTAR LA
PELOTA
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Al congregar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento obtuvimos

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

Registramos un grupo con calificacion de REGULAR constituido por 10 jugadores
gue corresponde al 40% de la muestra; el siguiente grupo con 8 jugadores que
obtuvo un resultado BUENO correspondiendo al 32% de la muestra, otro con 5
jugadores, 20% de la muestra, obtuvieron un resultado de MALO, el grupo de 2
jugadores obtuvieron un resultado de MUY BUENO que corresponde al 8% de la
muestra y el Udltimo grupo con ningun jugador que obtiene el resultado de

EXCELENTE que corresponde al 0% de la muestra.
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TEST FINAL. CONDUCIR Y CHUTAR LA PELOTA

57,67 14,00
48,20 3,00
52,34 8,96
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GRAFICO DE LOS RESULTADOS DEL TEST FINAL. CONDUCIR Y CHUTAR LA
PELOTA
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Este grafico nos ensefa las puntuaciones que obtuvo cada uno de los jugadores de
la Categoria Sub-17 en el test técnico final de conducir y chutar la pelota a la
porteria; del mismo modo se observa la puntuacion maxima, minima y media que

existe entre todas las puntuaciones.

En esta prueba la maxima puntuacion lograda es de 14 puntos con un tiempo minimo
cronometrado de 48,20 s y una puntuacion minima de 3 puntos con un tiempo
maximo cronometrado 57,67 s, dandonos como media 8,96 puntos; es decir un

tiempo medio de 52,34 s.
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GRAFICO DE PORCENTAJES DEL TEST FINAL. CONDUCIR Y CHUTAR LA
PELOTA
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Al consolidar los datos obtenidos al final del periodo de entrenamiento obtuvimos

cinco grupos representativos de la muestra correspondiente al 100% (25 jugadores).

El primer grupo que obtuvo una calificacion de BUENO con 10 jugadores y
corresponde al 40% de la muestra, el siguiente grupo con 8 jugadores que obtuvo un
resultado MUY BUENO correspondiendo un 32% de la muestra; el tercero constante
de 5 jugadores que obtuvieron un resultado de REGULAR correspondiente al 20% de
la muestra; el cuarto grupo con 2 jugadores obtuvieron un resultado de MALO que
corresponde al 8% de la muestra y, finalmente, el Ultimo grupo, EXCELENTE, con

ningun jugador que corresponde al 0% de la muestra.
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GRAFICO COMPARATIVO DE LOS RESULTADOS DE LOS TESTS INICIAL Y
FINAL CONDUCIR Y CHUTAR LA PELOTA
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Con este grafico anotamos el numero de jugadores que se ubicaron en los diferentes
grupos de calificacion de los test iniciales y finales obtenidos en nuestra
investigacion; por medio de este grafico analizaremos los resultados y llegaremos a

la conclusion, de si se mejord o no la conduccion y el disparo a la porteria.

Constatamos que antes de iniciar nuestra investigacion existian 2 de los jugadores
de la Categoria Sub-17 que tenian una Muy Buena conduccion y disparo a la
porteria; 8 de los jugadores tenian una Buena conduccion y disparo a la porteria, 10
de los jugadores tenia una Regular conduccion y disparo a la porteria, 5 de los
jugadores con mala conduccion y disparo a la porteria y el grupo con una

EXCELENTE conduccién y disparo a la porteria no registré ningun jugador.

Al terminar el periodo de entrenamiento existieron 8 jugadores que tenian una Muy
Buena conduccion y disparo a la porteria; 10 de los jugadores constaban con una
Buena conduccién y disparo a la porteria, 5 de los jugadores con Regular
conduccion y disparo a la porteria, 2 de los jugadores calificaron una Mala
conduccion y disparo a la porteria y no registramos ningun jugador en el grupo con

EXCELENTE conduccién y disparo a la porteria.
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Mediante el andlisis de estos datos, llegamos a la conclusion de que mejor6 la
conduccién y disparo a la porteria en 8 de los jugadores de la Categoria Sub-17, 6
escalaron de la calificacion de BUENO a MUY BUENO y 2 jugadores de REGULAR
a BUENO.
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4.3 DISCUSION DE RESULTADOS

Hi: El mejoramiento del Entrenamiento de la Velocidad, disminuye el tiempo de
ejecucion de los Fundamentos Técnicos del Futbol.

