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RESUMEN EJECUTIVO

La planificacion deportiva es el pilar fundamental en el que se basan los
deportes en todos los niveles, con sus respectivas caracteristicas formativas
en dependencia de las fases en que se encuentre el deportista o prospecto
futuro deportista, y el futbol no esta para nada alejado de esta realidad ya
que hoy en dia el futbol moderno utiliza como base para su maximo
rendimiento la planificacion deportiva, tomando en cuenta que la
caracteristicas fundamental del juego es que tiene un implemento (pelota) la
parte técnica y tactica son vital importancia sin olvidar la parte predominante
en la forma deportiva que son las caracteristicas del rendimiento fisico del
futbolista, dentro de esta investigacion hemos abarcado todas las esferas
que comprenden el rendimiento y la preparacion del joven futbolista, tactica,
técnica, fisica, psicoldgica, tedrica y analizado cada una de estas para tratar
de dar una solucion al problema del bajo nivel técnico — tactico que se
encontré dentro de nuestra poblacion estudiada, a mas de eso crear una
herramienta de trabajo acorde con los principios cientificos modernos del
entrenamiento deportivo y adaptarlos a las necesidades del entorno y del
pais, en pro de mejora del nivel futbolistico a largo plazo de los futbolista

Ecuatorianos.
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SUMMARIZE EXECUTIVE.

The sport planning is the fundamental pillar in which the sports are based
on all the levels, with their respective ones characteristic formative in
dependence of the phases in that is the sportsman or handout future
sportsman, and the soccer is not since for anything far from this reality today
in day the modern soccer it uses like base for its maximum vyield the sport
planning, taking into account that the characteristic ones fundamental of the
game it is that he/she has an | implement (ball) the technical part and tactics
are vital importance without forgetting the predominant part in the sport form
that you/they are the characteristics of the footballer's physical yield, inside
this investigation we have embraced all the spheres that understand the yield
and the young footballer's preparation, tactics, technique, physics,
psychological, theoretical and analyzed each one of these to try to give a
solution to the problem of the first floor technical level - tactical that was
inside our population studied, to but of that to create a tool of work chord with
the modern scientific principles of the sport training and to adapt them to the
necessities of the environment and of the country, in pro of improvement of

the Ecuadorian footballer's level long term players.
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PRIMERA PARTE
1. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION
1.1. OBJETO DE LA INVESTIGACION
“Planificacion deportiva y su incidencia en la formacion técnico tactica en
el futbol.”

1.2. UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATI CA.

El Club Deportivo El Nacional es uno de los mas importantes equipos de
futbol en Ecuador, cuya sede esta en la ciudad de Quito. Fue fundado el 1
de junio de 1964 y juega en la categoria maxima del futbol Ecuatoriano,
Serie A Ecuatoriana. Debuté en los inicios de 1960 con el nombre de
Mariscal Sucre en los torneos de Segunda Provincial de la Provincia de
Pichincha hasta ganar el ascenso en 1963 afio en el cual decide adquirir el
nombre que actualmente ostenta. Es un equipo patrocinado por las Fuerzas
Armadas del Ecuador, cuyos socios mayoritariamente son miembros activos
o retirados de dicha institucion. Se caracteriza porque a su plantilla de
jugadores, unicamente pertenecen deportistas de nacionalidad ecuatoriana
los cuales salidos de sus categorias formativas, lo que hace aun mas

meritoria su participacion en campeonatos nacionales e internacionales.

Esto ha permitido que gane mucho la simpatia de la aficidbn ecuatoriana.
Su barra brava es La Marea Roja en Quito y Guayaquil, aunque existen otras
barras menores, no con ello menos respetables, como El Infierno Rojo, La Bi

Tri, La Roja Alta entre las mas actuales.

Es uno de los 4 grandes del futbol ecuatoriano junto al Barcelona y Emelec

de Guayaquil, y Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Su sede deportiva se encuentra en el complejo deportivo ElI Sauce en el
valle de Tumbaco en las cercanias de Quito- provincia de Pichincha. Fue el
primer equipo ecuatoriano finalista de un torneo internacional de la

CONMEBOL, al ser subcampedn de la Copa Ganadores de Copa en 1970.

Es junto a Barcelona el equipo mas veces campeodn del torneo

ecuatoriano, pese a que posee muchos menos afios de existencia. Ademas
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estadisticas entre partidos de El Nacional contra Barcelona lo dan como méas
ganador al bitri campeon del futbol Ecuatoriano, Club Deportivo el Nacional.

El equipo es conformando sélo por jugadores de nacionalidad Ecuatoriana,
como un justo homenaje a la tierra Ecuatoriana por parte de las Fuerzas

Armadas, su Institucion fundadora.

Viene teniendo Escuelas de futbol desde 1999, las cuales inicialmente se
crearon con el fin netamente Recreativo, pero ahora con las nuevas
filosofias y necesidades del club y de la colectividad han pasado a ser la
cantera de las categorias formativas de dicho club.

Esto hace que la planificacion sea un factor primordial para alcanzar el
correcto desarrollo integral de los alumnos que se forman dentro de la
escuela de futbol, en los aspectos técnico, tactico, fisico, teorico y
psicoldgico, ya que las escuelas son la base de las categorias formativas y
por ende aqui es donde se debe tener el mayor aporte cientifico y de
experiencia por parte de los entrenadores de estas categorias para seguir y
mejorar el desarrollo del joven alumno prospecto a ser un jugador del equipo

de primera del gran y noble club .

Mediante esta tesis se pretende analizar y evaluacion la planificacién
deportiva utilizada y su influencia dentro del proceso de formacion y
desarrollo integral de los alumnos de la escuela de futbol y aportar con un
programa de planificacion que sistematice los procesos de cada una de las

fajas etarias de los alumnos de la escuelas.

1.3. SITUACION PROBLEMATICA

El club Deportivo el Nacional en sus Escuelas no ha tenido mayor asenso
de jugadores a las categorias formativas lo cual se ha convertido en un
problema muy grave ya que es de las escuelas de donde se alimenta a las
categorias formativas para posteriormente de esas formativas alimentar al

equipo de primera.

Las causas son:

* Formacién empirica de los entrenadores de la escuela.



* Erronea utilizacion de los métodos de entrenamiento.

» Inadecuada planificacion del entrenamiento.

Los efectos son:

e Técnica no depurada.

» Inapropiada formacién en las diferentes fajas etarias de los alumnos.

» Insuficiente adaptacion fisiologica y preparacion fisica, técnica, tactica y

tedrica.

1.4. PROBLEMA DE INVESTIGACION.

¢La planificacion deportiva incide en la formacion técnica tactica de los
alumnos de la Escuela de Futbol del Club deportivo el Nacional categoria 13
— 14y 15 - 16 afos?

1.5. SUBPROBLEMAS DE INVESTIGACION

» Entrenadores de futbol con formacion empirica.

» Sesiones de entrenamiento repetitiva.

* Inadecuada utilizacién de los métodos de entrenamiento e implementos

deportivos de acuerdo a las diferentes categorias.

1.6. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.
1.6.1. DELIMITACION TEMPORAL.

Con los alumnos matriculados en la escuela de futbol periodo Julio-
Octubre 2012.

1.6.2. DELIMITACION ESPACIAL
Escuela de futbol del Club deportivo el Nacional de la ciudad de

Esmeraldas.

1.6.3. DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION
Alumnos de 13 — 14 y 15 — 16 afos de la Escuela de Futbol del club

deportivo el nacional de la ciudad de Esmeraldas.



1.7. JUSTIFICACION

El gran auge que han tenido las escuelas de futbol en nuestro pais es un
factor social que afecta directamente a la nifiez Ecuatoriana y ligada
concisamente a clubes deportivos del pais y otras instituciones publicas y

privadas.

Las cuales hasta el momento no manejan una metodologia cientifica
adecuada para el trabajo dentro de estas escuelas y mas aun el personal
gue esta a cargo de dichas escuelas no esta capacitado para trabajar con
nifios ni manejan una correcta planificacién de los factores del entrenamiento
a edades tempranas, ni una planificacion de las competencias, las cuales
actualmente no estan bien distribuidas y se las toma mas bien como un
factor de diversidon de los adultos y no de diversién para los nifios lo cual es
el verdadero objetivo de formacion en los nifios, razén por la cual en mi
investigacion pretendo dar una metodologia de trabajo dentro de nuestro
pais para las escuelas de futbol con bases cientificas para poder lograr
mejores resultados a largo plazo en el alto rendimiento y de esta forma
ayudar al futbol Ecuatoriano.

1.8. CAMBIOS ESPERADOS
» Facilitar el trabajo técnico tactico de los entrenadores atreves de la

aplicacion de un software de planificacion.

* Incrementar la promocion de alumnos de la escuela hacia las divisiones

formativas del Club deportivo el Nacional.

1.9. OBJETIVOS
1.9.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar la planificacion deportiva utilizada en la escuela de futbol del Club
Deportivo el Nacional Esmeraldas y determinar su incidencia en la

formacion técnica tactico de la categoria 13-14 y 15-16 afios.



1.9.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Analizar la planificacion Anual, Macro, Meso, Micro y la Sesion de
entrenamiento de la Escuela de futbol del Club deportivo el Nacional

Esmeraldas.

« Determinar el nivel de la condicién técnica de los alumnos de la Escuela

de futbol del Club deportivo el Nacional Esmeraldas.

* Determinara el nivel de condicién tactica de los alumnos de la Escuela de
futbol del Club deportivo el Nacional Esmeraldas.

» Disefar una propuesta alternativa de trabajo para la Escuela de futbol del

club deportivo el Nacional Esmeraldas.
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SEGUNDA PARTE

2. MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION
2.1. SELECCION DE LA ALTERNATIVA TEORICA
» Bibliografia especializada.

» Tesis de maestria.

» Paginas web.

> Consulta a expertos.

2.2. ESQUEMA DEL MARCO TEORICO

CAPITULO |
2.2.1 CONCEPTOS SOBRE LA PLANIFICACION / PERIODIZACION
DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Segun el Diccionario de Ciencias de la Educacién planificar es: el proceso
gue debemos seguir para alcanzar objetivos concretos en unos plazos
terminados y en etapas definidas, partiendo del conocimiento y de la
evaluacion cientifica de la situacién de origen y utilizando de modo racional
los medios naturales y los recursos humanos disponibles.