La hipotesis, Hi- se acepta en vista de que al correlacionar los resultados obtenidos
en los test de Velocidad (velocidad 10 metros, velocidad 20 metros lanzados y
velocidad 30 metros), y en las técnicas (precision de pase, conduccion de balon y
conduccién y chuteo de la pelota); podemos indicar que:

En el aspecto de la velocidad sin balon, la velocidad de aceleracion mejoré en un
12% de los jugadores; la velocidad de desplazamiento con cambio de direccion se
optimizé significativamente en un 68% de los jugadores y la velocidad de
desplazamiento al igual que la velocidad de aceleracion mejoré en un 12% de los

jugadores.

En el aspecto técnico, la precision de pase mejoré de una manera representativa en
el 60% de los jugadores; la conduccion del balon se perfecciond en un 68% de los

jugadores y la conduccién y disparo a la porteria mejoré en un 32% de los jugadores.

...Lo que les permiti6 aumentar la velocidad de ejecucién de los fundamentos
técnicos con y sin balon, pasando de una velocidad menor a una velocidad alta,
optimizando asi su rendimiento dentro del campo de juego, con un mayor beneficio

para el jugador y para su entrenador.

Esta afirmacion es ratificada en relacion a los resultados obtenidos en los ensayos

finales de velocidad y técnicos una vez comparados con los iniciales.
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CONCLUSIONES:

Los sujetos de investigacion que en el caso son los jugadores de la Escuela
de Futbol de EI Nacional, categoria Sub-17, tenian una velocidad de
aceleracion MALA, una velocidad de desplazamiento con cambio de direccion
MUY BUENA y una velocidad de desplazamiento BUENA, -calificacion

obtenida luego de realizar los tests iniciales correspondientes a la Velocidad.

Los sujetos de investigacion que en el caso son los jugadores de la Escuela
de Fuatbol de ElI Nacional, categoria Sub-17, tenian una precisién de pase
MALA, una conduccién de balén BUENA y una conduccion con disparo a la
porteria REGULAR, calificacion obtenida luego de realizar los tests iniciales

correspondientes a los Fundamentos Técnicos.

El entrenamiento de la velocidad sin baldn, influyé en el mejoramiento de:

a) La velocidad de aceleracion, en el 12% de los jugadores de la calificacion
MALA, subieron a REGULAR;

b) La velocidad de desplazamiento, en el 68% de los jugadores de la
calificacion BUENO y MUY BUENO, subieron a EXCELENTE; vy,

c) La velocidad de desplazamiento, en el 52% de los jugadores de la
calificacion BUENA, subieron a MUY BUENO.

El entrenamiento de la velocidad con balon, influy6 en el mejoramiento de:
d) La precision de pase, en el 24% de los jugadores de la calificacion

REGULAR, subieron a BUENO y el 32% de los jugadores de la calificacién
MALA, subieron a REGULAR;
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e) La conduccién del balén, en el 56% de los jugadores de la calificacién
BUENO y MUY BUENO, subieron a EXCELENTE y el 12% de los jugadores
de la calificacion BUENO, subieron a MUY BUENO,; vy,

f) La conduccion y remate a la porteria, en el 24% de los jugadores de la
calificacion BUENA, subieron a MUY BUENO vy el 8% de los jugadores de la
calificacion REGULAR, subieron a BUENO.

Una vez aplicados y analizados los resultados de los test de velocidad y los
test técnicos a los jugadores de la Categoria Sub-17 de la Escuela de Futbol

de El Nacional, llegamos a las siguientes conclusiones:

a) los jugadores de ésta categoria tienen una velocidad de aceleracion
REGULAR,;

b) una velocidad de desplazamiento con cambio de direccion EXCELENTE;

c) la velocidad de desplazamiento MUY BUENA;

d) la precision de pase REGULAR,;

e) la conduccién del balon EXCELENTE; vy,

f) la conduccién con disparo a la porteria BUENO.