(Kirolgela, 2010)

Starischka (1988) define de la siguiente forma *“la planificacion del
entrenamiento es un procedimiento destinado a conseguir un objetivo de
entrenamiento que tiene en cuenta el estado de rendimiento individual, y se
escribe en un proceso de entrenamiento a largo plazo, previsor, sistematico
y orientado en funcion de las experiencias practicas del entrenamiento y de

los avances de la ciencia del deporte ”

Seirulo (2004) la define como la propuesta teorica constituida por la
descripcion, prevision, organizacion y disefio de todos y cada uno de los
acontecimientos del entrenamiento para que su destinatario pueda lograr los
resultados deseados en la competicion deportiva.
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Desde esta definicién en toda planificacién es preciso partir de un estudio
previo (testeo) del grupo que nos permita delimitar unos objetivos a corto,
medio y largo plazo; debiendo establecer unos contenidos secuenciados que
favorezcan unos aprendizajes concretos a nivel: fisico, técnico, tactico y
psicolégico; siendo preciso preveer la utilizacion de unos recursos materiales

(material deportivo) y humanos (personal técnico cualificado).

La planificacion / periodizacion en el entrenamiento conlleva, en primer
lugar, disefar las directrices con vista a conseguir las maximas posibilidades
del deportista. Esto significa que podremos establecer planificaciones en las
que se persiga el desarrollo integral del deportista a nivel individual y prevé
toda la vida deportiva. Estariamos hablando de planificacion a largo plazo en
la que siguiendo a Platonov (1988) se suceden cronolégicamente cinco
fases:

» Preparacion inicial

» Preparacion de base

» Preparacion especifica de base

» Realizacibn maxima de las posibilidades del atleta
» Mantenimiento de los resultados

También podemos planificar a medio plazo en la que tengamos en cuenta

objetiva y directriz que nos permite el poder disefiar la planificacion.

De preparacion plurianual con una duracion entre 2 y 4 afios.

Y por ultimo a corto plazo que es la que estudiaremos mas detalladamente a
continuacion, este tipo de planificacion comprende periodos mas reducidos y
se estructuran en:

* TEMPORADA Compuesta por macrociclos.

* MACROCICLO Compuesto de los periodos o ciclos (mesociclos).

* MESOCICLO Compuesto por microciclos.

« MICROCICLOS Compuesto por varias sesiones.

+ SESION Es la unidad menor en el proceso de la planificacion.

2.2.2 MODELOS DE PERIODIZACION DEPORTIVA (MACROCICL 0).
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Realizando una investigacion sobre los distintos modelos de periodizacion
deportiva encontramos que existe una conexion entre ellos y a continuacion

veremos alguno de ellos.

2.2.2.1 LA PERIODIZACION TRADICIONAL.

Propuesta por el ruso matveiev (1956) cuya teoria clasica se basa en las
leyes biologicas que condicionan el mantenimiento del estado de la forma
durante un periodo reducido de la temporada poseyendo como
caracteristicas mas importante la utilizacién de los modelos integrados de
preparacion general y especifica, variando en proporcién a lo largo del afio,
donde se procura construir, estabilizar o perder la forma deportiva y una
progresion de la carga basada en una dinamica simple en grandes ondas.
Siguiendo con la planificacion tradicional esta se divide en tres periodos
preparatorio, competitivo y de transicion.

PERIODO PREPARATORIO

Tiene como objetivo fundamental sentar la base para la adquisicion de la
forma con el aumento del potencial de las cualidades fisicas basicas,
derivadas y coordinativas, como base en la preparacion general (PPG) para
posteriormente realizar una especializacion mas concentrada en la

especifica (PPE).

EL PERIODO COMPETITIVO

Persigue el mantenimiento o desarrollo del rendimiento competitivo en un
nivel optimo. En este periodo se utilizan ejercicios especializados, las
propias competiciones y medios adicionales (recuperacion, dieta, etc). El
secreto estara en conjugar todos los aspectos: fisicos, fisicos-técnicos,

fisicos-técnicos-tacticos, fisioldgicos, biomecanicas, psicologicos.

EL PERIODO TRANSITORIO
Es el tiempo que dedicamos para dar la recuperacion fisiologica al
deportista para la restitucion de las reservas de adaptacion del deportista,

para lo que se interrumpe el entrenamiento con cargas elevadas y la
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actividad se reduce a un descanso activo, el cual puede seguir dos

orientaciones: Comportamiento semi-libre o Programa relativamente fijo.

UN PERIODO TRANSITORIO ACTIVO SEMI-LIBRE,

Es cuando el deportista elige actividades de mantenimiento de su
preferencia. No debe olvidarse: de ejercicios con elementos técnicos, de
trabajos de resistencia aerobica extensiva y de acondicionamiento fisico

general. La otra posibilidad estaria en prepararle un programa fijo.

PERIODO OBJETIVO CONTENIDOS
Sentar la base para la |Volimenes altos e
adquisicion de la intensidades bajas que
forma deportiva. se iran permutando
Acumulacion de capa- [segin se avanza en

PREPABATORIO cidades motoras y sus dos fases: general
(adquisicién forma) |, dinativas multila- (PPG) y especifico
terales. (PPE).
Desarrollo motor
general.

Alternancia de los tra-
bajos fisicos.

En funcién de la dura-
cion, realizar puntual-
mente controles
sobre el estado de la
forma.

COMPETICION Mantenimiento del
(estabilizacion forma) |estado de la forma.

Facilitar la recupera- |Minima actividad para

cion activa. la restitucion fisiologi-
TRANSITORIO 4 g
trdid I Renovacion reservas |ca o
(perdida temporal) de adaptacion descanso activo para

el deportista.

Tabla N°1 . Clarificacion de conceptos relacionados con el entrenamiento deportivo Escuela Abierta,
7 (2004)

2.2.2.2 LA PLANIFICACION POR BLOQUES VERJOSHANSKI (1978)
Plantea que el deportista siembre debe estar en una buena forma
deportiva a lo largo de toda la temporada competitiva, poseyendo como
caracteristica mas importante la concentracion de las cargas del
entrenamiento con intensidades y volimenes elevados compatible con el

sensible aumento del nimero de competencias, ademas del desarrollo
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consecutivo de determinadas capacidades en bloque combinando vy
relacionando los aspectos condicionales con los psicomotrices del deporte

en cuestion.

Si hacemos un corto andlisis sobre el modelo de bloques este modelo se lo
utilizo y se lo utiliza mucho aun en deportes de fuerza ya que se direcciona
por sus caracteristicas hacia esos deportes y en paises como Argentina,
Brasil y chile lo utilizan para trabajar el desarrollo de la fuerza en el futbol.

2.2.2.3 LA PLANIFICACION CONTEMPORANEA ATR.

Navarro (1994) en el que se sustituyen la utilizacion de cargas regulares
por la concentracion de cargas, basada en una organizacion de tres
mesociclos: acumulacion, transformacion y realizacién. Igual que hemos
realizado con el modelo de planificacion tradicional plantearemos la

estructura de un macrociclo en la grafica siguiente.

MESOCICLO OBJETIVO

Elevar el potencial
técnico y motor basi-
cos para la prepara-
cion especifica.

CONTENIDOS

Entrenamientos con
volimenes altos e
intensidades modera-
das.

ACUMULACION

Volimenes optimos y
con intensidades ele-
vadas. Entrenamientos
en estado descansado.

Transformar el poten-
cial de las capacidades
motoras y técnicas a
la preparacion especi-
fica. Enfatizar la tole-
rancia a la fatiga y la
estabilidad de la téc-
nica.

TRANSFORMACION

Lograr los mejores Empleo 6ptimo de

REALIZACION

resultados dentro del
margen disponible de
preparacion.

ejercicios con intensi-
dades maximas.
Ejercicios competiti-
vos. Competicion.

Tabla 5. Estructura de un macrociclo con los mesociclos del modelo contempordneo.

En la planificacion contemporanea el disefio de una temporada

esta

compuesta de macrociclos (entre cuatro y nueve) e integrados por los tres

mesociclos: Acumulacion, Transformacion y Realizacién (ATR).
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En cada tipo de mesociclo no varian los contenidos independientemente de
la fase de la temporada en que se esté. El tipo de trabajo tampoco varia,
siendo la duracion de los mesociclos la que si puede cambiar. La duracién
de cada uno de los mesociclos dependera del momento de la temporada y
se establece fundamentalmente conforme al calendario de las

competiciones.

Planteamos dos ejemplos con diferencias en la duracion y en la
distribucion de los mesociclos.

En la tabla n°® 6 detallamos tres macrociclos.

Al A2 |TI | T2 | RTA|TI|T2]| R|A|T|T

Macrociclo | Macrociclo |l Macrociclo Il

Tabla 6. Ejemplo de cuatro macrociclos variables de tres, cuatro y cinco mesociclos.

Variables compuestos por cinco, cuatro y tres mesociclos.

En la tabla n° 7 se recogen, cinco macrociclos idénticos de tres mesociclos.

A|TIR|IA|T|R|JA|[T|R|[A|[T|R|A]|T|R

Macroc. | Macroc. Il Macroc. lll | Macroc. IV | Macroc. V

Tabla 7. Ejemplo de seis macrociclos idénticos con tres mesociclos.

EL MESOCICLOS DE ACUMULACION.

Tiene como objetivo principal elevar la condicion fisica y técnica para la
preparacion especifica.
La duracién conforme avanza la temporada va disminuyendo, siendo mas

largos al comienzo.
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EL MESOCICLO DE TRANSFORMACION.

Se persigue transformar el potencial ganado en el mesociclo de
acumulacion para la preparacion especifica, para esto, se trabaja en la
tolerancia a la fatiga y en la estabilidad de la técnica. Siguen un proceso

intermedio entre el de acumulacién y el de realizacién.

EL MESOCICLO DE REALIZACION.
Se pretende lograr los mejores resultados Dentro del margen disponible de
preparacion utilizando las capacidades motoras y técnicas, asi mismo

prepara la disposicion para la proxima competicion.

Empiezan cortos y van en aumento en periodo De competiciones, siendo
en el ultimo macrociclo el de duracibn mas larga. Las competiciones
importantes deben ir al final de un mesociclo de realizacion, coincidiendo con

el rendimiento 6ptimo.de realizacidn, coincidiendo con el rendimiento éptimo.

2.2.3 ESTRUCTURAS DE PLANIFICACION DE LOS MODELOS DE
PERIODIZACION DEPORTIVA.

Los ultimos afios del siglo pasado han estado marcado por el continuo
debate creado en torno a la planificacion del entrenamiento deportivo, asi
como en la metodologia a ser utilizada para obtener el mejor redimiendo de
los deportistas en la competencias deportivas y al mismo tiempo elevar su
rendimiento entre una competencia y la otra, esta situacion parecia que para
este nuevo siglo aparecerian unas novedosas formas de planificacion que
solucionarian todos los problemas planteados en estos afos , varios afos ya
han transcurrido del presente siglo y la tan ansiada soluciéon a un no a

llegado.

Hoy en dia se puede decir que el tema de discusion central en todo cuerpo
técnico es la planificacion que van a utilizar, debido a que esta mas que
demostrado que una buena planificacion es sinénimo de buenos resultados
Navarro (2001).
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Concentrandonos en los modelos de planificacion méas utilizados hoy en
dia en el futbol, vamos a analizar y desarrollar las estructuras de

planificacion tanto del modelo tradicional como del contemporaneo ATR.

2.2.3.1EL MACROCICLO.
Es el término utilizado para describir un ciclo de entrenamiento largo que
incluye una o varias fases competitivas. Su duracion va desde los 3 a los 12

meses.

2.2.3.2 MESOCICLO.

Unidad temporal de planificacion de duracion variable con un intervalo de 2
a 8 semanas que respondera a la necesidad y ritmo de mejora de
determinadas capacidades (Carrasco, 2006). Segun su estructura y objetivos

gue persigan se ordenan en los siguientes tipos:

MESOCICLO ENTRANTES
Funcion:
* Se utilizan al iniciar el proceso de entrenamiento.
e Aseguran la preparacion deportiva general.
Contenido:

» Se priorizan los medios generales del entrenamiento y poca intensidad.

MESOCICLOS BASICOS

Funcion:

» Tipo principal del periodo preparatorio.

» Pueden ser de Preparacion General y Especial.

* Mejoramiento de la capacidad funcional y nivel de rendimiento de cada

factor.

* Entrenamiento de aprendizaje y Perfeccionamiento.

Contenido:
* Predomina el entrenamiento general y especial.

e Lacarga es alta.
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MESOCICLOS BASICOS DESARROLLADOR

Funcion:

» Se caracterizan por un aumento de la carga de entrenamiento.

* Se busca el incremento de las capacidades funcionales de los sistemas
principales, la preparacion de la técnica y la preparacion mental.

» Se alternan con los estabilizadores.

Contenido:

* Nivel nuevo de capacidad de trabajo. Aumento considerable de las
cargas.

MESOCICLOS BASICOS ESTABILIZADOR

Funcion:

» Se caracterizan por la interrupcién temporal del aumento de la carga, para

permitir la adaptacion a las exigencias del entrenamiento.
Contenido:

* Nivel nuevo de capacidad de trabajo, posibilidad de adaptacion.

MESOCICLO DE PERFECCIONAMIENTO.

Funcion:

* Representan una etapa de transicion entre los Mesociclo basicos y
competitivos.

* Son utilizados para detectar y eliminar deficiencias técnicas y tacticas.

* Permiten estabilizar nuevas capacidades y habilidades

Contenido:

» Ejercicios especiales.

« Competencias preparatorias.

MESOCICLOS PRECOMPETITIVO

Funcion:

e Son previos a una competencia.

» Se caracterizan por trabajos de preparacion especifica y de intensidad,
gue acercan al deportista a la situacion de competencia.

Contenido:

» Aplicacion de altas cargas cercanas a situaciones competitivas.
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» Competencias frecuentes.

» Caracter intensivo de la carga.

MESOCICLO COMPETITIVO

Funcion:

» Estabilizar de forma 6ptima el rendimiento y todos los factores de
rendimiento

« Coinciden con las competencias preparatorias y fundamentales.

* Respetan caracteristicas y situaciones directas de competencias.

Contenido:

» Aplicacion de la mayor carga posible de intensidad, de acuerdo a las
tareas principales.

» Competencias seriadas.

MESOCICLO DE TRANSICION

Funcion:

» Busca recuperacion fisica y mental.

* Son de cargas pequefas (Descanso activo).

*  Se utilizan en periodos de competencias largos.

e Se denominan intermedios.

* Son aplicados también en la transicion de un macrociclo a otro.
Contenido:

e Cargas generales sin exigencias. Descanso activo.

Los mesociclos en la planificacion contemporanea se dividen en 3 los cuales

detallamos a continuacion:

MESOCICLO DE ACUMULACION.

Los ejercicios de fuerza maxima son la base del programa de
entrenamiento especializado posterior (mejora de la fuerza explosiva,
resistencia de fuerza). Ademas, sirven para estimular la hipertrofia muscular,
lo cual es a veces necesario. Sin embargo, el programa de fuerza debe ser
suplementado por el trabajo aerdébico debido a que el entrenamiento

acumulativo deberia mejorar los potenciales oxidativos y contractiles de los
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muasculos. Este trabajo simultdneo es compatible con periodos de
perfeccionamiento técnico, la eliminacion de errores, etc. De este modo, el
programa de entrenamiento completo en un mesociclo acumulativo

incluye una cantidad sustancial de trabajo aerdbico y técnico. Por el
contrario, el programa de fuerza debe utilizar ejercicios de alta carga para

afectar los mecanismos nerviosos e hipertréficos de mejoria de la fuerza.

MESOCICLO DE TRANSFORMACION.

La mayoria de las competiciones deportivas requieren o involucran
resistencia aerdbica y aerdbica-anaerdbica, asi como resistencia de fuerza
especifica. De este modo, el mejor formato de entrenamiento combina la
mejora simultanea de estas capacidades dentro de un mesociclo. Sin
embargo, este entrenamiento de gran demanda, intenso, necesariamente
afecta a la estabilidad y causa fatiga que, a su vez, estorba a la técnica. Este
tipo de mesociclo esta caracterizado por maxima carga y acumulacion de
fatiga; una cantidad esencial de este entrenamiento debe ser ejecutada en

un estado fatigado.

MESOCICLO DE REALIZACION.
El entrenamiento principal (meta) en este mesociclo es la condicién fisica
integrada que, tipicamente, incluye trabajo de velocidad y tacticas

competitivas.

De acuerdo con ello, la mayoria del entrenamiento comprende la
modelacién de la actividad competitiva con las correspondientes referencias
tacticas y técnicas. Adicionalmente, el entrenamiento incluye los ejercicios
anaerobico-alactacidos. La experiencia de los deportistas de élite ha
demostrado que la modelacion de la actividad competitiva y el trabajo
anaerobico alactacido es una forma muy efectiva y compatible para alcanzar
la preparacién especifica para las competiciones proximas. Para estimular
las capacidades de velocidad y de condicién fisica integrada, los atletas

deberian entrenarse en un estado bien descansado.
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ORDENAMIENTO DE LOS MESOCICLOS

En lugar del disefio tipico de mesociclo, este sistema contemporaneo
sugiere un ordenamiento de los mesociclos basados en la relacién entre las
distintas capacidades-objetivos.
Es obvio que la mejoria de una capacidad requiere la elevacion de otra
capacidad relacionada por medio del entrenamiento concentrado en un
mesociclo consecutivo. Asi, un mesociclo acumulativo con trabajo
generalizado extensivo debe preceder al trabajo intensivo mas especializado
del mesociclo de transformacion. Este, a su vez, debe facilitar las bases para
los ejercicios muy especializados competitivos y el entrenamiento

concentrado de velocidad en el mesociclo de realizacion Navarro (1994).

Mesociclos

Acumulacén Transformacion Realizacion
1. Aumento de la fuerza 1. Awmerto de laresistencia 1. Perfecconanierdo ptegral de la preparacdn
maxma y de velocidad especial de velocidad especial
2. Aumento de lamasa 2. Aumento de laresistencia de 2. Aumerto de la capacidad de velocidad
nuscular fuerza
3. Aumerto de las posibilidades | 3. Dismemacidn de la masa rasa 3. Puesta a purto de atéauca y del modelo tactioo
aexdbicas en ladistanciade conpeticidn
4. Aumerto de la potercia de la| 4. Perfecconaniento de latécuca
palada

También puede usarse una combinacion consecutiva de dos mesociclos
de acumulacién, y dos de transformacién (Figura 8). No obstante, el
programa acumulativo debe preceder al entrenamiento de transformacion, el
cual, a su vez, debe preceder al mesociclo de realizacion. Este principio de
ordenamiento deberia también ser utilizado cuando se disefian los

programas anuales de entrenamiento. Duracion 6ptima de los mesociclos

La duracion del mesociclo en esta periodizacion depende de tres factores

principales:

a) El tiempo necesario para obtener la mejoria de determinadas

capacidades;

b) El ritmo de mejoria;
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c) Las condiciones externas que afectan al disefio del entrenamiento; la
duracion de las competiciones, la duracion de las concentraciones de

entrenamiento, etc.

En la Tabla 3 se muestran los datos aproximados de mejoria de algunas
capacidades motoras debido a entrenamiento concentrado o complejo de

deportistas de élite durante un mesociclo.

El entrenamiento concentrado provee una oportunidad excelente para
obtener un progreso sustancial. Se debe poner atencién a la mejoria de la
magnitud y al ritmo de mejoria. Es sabido, por la experiencia y por
investigaciones, que el entrenamiento con mayor énfasis en determinadas
capacidades motoras causa un ritmo de mejoria mas elevado que el
entrenamiento complejo. Las razones por las que se consigue un ritmo de

mejora mas elevado con el entrenamiento concentrado son:

- Contraste con el entrenamiento del mesociclo previo (novedad de
estimulos de entrenamiento y ejercicios).