RECOMENDACIONES:

La 6ptima planificacidon es la clave para mejorar la velocidad y la ejecuciéon de
los fundamentos técnicos; esto quiere decir, determinar los objetivos a los que
se quiere llegar con el entrenamiento y definir cudles van a ser los medios y

los métodos a utilizar que nos ayuden a cumplir estos obijetivos.
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Es primordial, realizar diferentes ejercicios por sesion, ya que por medio de
estas variaciones se mantiene a los jugadores motivados, concentrados en el
entrenamiento y, a su vez, los jugadores obtendran una gran alternativa de
movimientos que les beneficiara a responder en su futuro como jugadores de
fatbol.

Es necesario trabajar tanto la fuerza y la coordinacion, ya que estos son los
factores mas determinantes para la mejora de la velocidad en la ejecucién de

los fundamentos técnicos.

Se recomienda dosificar bien el tiempo de trabajo con el tiempo de descanso,
ya que por medio de esta dosificacidon se va obtener un mejor beneficio del

entrenamiento sobre el jugador.

Es necesario hacer conciencia sobre la importancia que tiene el entrenamiento
de la velocidad con y sin balon en la mejora de la ejecucion de los
fundamentos técnicos del futbol, ya que este deporte, en la actualidad, se esta
desarrollando con acciones mucho mas expeditas y por medio de este

entrenamiento se ayudara a formar jugadores rapidos y eficaces.
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CAPITULO No. 5 MARCO ADMINISTRATIVO

5.1 RECURSOS:

Recursos Humanos.- Tenemos varias personas que colaboraran con la
investigacion propuesta, el investigador Fabian Espinoza, el director y el
codirector, quienes guiaran y corregiran todos los pasos a cumplirse en la
elaboracion de la investigacion, también colaborara el Preparador Fisico de el
“Club Deportivo El Nacional” en la preparacion de los planes de entrenamiento

gue se implementaran en la misma.

Recursos Fisico.- Se utilizara la cancha principal de futbol y las canchas de
indoor-fatbol, que dispone el Cuartel de Comunicaciones Rumifiahui, para la

aplicacion de los planes de entrenamiento.
Recursos Materiales.- Dispondremos de conos, estacas, pito, cronometro,
balones, platos, vallas, escaleras de nylon, camara de fotos, camara de video

y computadora.

Recursos Técnicos.- Planes de entrenamiento, Test Fisicos, Test Técnicos y

los Software adecuados para la recoleccion de datos.
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5.2 PRESUPUESTO:

Ord | DETALLE CANTIDAD | V/IUNITARIO | VITOTAL
1 Tinta de Impresora 2 $15 $30

2 Papel Bond 75mg. 1 $20 $20

3 CD 3 $0,50 $1,50

4 Empastado 3 $6 $18

5 Anillado 1 $1 $1

6 Estacas 10 $3 $30
SUBTOTAL $100.5
INPREVISTOS 10% $10.05
TOTAL $110.55

e FINACIAMIENTO.- Los gastos de la presente investigacion correran a cargo

del investigador.

5.3 BIBLIOGRAFIA:

5.3.1 LIBROS:

1. Alessandro del
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FUTBOL, Primera Edicién, Editorial Paidotribo, Barcelona-Espafia, 2000.

2. Bangsbo Jens, ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FISICA EN EL
FUTBOL, Primera Edicién, Editorial Paidotribo, Barcelona-Espafia, 1998.

3. Bauer Gerhard, FUTBOL, entrenamiento de la técnica, tactica y la

condicion fisica, Primera Edicion, Hispano Europea, Barcelona-Espafia, 1991.

4. Erlangen J. Weineck, El entrenamiento fisico FUTBOL TOTAL del
futbolista, Vol. Il, Editorial Paidotribo, Barcelona-Espafa, 2000.
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9. Tudor O. Bompa, PERIODIZACION, Teoria y Metodologia del
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Completo de ejercicios, Primera Edicion, Editorial Paidotrio, Barcelona-
Espafia, 1998.

13.  Nick Whitehead y Malcom Cook, ENTRENAMIENTO DE FUTBOL

Juegos, adiestramiento y practicas, Quinta Edicion, Editorial Paidotribo,
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14. Donald A. Chu, JUMPING INTO PLYOMETRICS, Primera Edicion,

Editorial Leisure Press, Champaign-lllinois, 1992.

5.3.2 FUENTES ELECTRONICAS:

1. www.entrenadores.info
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5.4ANEXOS:

ANEXO 1
Tipo Estimulo Categoria Test Inicial Test Final Mejora (%)
Acustico General 158.40 ' 141.41 10.61
Senior 153.64 137.79 10.19
Jovenes 167.49 148.32 1141
Fuertes 150.83 136.58 9.24
Débiles 153.56 14471 11.54
Optico General 189.51 171.31 9.56
Senior 185.55 167.25 942
Jovenes 197.07 179.15 9.06
Fuertes 184.50 168.75 855
Débiles 192.94 173.12 10.26
TRs General 346.21 314.64 8.77
Senior 338.08 308.85 8.56
Jovenes 362.03 325.22 9.16
Fuertes 340.80 310.85 8.64
Debiles 350.09 317.24 8.66
TRd General 418.76 381.82 9.65
Senior 407.20 369.95 8.96
Jovenes 451.65 404.51 10.97
Fuertes 411.59 370.93 9.52
Débiles 429.83 389.29 9.75

Mejoras del tiempo de reaccion con el entrenamiento (Muller y Hoffman 1987)

ANEXO 2

Distancia de carreras recorridas a diferentes velocidades en el baloncesto

Tabla 157. Distancias de carrera recorridas a diferentes velocidades en el baloncesto

Puesto Distancia | 0-1 12 23 34 4-5 5-6 67 7-8
S m.seg'1 mseg’I m.seg‘] m.seg'1 m.seg" m.seg'1 m.seg" m.seg"

Bases 5913 801 [ 1648 | 1531 | 1052 | 579 | 227 62 13

Aleros 5655 857 1674 | 1410 | 986 495 195 35

Pivots 5567 785 | 1510 | 1416 | 1051 | 544 191 62

Total 5711 814 | 1610 | 1452 | 1029 | 539 | 204 33

Fuente: Galiano (1987).
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ANEXO 3

Test - | Test-2 | ©

®e
Test-3 | ©s Test - 4

T | |

Circuitos de velocidad empleados para valorar los cuatro test

ANEXO 4

Matriz de correlacion de los resultados de los cuatro test de velocidad

Tabl 158, Mot do corvelaci d os reslads de los cuatro et de veloidad

] 020000 090000 031

(007

07200000 L0 (MO0 04000
03900000 074 (000 lll 027(012)
031{007) 14000) 07(01) Al
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ANEXO 5

Diferencias del campo visual entre sedentarios y deportistas

Tabla 160. Diferencias de campo visual entre sedentarios y deportistas

61

58 45 49 55 45

75 72 75 60 65

68 58 62 65 62

ter 90 9 90 90 90
Bajo-Interno ") 56 35 50 50

1

Fuente: (Gagaeva cfr. Surkov 1986)

ANEXO 6

Porcentajes de desplazamientos realizados en funciéon de la intensidad
Tabla 162. Porcentajes de desplazamientos realizados en funcion de la intensidad

Autor - Aito Andando | Carrera lenta | Submdxima I Sprint Otros
Wade (1962) 70-85% 15-30%
Saltin (1973) 50 % 25 % 25% --
Whitehead (1975)
Defensas 1¢ 22.6 1“ 30.9 1¢ 24.0 1¢ 22.6 -
2¢ 38.7 2¢ 27.4 2 19.2 2¢ 14.7 -
Amt. 42.4 Amt. 26.6 Amt. 18.8 Amt. 12.2
Col. 47.4 Col. 28.3 Col. 16.2 Col. 8.0
Medios 1% 365 1¢ 33.0 1¢ 16.5 1“13.7
2 43.9 2 374 2 9.8 2 9.0
Amt. 42.1 Amt. 37.3 Amt. 10.4 Amt. 10.0 -
Col. 40.7 Col. 33.9 Col. 15.9 Col. 10.0 -
Whiters (1982)
Defensas 23.7 45.0 14.5 7.9 8.9
Defensa central 30.3 37.9 12.5 3.9 153
Medios 21.9 49.9 151 5.3 7.8
Delanteros 29.8 44.4 10.0 5.8 10.1
Van Gool (1988)
Defensas 44.9 49.1 6.0
Medios 39.0 93.2 7.7
Delanteros 47.1 44.1 8.8 -
Ohasi y col. (1988) 31.1 56.1 10.5 2.3 -
Ksionda y col. (-)
Medios 61.96 22.02 10.84 5.17
Defensas 63.04 19.26 9.55 8.13
Delanteros 63.49 20.86 12.72 5.93
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ANEXO 7
Analisis de acciones Optimas en el Mundial-1994
Tabla 163. Andlisis de acciones optimas en el Mundial-1994

Parametro Media

Duracion de la jugada 10.26 seg.
Numero de jugadores que intervienen - 331
Numero de pases/Golpeos 3.67
Forma de inicio

Saque del portero 7

Saque de banda 13

Saque de esquina D

Penalti 15

Saque de falta 28

Pérdida de baloén del contrario el

ANEXO 8

Unidades de Competicion por cada tiempo de juego y partido de futbol de alto nivel.