- Concentracion alta de cargas de entrenamiento especializadas;

- Maéas alta motivacion de los deportistas ante un programa de

entrenamiento inusual y mas atractivo.

En funcién de lo expresado se desprende que la duracién 6ptima de los
mesociclos para deportistas calificados debe ser diferente segun el

programa de  entrenamiento sea concentrado o  complejo.

o

2

(8]

o

7]
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=
‘Macrociclos , i L i

A= Acumulacion T= de Transformacion R= de Realizacion

T , ‘ - AN —
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Figura 7. El ordenamiento de los mesociclos de un ciclo anual de entrenamiento.
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# Entrenaraiento coraplejo 28-42 dias
# Entrenarniento concentrado 18-28 dias

El rango de mejoria de la capacidad motora de los deportistas de elite

debido a entrenamiento concentrado y complejo dentro de un mesociclo.

Otros factores externos, como las duraciones de las competiciones y la
duracion de las concentraciones de entrenamiento pueden determinar
también la duracién del mesociclo. A menudo, estas influencias acortan la
duracion del mesociclo. En casos extremos, un mesociclo puede durar 14 o
incluso 12 dias. Usualmente, el acortamiento de la duracion del mesociclo
provoca el uso de un entrenamiento mas concentrado con un énfasis mas

elevado sobre varias capacidades.

2.2.3.3 LOS MICROCICLOS:

Estan constituidos por el encadenamiento de una serie de sesiones de
entrenamiento, durante un periodo corto de tiempo. Normalmente
corresponden a una o dos semanas de trabajo, pero disponiendo de dos
tipos de estructuras: una acumuladora de esfuerzos y otra de
restablecimiento.Segun Garcia Manso (1996) la divisibn de Microciclos

puede ser la siguiente:

MICROCICLOS DE AJUSTE O INTRODUCTORIOS:
Se organizan con bajos niveles de carga y tienen como finalidad la

preparacion hacia el entrenamiento intenso.

* Volumen de trabajo medio
* Intensidad media.
* Duracion 7 dias.

* Son utilizados en todo el Periodo Preparatorio

MICROCICLOS DE CARGA:
Donde se utilizan cargas medias con el objetivo de mejorar la capacidad

de rendimiento del deportista.
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* Volumen de trabajo medio — alto.
* Intensidad media alta.
e Duracion 7 dias.

* Son utilizados en todo el Periodo Preparatorio
MICROCICLOS DE CHOQUE O DE IMPACTO:

Se utilizan cargas elevadas de trabajo para estimular los procesos de
adaptacion del organismo. Predominan cargas con alto volumen, mientras

gue durante la competicion sera la intensidad.
MICROCICLOS DE APROXIMACION O DE ACTIVACION:

Utiliza cargas especificas muy similares a las de competicién, con el

objetivo de preparar al futbolista para competir.

* Volumen de trabajo alto al comenzar la semana y bajo al terminar.
* Intensidad alta.

+ Duracion 7 dias.

MICROCICLOS DE COMPETICION:

Que tiene como mision integrar en su organizacion las competiciones
importantes, debiendo conocer los mecanismos individuales de recuperacion

de cada jugador, para llevar un control permanente de su rendimiento.

* Volumen de trabajo dependiendo de la situacion de la competicion.
* Intensidad dependiendo de la situacion de la competicion.

 Duracion 7 dias.
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MICROCICLOS DE RECUPERACION O DESCARGA :

Que tienen como finalidad desarrollar procesos de recuperacion, siendo
preciso establecer sesiones de descanso activo o actividades diferentes a

las que habitualmente realizan los futbolistas.

* Volumen de trabajo bajo.

* Intensidad baja.

* Duracion 7 dias.

* Posible practica de otros deportes y actividades recreativas. (posible

estancia en un balneario)

2.2.3.4 LAS SESIONES:

La sesidn como unidad basica del proceso de entrenamiento, esta formada
por ejercicios destinados al desarrollo y mejora de una o varias cualidades;
estando determinadas por un numero, orientacion y distribucion de los
ejercicios (Carrasco, 2006).

Estructura de la sesién de entrenamiento:

Por norma general se compone de tres partes bien diferenciadas:
» Calentamiento

» Parte principal

* Vuelta a la calma

Recomendaciones Generales previas al Calentamiento.

Aunque ya ha sido expresado convenientemente, se recuerda que la
finalidad de este trabajo es convertirse en una guia de trabajo elemental.
Resultara conveniente, que lo expuesto sea supervisado por el oficial de
educacion fisica, quien dara, oportunamente, su visto bueno. Ademas, y
como prevision fundamental, se recomienda la realizaciéon de los controles
médicos pertinentes, al personal de alumnos para poder estar en
condiciones Optimas para realizar las actividades fisicas sefialadas.(ROSA,
2005)
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CALENTAMIENTO

Es la parte inicial de cualquier sesion de entrenamiento e incluso de un
partido, combate o competicion, prepara al organismo para posteriores
esfuerzos mas exigentes, favoreciendo al rendimiento y evitando posibles

lesiones.

Para realizar un completo calentamiento deberiamos tomar en cuenta las
siguientes fases (BOMPA, 2009)

a.- Recibimiento, instruccion y preparacion: antes de iniciar cualquier
ejercicio fisico se puede utilizar esta primera parte para dar instrucciones a
los deportistas, explicar los objetivos de la sesion, establecer diferentes

grupos y configuraciones, preparar el material y la instalacién, etc.

b.- Parte genérica o calentamiento genérico: en la que se utilizan
ejercicios de preparacion fisica general de intensidad progresiva en los que
intervienen los grupos musculares mas importantes. Se activaran los
sistemas implicados en el trabajo fisico sobre todo a nivel cardiorrespiratorio

Yy neuromuscular.

En esta parte debemos diferenciar tres tipos de ejercicios. Puesta en
accion, con ejercicios como caminar, carrera continua suave, etc.
Estiramientos de los principales musculos trabajados en la parte anterior.

Ejercicios fisicos genéricos como saltos, abdominales, lumbares, etc.

c.- Parte especifica o calentamiento especifico: ahora se comienzan a
ejecutar ejercicios directamente relacionados con la actividad que
posteriormente vayamos a realizar incrementando la intensidad hasta llegar

a un nivel similar al que exigiremos en la parte principal.

d.- Recuperacion: para iniciar el entrenamiento, partido o competicion lo
ideal es dejar un periodo de unos minutos de descanso y recuperacion del
organismo, si este descanso superara los 20’ los efectos del calentamiento

comenzarian a disminuir.
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PARTE PRINCIPAL.

La parte principal de la sesion puede llegar durar hasta varias horas de
trabajo, los ejercicios a desarrollar estaran en funciéon de los objetivos
marcados previamente, estos pueden ser de desarrollo o mantenimiento de
cualidades fisicas, técnicas, tacticas o psicolbgicas, por lo que el trabajo a

realizar esta intimamente ligado al tipo de sesién que realicemos.

Para el disefio y distribucion de las cargas es necesario tener muy en

cuenta los factores de influencia sefialados anteriormente.

VUELTA A LA CALMA.

El entrenamiento, partido o competicidon no debe terminar repentinamente
después del trabajo duro, se trata de realizar una disminuciéon gradual del
trabajo y llevar al organismo a un estado de recuperacion. Se deben realizar

ejercicios de estiramiento, juegos, ejercicios de relajacion y respiracion, etc.

La vuelta a la calma es fundamental dentro de una sesién de
entrenamiento ya que permite que los alumnos luego de un entrenamiento
vuelvan a su estado normal de reposo de forma progresiva. Ademas la

recuperacion es mas rapida.

Los ejercicios mas utilizados en la vuelta a la calma son el trote, los

estiramientos, los de relajacion y de soltura.

También se puede aprovechar esta fase para realizar una auto evaluaciéon
por parte del alumno y del Instructor analizando el trabajo realizado,

observando y detectando las posibles deficiencias, errores, etc.

Hacia el final de la clase, se debera implementar, en todos los casos, un
trabajo profundo de flexibilidad y relajacion de los grupos musculares en su

conjunto.
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CAPITULO Il
TECNICA

2.3 DEFINICION DE TECNICA.

Segun la real federacion espafola de futbol técnica es el gesto que ha de
realizar un jugador, en cada una de las acciones que intervienen en el
desarrollo del juego. Esto abarca tanto la defensa como el ataque en
posesién o no del balon.

Montero (2009) dice que son todas las acciones o gesto que de forma
precisa puede realizar un jugador con el balén.

Se entiende por técnica todas aquellas acciones que puede realizar un
jugador de futbol dominando el balon con todas las superficies de contacto
que permite el reglamento; si es en beneficio propio sera técnica individual,
y si es en beneficio del conjunto se entiende como técnica colectiva.(RAUL.,
2009)

La técnica del futbol y sus Acciones fundamentales.

INDIVIDUAL COLECTIVA

El control El pase
Habilidad y destreza La finta
La conduccién Acciones combinadas

La cobertura
Golpeo con pie
Golpeo de cabeza
El regate

El despeje
Interceptacion

La entrada

El Tacle

La carga
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Para lograr una buena técnica se debe basar en los siguientes puntos:
* Adecuada situacién del jugador sobre la trayectoria del balén
intuyendo su direccion, velocidad y posibles efectos.
» Concentracion sobre el balén.
« Dominio del cuerpo, relajacion, equilibrio sobre el pie de apoyo, y
coordinacion de movimientos.

» Destreza y eficacia en la ejecucion.

Por lo tanto, se puede decir que un jugador ha asimilado moderadamente
la técnica, cuando es capaz de aplicarla adecuadamente en el juego en
espacios reducidos a una elevada velocidad y bajo una fuerte presion de

un contrario.

Sin embargo es importante saber cuales son las partes de las que constan
el pie y cuéles son las funciones que puede desarrollar cada una de ellas

cuando se juega al futbol. (Joan., 1999)

LAS PARTES DEL PIE Y SUS FUNCIONES
El pie del futbolista se divide en siete partes:

*  Empeine superior;

* Interior;

*  Empeine interior;

*  Empeine exterior;

*  Empeine;
¢ Talbn;
« Planta.

Se trata de una division convencional a la que nos atendremos en la
explicacion de los distintos toques.
* EI empeine interior permite:
- conducir el baldn;
- regatear (superar al adversario);
- pasar,

- tirar.
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* El interior permite:
- parar el baldn.
- Pasar.

- Tirar.

 El empeine exterior permite:
- controlar el balon.

- conducir.

- regatear.

- pasar.

- tirar.

* EI empeine permite:
- controlar el baldn.
- Pasar.

- tirar balones bombeados.

 El empeine superior permite.

- conducir el balén;

- tirar.

* El talén permite:
- controlar el baldn.
- Pasar.

- desviar.

* La planta permite:
- controlar el balon.

- conducir.
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2.3.1. TECNICA INDIVIDUAL

Técnica individual, son todas aquellas acciones que es capaz de
desarrollar un jugador de futbol dominando y jugando el balon en beneficio
propio finalizando una jugada sin la intervencion de otros comparieros del

equipo.

2.3.1.1. EL CONTROL

El control consiste en hacerse con el balén, dominarlo y dejarlo en posicion
y condiciones para ser jugado inmediatamente con una accién posterior.
Superficies de contacto: el baléon puede ser controlado con todas las partes
del cuerpo, incluso con las manos en el caso del portero. Al poder realizarlo
con todas las partes del cuerpo se presentan varias e infinitas formas y
posiciones del cuerpo brindando una gran ventaja para el jugador que
domina esta faceta del juego.

Las superficies de contacto en el control son:

INTERIOR DEL PIE

El balon se detiene con la parte mas ancha del pie. El secreto consiste en
presentar el interior del pie al balon y en relajarlo cuando llegue el este, pues
esto amortigua el impacto para que no rebote. En el punto de impacto hay

qgue echar el pie hacia atras para que el bal6n se detenga.

PLANTA DEL PIE

Es muy util cuando la pelota va directamente hacia el jugador, aunque hoy
en dia, por la velocidad con la que se juega al futbol, este tipo de control se
realiza en contadas ocasiones.
Elevando el pie con el que se va a realizar el control, hay que calzar el balén

entre el pie y el suelo (pisar el balén).

EMPEINE
Hay que imaginar que lo que se pretende es coger el baléon con el
empeine. Se debe mantener el tobillo relajado y cuando llegue el balén hay

que echar hacia atras el pie ligeramente; el balén seguirad el camino del pie
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hasta el suelo. En esta posicion se esta preparando para jugar el balon con

ventaja para su equipo.

EXTERIOR DEL PIE
La clave para realizar este control con éxito estriba en absorber el impacto
del baldn retirando el pie con el que se recibe, este tipo de control es muy

atil, pues deja al jugador en clara disposicion de jugar al balén.

MUSLO
Si el bal6n cae mas abajo del pecho, las dos opciones que tiene el jugador
son el interior del pie o el muslo. La forma mas usual consiste en presentar

la parte frontal del muslo en angulo recto a la trayectoria del balon.

PECHO

El pecho es un lugar adecuado para un balon que cae y da tiempo a
controlarlo. Como en todos los tipos de control, es esencial poner el cuerpo
en linea con la pelota. Hay que adelantar una pierna y sacar pecho, cuando
cae la pelota hay que realizar un amortiguamiento para que quede en los

pies.

CABEZA

Hay que calcular donde va a caer el balén y colocarse debajo; en
ocasiones habra que saltar, no es facil, el balén siempre debe recibirse con
la frente y en el momento del contacto echar hacia atras la cabeza

amortiguando el impacto para dejar el balon en los pies.

CONTROL ORIENTADO
Se puede realizar con cualquiera de las superficies anteriores; la diferencia
estriba en que al controlar dirigimos el balon hacia donde deseamos para dar

velocidad al juego e incluso para rebasar a un adversa

2.3.1.2. HABILIDAD Y DESTREZA
Habilidad es la capacidad de dominar el balon por un jugador en el suelo o

en el aire mediante mas de dos contactos: por tanto es toda accién en
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posicidon estética o dinamica que permite tener el balén en poder del jugador
con el fin de superar a uno o varios adversarios, y facilitar la accion y
desplazamiento de los compafieros.

SUPERFICIES DE CONTACTO

Cabeza.

Hombros.

Pecho.

Abdomen.

Piernas.

O O O O o o

Pies.

2.3.1.2.1. TIPOS DE HABILIDAD
Estatica (jugador y balén en el sitio).

Dindmica (jugador- balén en movimiento).

Las cualidades del jugador habil seran:
- Gran dominio del baldn.

- Gran dominio de su cuerpo.

- Rapidez fisica en movimientos cortos.
- Claridad de ideas para la ejecucion.

- Sangre fria en su realizacion.

- Variedad multiple en las acciones.

Un jugador o jugadora habil puede descentrar por completo a varios
adversarios, erigiendose en un gran conocedor de la técnica individual v,
aunque esta accion debe ser un recurso del juego, hay que perfeccionarla
evitando el uso abusivo de ella, y buscando, como fin primordial, un caracter

netamente ofensivo, y por consiguiente una accion posterior eficaz.

2.3.1.3. LA CONDUCCION

Es la accion técnica que realiza el jugador al controlar y manejar el balon
en su rodar por el terreno de juego.
Esta accion técnica se realiza con todas las superficies de contacto del pie.

El balén debe ser acariciado para llevarlo lo méas cerca posible del pie, y hay
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que tener vision del balon y del entorno para poder jugar con los
compaferos y, en caso de que se acerque un adversario poder protegerlo y

gue no nos arrebate interponiendo el cuerpo entre el balon y el contrario.

2.3.1.4. LA COBERTURA
Es la accién técnica de proteccion del balén por medio de la oposicion
corporal. Ofrece dos variantes segun sea la accion y la proteccion:
Segun sea la accion:
- En carrera o dindmica.

- De parado o estatica.

Segun la proteccion:
- De costado.
- De espaldas.

2.3.1.5. EL GOLPEO CON EL PIE

Podemos definir esta técnica como todo toque que se da al balén de forma
mas 0 menos violenta. Cuando un jugador entra en contacto con el balén y
se desprende del mismo esta efectuando un golpeo, bien de forma suave
como, por ejemplo, conducir, pasar en corto, hacerse un autopase, o bien de

forma intensa como despejar, pasar en largo, tirar a gol.(RAUL., 2009)

2.3.1.5.1. SUPERFICIES DE CONTACTO

- Empeine central; para golpes fuertes o largos.

- Empeine interior; golpeos con efecto o precision.
- Empeine exterior; golpeos con efecto o precision.
- Interior del pie; golpeos seguros y cercanos.

- Exterior del pie; golpeos seguros y cercanos.

- Puntera, planta y talon: recursos, para sorprender.

2.3.1.6. GOLPEO CON LA CABEZA
El dominio de la técnica del juego de cabeza es imprescindible en el futbol
para poder aplicarlo a todas las alternativas que se plantean al jugador

cuando el balén esta en el aire.
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2.3.1.6.1. SUPERFICIES DE CONTACTO

- Frontal: para golpeos con potencia y direccion.

- Frontal-lateral: idem (fundamental el giro del cuello).
- Parietal: para los desvios defensivos u ofensivos.

- Occipital: para las prolongaciones.

2.3.1.6.2. CABECEAR DE PIE

El area ideal para ello es la frontal. La regla de oro consiste en moverse
para encontrar el balon en lugar de dejar que este impacte sobre el jugador
sin que esté preparado. Si el jugador golpea el balén no se hara dafo.
Cabecear no es solo una habilidad de la cabeza, implica muchas otras
partes del juego; hay que situarse se frente o a un lado con un pie delante de
otro, utilizando todos los musculos del cuerpo y la pierna para impulsar la

cabeza hacia el balén, afiadiendo la potencia de los musculos del cuello.

Es muy importante no cerrar los ojos, se debe vigilar el balén todo el

tiempo mientras se acerca hacia la frente.

2.3.1.6.3. CABEZAZO LATERAL

Lo mas importante es ser capaz de desviar el balon desde las partes
extremas de la frente hacia los compafieros de equipo que estén a los lados,
rematando a gol. Para hacerlo asi tendra que mover la cabeza para deslizar
la pelota hacia un lado. Un ligero golpe hacia un lado dara al balon mayor

velocidad.

2.3.1.6.4. CABEZAZO CON SALTO
En su mayor parte los cabezazos tendran que darse saltando hacia el
balén. Se ha de saltar con una sola pierna pero se debe practicar el salto

alternandolas para conseguir igual eficacia.

Hay que impulsar el cuerpo hacia arriba y, para ganar fuerza, utilizar los
brazos y la oscilacion hacia arriba de la otra pierna, una vez en el aire,

fortaleciendo todo el cuerpo para afadir potencia al cabezazo. El ajuste del
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salto solo se producira con la practica, es muy importante no quitar la mirada

del balén.

2.3.1.7. EL REGATE

Es la accidn técnica que nos permite avanzar con el balén, conservandolo
y desbordando al adversario para que no intervengan en el juego.
Por lo tanto solo hay una forma de regatear: aquella por medio de la cual se

desborda a un adversario, es una accion llena de habilidad e imaginacion.

2.3.1.7.1. CLASES DE REGATE
- SIMPLE: sera aquel en el que se desborda al adversario sin accién previa.
- COMPUESTO: sera aquel en el que se realice una finta de engafio para

posteriormente desbordar al adversario.

2.3.1.8. ELTIRO
Es la accion técnica que consiste en todo envio del balén sobre la porteria

contraria.

Es la accion suprema del futbol y el daltimo golpeo del balon que realiza un
atacante sobre la porteria contraria. Para realizar dicha accion técnica
cualquier superficie de contacto es valida si su ejecucién no modifica las

leyes del reglamento. Las superficies mas utilizadas son los pies y la cabeza.

2.3.1.8.1. Caracteristicas que debe poseer quienti ra
- Respecto a su técnica:

* Pleno dominio del balon.

* Potencia de golpeo.

* Precision de golpeo.

* Equilibrio.