Tubla 166. Unidades de Competicidn por cada tiempo de juego y partido de fiithol de alto nivel

Partido ° Tiempo 2 Tiempo
Total UC UC/ minuto Total UC UC/ minuto

Espaiiol - At. Madrid 49 .08 42 0.86
Barcelona - Real Madrid 4] .2 43 0.90
At. Madrid - At. Bilbao 49 .05 45 0.96
Liverpool - Blackburn Rovers 53 1.16 49 1.02
Valencia - At. Madrid 35 118 53 L7
Tenerife - At. Madrid 48 .04 46 1.00
Barcelona - Espaiiol 47 L0l 47.10 0.82

Fuente: Barrionuevo y Herndndez (1996).
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ANEXO 9
Recepcion y control del balén con el interior del pie.

2
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Recepcion con el pecho. Recepcion con el vientre.

Recepcion con el empeine.
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ANEXO 10
Conduccion del baldn con el interior del pie, con la planta, con el exterior y con el

empeine.

ANEXO 11

Paso lateral, con o sin movimiento de tijeras, por encima del balon.
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Finta de una parada (con la planta del pie) y seguir avanzando (finta lamada <<leo>>

0 <<locomotora>>).

5 6
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ANEXO 12

En la recuperacion del baldn basica, el jugador bloque el balén con el interior del pie.

ANEXO 13
Recuperacion del balén con carga: carga con los codos pegados al cuerpo; al mismo

tiempo se lucha por el balén.
2 3
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ANEXO 14
Recuperacion del balon con desplazamiento por el suelo: el jugador baja su centro
de gravedad; despega con la pierna mas alejada y desliza sobre la pierna mas

préxima en direccién al balén.
3

ANEXO 15
Recuperacion del balon con una pierna por delante: Igual que en la recuperacién del
balén con desplazamiento, se estira una pierna en direccion al balon desde una

posicion muy baja.
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ANEXO 16

El golpeo recto con el empeine, en desplazamiento.
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ANEXO 17

El golpeo con la pierna a la altura de la cadera, es la variante técnicamente mas

exigente del golpeo con el empeine.
3

ANEXO 18
El golpeo en caida por encima de la cabeza es la forma mas espectacular del golpeo

con el empeine.
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ANEXO 19

Cabeceo recto, con desplazamiento y salto.
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ANEXO 20

BAREMO: VELOCIDAD 10 metros.

Tiempo Maximo — Tiempo Minimo= X

# de puntaje que desee

X — Tiempo Maximo= X1, X1 — X=X2.......... X20 — X=X21

1.86 —1.22=0.032
21

1.86 - 0.032=1.83,1.83 -0.032=1,8......... 1,25 - 0.032= 1,22

BAREMO: VELOCIDAD 20 metros lanzados.

Tiempo Maximo — Tiempo Minimo= X

# de puntaje que desee

X — Tiempo Maximo= X1, X1 — X= X2.......... X20 — X=X21

8.81 — 6.78=0.096
21

8.81 - 0.096=8.7, 8,7 -0.096=86 ......... 6.9 -0.096=6.78
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ANEXO 21

TEST DE VELOCIDAD:

Velocidad 10 m
Segundos

Velocidad 30 m
Segundos

Descripcion Descripcion

TEST TECNICOS:

EJEMPLO: VELOCIDAD 10 metros.

Tiempo Méaximo — Tiempo Minimo= X

# de puntaje que desee

X — Tiempo Maximo= X1, X1 — X= X2.......... X4 — X=X5

1.86-1.22=0.128
5

186 - 0.128= 1.73, 1733 - 0.128= 16......... 1,35 - 0.128= 1,22
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