- Respecto al aspecto psicologico:
» Decidido.

* Valiente.

+« Con convencimiento.
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* Agresivo.

* Perseverante.

- Aspectos a tener cuenta por quien tira:
» Superficie reducida de la porteria.

» Situacion del portero.

e Situacién de los compaferos.

» Distancia de tiro.

* Angulo de tiro.

e Zona de tiro.

2.3.1.9 EL DESPEJE
Es la forma mas eficaz de resolver una situacion comprometida cerca de
nuestra porteria, alejando el balon lejos de donde se encuentra.
Superficies de contacto:
- Jugador de campo: pies y cabeza.
- Portero: pies, puiios y cabeza (cuando sale fuera del area).
Condiciones para el despeje:
- Atencion y vision de juego.
- Decision.
- Valentia.

Velocidad de movimiento.

Buen sentido del juego defensivo y de la anticipacion.(RAUL., 2009)

2.3.1.10. LAINTERCEPTACION

Es la accion técnica defensiva por medio de la cual, cuando el balén ha
sido lanzado, golpeado o tocado en ultimo lugar por el contrario, es
modificada su trayectoria evitando el fin perseguido por su lanzador.
Superficies de contacto: son todas las partes del cuerpo cuando se consigue
neutralizar un pase o evitar un gol, generalmente son:
* Piernas.
* Pecho.
» Cabeza.

* Manos (en el caso del portero).
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Las bases para un buen sentido de la interceptacion son:

. Capacidad de decision.

. Vision rapida del balon y del contrario.

. Velocidad de movimientos.

. Destreza en la accion sobre el contrario y en las caidas sobre el
terreno.

. Valentia en los contactos.

. Sentido practico en la destruccion del juego.

. Conviccion de llegada en la accion.

2.3.1.11. LAENTRADA

Es la accién técnica que se realiza por un jugador sobre el poseedor del
balon para arrebatarselo y, si es posible, recuperar la posesion.
Generalmente se utilizan los pies, y es muy habitual tirarse al suelo al
realizar esta accion, se debe realizar con gran energia y seguridad de llegar
al balén, pues sino el contrario se ira con el balon o posiblemente

realizaremos falta sobre el adversario. (RAUL., 2009)

2.3.1.12. EL TACLE
Podemos definir el tecle como el forcejeo o lucha con el adversario por la

posesion del balén.

Cuando dicha accién se realiza, el objetivo es apoderarse del baldn
cuando lo tiene el adversario o cuando se encuentra libre de posesion, o
bien, defender la propiedad.

La accion es siempre sobre el balén, por lo tanto el medio de apoderamiento

0 conservacion es la disputa. (RAUL., 2009)

2.3.1.14. LA CARGA

Es la accion sobre el jugador, debe hacerse sin violencia ni peligro; solo
puede cargarse de frente y de costado; puede realizarse por detras, si el
contrario obstruye.

Diversas formas y clases:
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* Hombro a hombro.

 Hombro espalda.

Recursos: todo lo que el jugador puede realizar por su creatividad e

imaginacion (especial atencion al reglamento).

2.3.1.15. EL RELEVO
Es la transmision del medio o de la iniciativa, es asimismo la accion de
mantener el medio en poder del mismo equipo, mediante un cambio

demando en el jugador balén.

2.4 LA TECNICA COLECTIVA

Se entiende por técnica colectiva, todas aquellas acciones que puede
realizar un jugador de futbol dominando el balén con todas las superficies de
contacto que permite el reglamento en beneficio del conjunto o
equipo.(RAUL., 2009)

24.1 EL PASE

Es la accion técnica que permite establecer una relacién entre dos o mas
componentes de un equipo mediante la transmision del balon por un toque;
por lo tanto es el principio del juego colectivo, y nos permite llegar al objetivo

previsto en el menor tiempo posible.(COSTA, 2009)

Del pase nos servimos para todas las combinaciones dentro del juego. Si
no existiera todo quedaria reducido a acciones individuales.
El balon es siempre mas rapido en su desplazamiento que los jugadores; por
lo tanto para trasladar la pelota de un punto a otro del terreno, el pase
siempre tendrd ventaja sobre la conduccion, ademas de evitar lesiones,
fatiga, y aclarar situaciones. Un buen denominador del pase es considerado

como la pieza basica del equipo.

2.4.1.1. SUPERFICIES DE CONTACTO
El pase se puede dar con todas las superficies de contacto que permite el

reglamento en cada circunstancia, pero las mas habituales son:
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Con el pie:

Interior, pases cortos y precisos.
Exterior, pases cortos y precisos.
Empeine, pases largos y fuertes.
Puntera y tacdn como recursos.
Con la cabeza:

Frontal, parietal, occipital.

2.4.1.2. CLASIFICACION DE LOS PASES SEGUN SU EJECU CION.
Segun (RAUL., 2009) los pases se clasifican de la siguiente forma:

- Distancia: corto, medio, o largo.

- Altura: alto, medio, o raso.

- Direccion: adelante, atras, horizontal, o diagonal.

- Contactos: pie, muslo, tronco, o cabeza.

- Trayectoria: con efectos, o sin efectos.

- Con manos: solo el portero.

2.4.2. LAFINTA

La finta es un movimiento del cuerpo con o sin balon destinado a engafar
al adversario. Es un elemento que forma parte del dribbling.
Los movimientos corporales pueden ser ejecutados con el busto, cuyo
balanceo de hombros engafara al adversario sobre la verdadera direccién
que se tomara, o0 con las piernas y pies, a fin de simular toques de balén o

contactos destinados también a inducir a errar al contrario.

Hay un ndamero ilimitado de fintas, las cuales son en general, intuitivas o
instantaneas, por lo que resultan imposibles de clasificar. Una finta puede
ser realizada por cualquier jugador de un equipo.

Denominaremos finta, a ciertos movimientos o acciones realizadas por el
jugador con el propésito de engafar, confundir o distraer al contrario de la
verdadera accion de la que se pretenda hacer.

Como premisa fundamental debe existir el engafio pero con la facultad y

finalidad de decidir la posesion del balon, ya este uno con él o sin él.
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Las acciones podran realizarse de diferentes formas:
* Fintas realizadas antes de recibir el balén en beneficio propio.
* Fintas realizadas después de recibir el balén en beneficio propio.
También realizamos una serie de fintas sin recibir el balon, en beneficio de
un compafero.(RAUL., 2009)

2.4.3. ACCIONES COMBINADAS

La combinacién es el mejor medio de conservar el balon en las propias
filas. Sutiles combinaciones dentro del equipo obligaran al adversario a
correr tras el balon. Ademas del aumento del placer de jugar en equipo, las
combinaciones disminuiran las reservas fisicas y psiquicas del adversario,
ya que es mas pesado correr en pos del balon que en poseerlo y emplearlo

para el propio beneficio.

Las combinaciones implican una reorganizacion constantes de los
defensores. Las combinaciones exigen excelentes facultades técnicas y
tacticas, estan compuestas de pases, de demarcacion continua y de

diversas acciones técnicas.

El futbol moderno esta mas que nunca sometido a principios colectivos:
una colaboracion permanente y un apoyo mutuo entre los jugadores son
condiciones esenciales para el éxito del equipo.

Dentro de todas las acciones combinadas hay tres puntos a tener en cuenta:
* Quién tiene el baldn.

* Movimiento de los jugadores.

* Técnica mas adecuada de quien envia el balon o de quien lo recibe.

Dentro de este tipo de trabajo en acciones combinadas existe toda clase
de acciones técnicas que se quieran realizar tales como: controles, pases,
conducciones, regates, amortiguamientos, tiros, etc. Igualmente todas estas
acciones se pueden combinar entonces desarrollamos una accidon
combinada. Asimismo, se pueden utilizar todas las superficies de contacto.

La finalidad de las ensefianzas de todos los elementos técnicos no debe

ser egoista; por tanto primordialmente debemos buscar el gol o impedirlo.
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CAPITULO 1Il
LA TACTICA EN EL FUTBOL
2.6. DEFINICIONES DE TACTICA.

Conjunto de estrategias Y filosofias de futbol que se utilizan en los partidos.
Generalmente las aplica el entrenador tras un estudio previo de las jugadas
y estrategias del equipo contrario. Puede haber tacticas de ataque, con el
objetivo de meter los goles, y defensivas, que persiguen evitar que el rival
marque.(CONDE, 2000)

La ubicacion de los jugadores se expresa como una férmula de tres o
cuatro nameros, uno por cada linea del equipo: defensa, medio y ataque, en
ese orden. (El arquero no se incluye porgue es un namero invariable al solo

poder jugar con uno).

La tactica se divide en 2 tipos tactica ofensiva y tactica defensiva como
detallaremos a continuacién segun (COSTA, 2009).

Desmarques Marcajes
Ataques Repliegues
Contraataques Coberturas
Desdoblamientos Permutas
Espacios libres Desdoblamiento
Apoyos Carga

Ayuda permanente Anticipacion
Paredes Intercepcion
Temporizaciones Pressing

Carga

Cambios de ritmo
Progresion
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2.6.1 TACTICA DEFENSIVA

Son todas las acciones grupales e individuales que se realizan con el
objetivo de recuperar el balén o evitar que el equipo contrario avance hacia
nuestra porteria (COSTA, 2009).

2.6.1.1 PRESSING.

El pressing es una accion tactica defensiva y colectiva, que se realiza una
vez perdida la posesién del balon sobre el poseedor, varios o la totalidad de
los adversarios, con la finalidad de no dejarles ninguna libertad de accion y
por tanto, tratar de romper en la zona que interese el juego ofensivo del

equipo adversario.

Es oportuno hacer una distincion entre los significados de los conceptos de
presion y pressing. Mientras la presion es una accion individual en la que se
intenta reducir espacio y tiempo de la jugada al poseedor del balén
adversario, el pressing prevé, para su aplicacion, la participaciéon de mas
jugadores que cooperan simultaneamente, para el logro de un objetivo
comun. Obviamente, para llevar a cabo una accion de pressing colectivo

eficaz es necesario utilizar la habilidad de presion individual.(COSTA, 2009)

PRESSING

@ o
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Grafico 1

Gréfico 1. grafica de como los jugadores 20, 21, 23 realizan pressing sobre el jugador con balén.
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2.6.1.1.2. Tipos de pressing.

a) Pressing al poseedor del balén

b) Pressing por acumulacion de jugadores.
c) Pressing en la zona.

d) Pressing con fuera de juego.

e) Pressing total o presencia intensiva.

f) Pressing por lineas.

Segun la zona del campo donde se apligue, podemos hablar de tres
profundidades distintas:
1) Pressing bajo: cuando se inicia desde la linea de mitad campo propio.
2) Pressing medio: cuando se inicia desde las tres cuartas partes de campo
del equipo adversario.
3) Pressing alto: cuando se inicia desde el limite del area de penalti

adversaria.

2.6.1.2 MARCAJE.

Es una accion tactica defensiva individual y colectiva que realizan los
jugadores del equipo que no poseen el balon, para recuperar la posesion del
mismo, dificultar la progresion del juego del equipo poseedor del balon y
evitar la finalizacion del adversario.(RODRIGUEZ, 2000)

TIPOS DE MARCAJE:
A) Marcaje al hombre.
B) Marcaje mixto.

C) Marcaje por zonas.

D) Marcaje combinado.
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Marcaje al hombre:
Cuando un defensor marca a un jugador adversario determinado por el
entrenador.

Es fundamental la neutralizacion del adversario.

En este sistema se considera imprescindible la actuacién de un hombre
libre, para cubrir los posibles errores de los defensores o aciertos de los

atacantes.

Las zonas de influencia del marcaje pueden ser:
1- Por todo el campo (presencia intensiva).
2- Esperar al adversario en la propia mitad de campo.
Caracteristicas:
- Es un sistema de defensa en el que la técnica defensiva estd muy unida a
la fuerza.
- Tiende a evitar que el atacante reciba el balon de sus compafieros por la
proximidad del defensor, disminuyendo la capacidad de pase del equipo
adversario.
- Aumenta la importancia del hombre libre, debido a que los atacantes
arrastran a los defensores, y el libre debe realizar las correspondientes
coberturas.
- Conforme el poseedor del balon se acerca a nuestra porteria, las distancias

del marcaje disminuyen progresivamente.
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- Aumenta la responsabilidad individual, ya que en cada jugada el defensor
tiene que responder de su adversario sin contar con la colaboracion de sus
companeros.

- Mayor combatividad de los defensores, por la propia responsabilidad.
Aspectos favorables:

- Mas facil de asimilar por parte de los jugadores. Se asigna un adversario
directo y es entendido rapidamente por los mismos.

- Al tener el defensor un objetivo claro, marcar a su par, le permite una
mayor concentracion y atencion.

- Mejor aprovechamiento de la condicidn fisica del jugador marcador.

- Los adversarios no se ven libres de su oponente, ya que los defensores
imponen su presencia de manera continda.

- Los atacantes son obstaculizados preferentemente en el momento de

recibir el baldn.
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Gréfico 19

Aspectos desfavorables:

- El fallo individual entrafia mucho riesgo, ya que la cobertura es muy dificil
de realizar.

- Se necesita una condicion fisica Optima para perseguir al adversario, ya

gue el defensor corre al ritmo impuesto por el mismo.

a7



- Es complicado realizar una anticipacion, al no haber posibilidad de
cobertura por parte de sus comparieros.

- Frena la iniciativa del juego ofensivo propio.

- El espiritu de solidaridad no existe, cada uno juega independientemente de
los demaés.

- El defensor, arrastrado por los desmarques del atacante, tiene que jugar
muchas veces fuera de su puesto y sus automatismos habituales quedan
disminuidos.

- El juego ofensivo de los defensores queda muy limitado, ya que deben
estar pendientes de su adversario directo.(RODRIGUEZ, 2000)

2.6.1.3. REPLIEGUE

Son los movimientos de retroceso que realizan los jugadores de un equipo
qgue perdié la posesion del balén en su accion atacante, para volver lo mas
rapidamente posible a ocupar sus posiciones de partida o posiciones

defensivas.

Son acciones que nos van a permitir contrarrestar el juego de gran
velocidad del equipo adversario o su juego de contraataque, ademas nos
permiten crear una gran densidad, lo que perjudica el juego de ataque del

equipo adversario.

Por lo tanto, para que el repliegue sea eficaz ha de realizarse con

velocidad, orden e inteligencia.

48



REPLIEGUE

-, T
!e &
¢---.. . ®-.. 1| ®..o
[:| ) Lk <”E'
-- ® e
!:7
Grafico 35

Gréfico 35. Repliegue del equipo.

Clasificacion de los repliegues:
Existen diferentes clasificaciones de los repliegues, que dependen
fundamentalmente, del desarrollo del juego y de la tactica que utilice el

equipo. Por ejemplo:

Repliegue por lineas, equipo entero, de un solo jugador, hasta posiciones
defensivas, hacia el adversario asignado a marcar, etc.
Aqui y en los diferentes apartados del tema, se van a estudiar los repliegues

en funcién de dos criterios, que son los siguientes:

1°- En funcién del niamero de jugadores que participan pueden ser

individuales o colectivos.

2°- En funcidén de la posicion general del equipo en el terreno de juego
(ubicacion del mismo y situacién de la linea defensiva), se distinguen tres
tipos de repliegue:

a) Repliegue intensivo.

b) Repliegue medio.

c) Repliegue avanzado.
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Referencias a tener en cuenta para adoptar el posicionamiento defensivo:
Por altimo, al realizar cualquier tipo de repliegue, se tendra en cuenta que el
posicionamiento vendra determinado por tres factores, que son los
siguientes:

- La situacion del balon.
- Los adversarios (sobre todo los que estan por delante del balén).

- Los compaifieros.

2.6.1.4. COBERTURA
Es el principio tactico defensivo que consiste en estar en situacion de
ayudar a un comparfero, que puede ser desbordado por un jugador del

equipo adversario, el cual se encuentra en posesion del balén.

Por lo tanto, el jugador que realiza la cobertura debe centrar su atencion
en el compafero mas proximo que se encuentra o sale a realizar marcaje
sobre el jugador adversario, poseedor del bal6n y debe estar en disposicién
inmediata/proxima para poder ayudar a su compafiero que corre el riesgo de

poder ser superado.

Segun esta definicion, nosotros entendemos que la cobertura sobre el
jugador que se enfrenta al poseedor del balén es realizada tan sélo por el
jugador mas préximo a él y no por toda la linea, aunque ésta forme una
diagonal; el resto de jugadores de la linea reducen el espacio, orientan los
marcajes y la formacién de la linea a partir de la cobertura.(RODRIGUEZ,
2000)

COBERTURA
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Gréfico 46

En el grafico 46 se ve como el jugador n° 16 realiza la cobertura sobre el n°
17 que encara al poseedor del balén n° 10 rojo. Mientras que los jugadores
14 y 15 basculan hacia la banda y reducen el espacio para poder tener un

mejor control del juego defensivo.

La cobertura se puede dar en cualquier tipo de marcaje, pero es en el

marcaje por zonas donde adquiere una mayor importancia.

Objetivos de las coberturas:

Los objetivos que se buscan con la realizacidon de las coberturas se
pueden resumir en los siguientes:
1°- Proteger y cubrir al compafiero que puede ser regateado.
2°- Ofrecer al compafiero que se enfrenta al poseedor del balon la maxima
seguridad para que éste pueda alcanzar su mejor rendimiento.

3°- Favorecer la recuperacion del balon.

2.6.1.5 PERMUTA

Es la accion tactica defensiva que realiza un jugador, cuando es
desbordado por un adversario y procura, lo mas rapidamente posible, ocupar
el lugar dejado por el compafiero, que en su ayuda, sale al encuentro de ese

adversario.

Antes de manifestarse una permuta debe realizarse una cobertura. Por lo
que no debe confundirse permuta (accion tactica defensiva "en el futbol")
con el cambio de posiciones, por razones tacticas.(RODRIGUEZ, 2000)

Las Permutas pueden realizarse sobre:

- El' lugar dejado libre por el compafiero que salié a ayudar.

- Sobre el adversario libre de marcaje abandonado por el compariero que
salié a ayudar.

Objetivos de las permutas:

Basicamente los objetivos que se persiguen con la realizacion de las
permutas son los siguientes:

- Mantener el equilibrio defensivo.
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- No conceder espacios libres.

- Dificultar la progresion en el juego del equipo adversario.

- Dotar al equipo defensor de una gran solidaridad, sentido del juego
colectivo y de sacrificio.

Requisitos para efectuar las permutas con eficacia:

1° Se debe tener una éptima concentracion en el juego.

2° Tener un gran sentido de las ayudas reciprocas y del trabajo colectivo.

3° Ser sacrificado, tratando de jugar bien sin el baléon y colaborar
constantemente como jugador de equipo.

4° Saber que un jugador, aunque sea de forma circunstancial, puede jugar
en una posicién distinta a la que ocupa habitualmente.

5° Tener capacidad para decidir y saber ir al sitio preciso.

2.6.1.6. VIGILANCIA DEFENSIVA:

Son las evoluciones que realizan los jugadores de un equipo, en fase de
no posesion del balén, sobre sus adversarios, no manifestando ningun tipo
de marcaje.(RODRIGUEZ, 2000)

VIGILANCIA DEFENSIVA
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Gréfico 64
En el gréfico 64 se puede ver la accion de vigilancia defensiva que realiza
el defensa lateral izquierdo del equipo azul (17) sobre su oponente del

equipo rojo (7) cuando el balon se encuentra en campo del adversario, en su
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zona de iniciacion y en el lado opuesto al que se desarrolla la vigilancia
defensiva.
Objetivos de la vigilancia defensiva:

Basicamente los objetivos que se persiguen al realizar la vigilancia
defensiva son:

a- Vigilar las zonas no ocupadas para evitar que sean aprovechadas por

el equipo adversario.

b- Controlar a los jugadores del equipo atacante para evitar ser
sorprendidos.

c- Y en general, dificultar la participacion y la progresion en el juego del
equipo adversario mediante el control visual de sus jugadores y de los
espacios defensivos para poder anticiparse.

Clasificacion de las vigilancias defensivas:
Las clasificaremos en dos tipos:
a) Vigilancia de los espacios.
b) Vigilancia de los adversarios.
Ambos tipos de vigilancia defensiva son analizados con mayor detalle en los

siguientes apartados del tema.

2.6.1.7 TEMPORIZACION DEFENSIVA

Es la accion tactica defensiva que consiste en la aproximacion de uno o
varios jugadores hacia el atacante poseedor del balén, con el propésito de
impedir o retardar su avance hacia la porteria y poder dar tiempo para que
otros jugadores del equipo defensor ayuden a realizar una adecuada
organizacion defensiva.(RODRIGUEZ, 2000).

Los movimientos deben ser realizados con cierta astucia, haciendo creer al
adversario en una aparente lentitud para favorecer otras acciones mas
rapidas y poder sacar una ventaja tactica.

Objetivos de la temporizacion defensiva:

- Impedir la progresion rapida del adversario poseedor del balon.
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- Favorecer las coberturas de compafieros.

- Obligar al adversario a pensar, lo que permite el repliegue defensivo y la
duplicacion de los marcajes.

- Dudar en la entrada, para realizarla muy rapida y sorprender al adversario.
- Impedir el lanzamiento rapido en cualquier tipo de falta.

- Mejor recuperacion fisica de esfuerzos anteriores.

- Necesaria utilizacién ante jugadores excepcionales y en determinadas

situaciones (uno contra uno).

TEMPORIZACION DEFENSIVA

TEMPORIZACION DEFENSIVA

Gréfico 73

Gréfico 73

En el grafico 73 se puede apreciar como el jugador del equipo rojo (10)
avanza conduciendo el balén con velocidad, mientras el jugador del equipo
azul (17) sale a su encuentro, tratando de temporizar, sin entrar y frenando
el avance del adversario, dando tiempo a sus comparfieros que repliegan con

velocidad.

2.6.1.8. ENTRADA

Es la accion fisico-técnica-tactica defensiva realizada sobre el balén y
adversario (éste tiene el bal6n controlado) con la finalidad de apoderarnos
del balén o, al menos hacerle perder dicho control, impidiendo que progrese
y sea dueifio del juego(RODRIGUEZ, 2000).
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La superficie de contacto a utilizar es el pie (o la cabeza). Las acciones
deben ser realizadas, fundamentalmente, cuando el poseedor del balén
pierde por un momento su control. En las acciones laterales, el jugador suele
tirarse al suelo deslizandose, como Uultimo recurso, para conseguir la
interceptacion.

Cuéando realizamos la entrada.

1- El balén se aleja de la superficie de contacto que lo controla.

2- El apoyo se hace, en ese instante, con la pierna activa del poseedor.
3- Pierna activa realiza flexion atras para pasar el balon o tirar a porteria.
Al realizar la entrada debemos tener presente:

1- Movimientos rapidos a realizar antes de efectuarla.

2- Si fallamos en el intento quedamos desbordados.

3- Riesgo de lesién por contacto fisico.

4- Falta reglamentaria si existe ese contacto fisico.

Clases de Entradas:

1- DE FRENTE:

Se realiza en aquellas situaciones en las que el defensor se encuentra de
frente con el atacante poseedor del balon.

Posicidn correcta posicion incorrecta

posicién correcta posicion incorrecta
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Grafico 81
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Para realizar la entrada de frente serd fundamental que el defensor se
coloqgue de la siguiente manera: lateralmente, con los pies ligeramente
abiertos, uno mas adelantado (pie activo) que el otro (pie apoyo), con las
rodillas semiflexionadas y con la mirada fija en el balén. Como se observa en
el grafico 81, el defensor azul (14) realiza la entrada con la pierna méas
adelantada (pierna activa) empleando la pierna mas retrasada como apoyo.

2.6.1.9. CARGA

Es una accién fisico-técnico-tactica que se produce al entrar en contacto
fisico con la parte superior del tronco, empujando hombro con hombro al
jugador adversario, en la disputa del balén, con el fin de apartarlo o
desequilibrarlo reglamentariamente, para recuperar el balon o seguir
conservandolo(RODRIGUEZ, 2000).

Es una accién que se puede realizar tanto en ataque, como en defensa y
aunque nosotros la tratamos desde el punto de vista defensivo,
perfectamente se podria estudiar desde el punto de ofensivo.

Objetivos de la carga:

En ataque se debe utilizar para:

- Seguir conservando la posesion del balon.

- Sequir progresando por el terreno de juego.

-y en general para dar continuidad al juego de ataque.

En defensa debe utilizarse para:

- Dificultar las acciones técnicas del adversario (de control, conduccion del
baldn y tiro a porteria).

- Facilitar la recuperacién del baléon.
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CARGA EN DEFENSA
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Gréfico 89

En el grafico 89 se puede ver como el jugador defensor del equipo azul
(15) realiza carga sobre su adversario del equipo rojo (9), justo en el
momento antes de recibir el pase que le envia el jugador (8), con el objeto

de que no pueda controlar bien, y poder recuperar el balon.

2.6.1.9.1. ANTICIPACION
Es la accion tactica que realiza el jugador modificando su posicion con
respecto a su adversario que espera recibir el balén, con el fin de impedir

gue éste lo reciba.

La anticipacion es una accion que se realiza sobre el jugador adversario,
tratando de ganarle mentalmente(RODRIGUEZ, 2000).
La diferencia con la interceptacion es que ésta ultima actla sobre el balén y
la anticipacion sobre el jugador adversario.
Objetivos:

En general el objetivo que se persigue con esta accion es tratar de buscar
una posicion ventajosa respecto al adversario para:
a) posteriormente poder interceptar el balén e iniciar una accién ofensiva.

b) o en su defecto, evitar que el atacante pueda recibir el balon controlado.
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c) Si la anticipacion la realiza un jugador del equipo atacante lo que éste
buscara sera anticiparse al defensor que intenta interceptar el pase y poder
asi, proseguir el juego de ataque.

En el gréfico 96 se puede ver como el jugador del equipo rojo (10) realiza
un pase en profundidad hacia su compafiero (7) que previamente realizd
desmarque de ruptura, pero el jugador defensor del equipo azul (16) atento a

la jugada se anticipa e intercepta el balén.

ANTICIPACION

ANTICIPACION

Grafico 96

Grafico 96

2.6.1.9.2. INTERCEPTACION

Es la accion fisico-técnico-tactica defensiva, sobre el balén que ha jugado
el adversario, para modificar su trayectoria y tratar de evitar el fin perseguido
por el lanzador (RODRIGUEZ, 2000).

Por tanto, la accién de interceptar debe situarse cuando el adversario ha

lanzado el balén.

Dentro de la interceptacion, se debe diferenciar entre dos acciones
importantes que se producen casi a la vez, como son la ANTICIPACION y la

INTERCEPTACION. La diferencia esta en que la anticipacion es una accion

58



gue se realiza sobre el jugador adversario y la interceptacion se hace sobre

el balon.

La interceptacion se puede llevar a cabo de forma reflexiva o irreflexiva.
Estos dos aspectos son desarrollados con mayor profundidad en apartados
posteriores del tema.

Objetivos:

La interceptacion es una accion importante no solo para impedir el control
del balon por parte del equipo adversario, sino que ademas, si se logra
recuperarlo, posteriormente se pueden enlazar otras acciones tacticas de
ataque, como por ejemplo contraataques, realizados con velocidad y
sorpresa, impidiendo la organizacién defensiva del adversario.

Por lo que los objetivos que se deben buscar son:

1) Intentar recuperar el balén: El jugador defensor intentara recuperar el
balon.

2) Dificultar la progresion en el juego del equipo adversario: Mediante
desvios, pases, tiros a porteria,

etc.

En el gréfico 103 se puede ver como el jugador del equipo rojo (5) realiza
un pase hacia su compariero (2), pero el jugador defensor del equipo azul
(21) intercepta el pase e inicia un rapido contraataque.

INTERCEPTACION

INTERCEPTACION
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Gréfico 103.
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2.6.1.9.3. DUPLICACION DE MARCAJE

La duplicacion de marcaje es la accion tactica que realiza un jugador que
va en ayuda de un compafiero que ya esta presionando al poseedor del
balén, creando una situacion tactica de 2 contra 1.(Joan., 1999)

No se considera duplicaciéon de marcaje cuando se mueven a la vez dos
jugadores y van a enfrentar a un adversario con el balén en su poder.
Segun la direccion de la carrera del jugador que va a duplicar el marcaje se
pueden distinguir dos diferentes tipos de duplicacion de marcaje:
- Duplicacion de marcaje hacia delante : cuando el jugador que realiza la
duplicacion de marcaje se mueve hacia delante. (Grafico 112).
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Gréfico 112

- Duplicacion de marcaje hacia atrds : cuando el jugador que realiza la
duplicacién de marcaje se mueve hacia atras. (Grafico 113).

1-4-2-3-1
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Gréfico 113

El jugador que va a realizar la duplicacion de marcaje tiene la tarea de
ayudar a su compariero a recuperar el balon. Y puede efectuar dos acciones:
- intervenir sobre el poseedor del bal6n para recuperarlo el mismo.
- posicionarse de tal forma que favorezca la intervencion de su compaiiero

para que recupere el balon.

2.6.1.9.4. FUERA DE JUEGO.
¢,Cuando esta un jugador en fuera de juego?

Un jugador esta en posicion de fuera de juego (si al recibir el balon) el
jugador se encuentra mas cerca de la linea de meta contraria que el balén y
el pendltimo adversario. La posicion de fuera de juego puede ser
considerada pasiva, y por tanto no castigada, cuando el jugador no participa
activamente en la accién atacante o esta en una zona del campo dénde no

perjudica el desarrollo de la misma.
Un jugador no esta en fuera de juego si se encuentra en su propia mitad

de campo. Tampoco esta en posicion de fuera de juego si se encuentra a la

misma altura que el penultimo o los dos ultimos adversarios.
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Gréfico 152
El jugador rojo n° 10 esta en posicion de fuera de juego, que puede ser

castigado, ya que esta implicado en la accion atacante.
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Gréfico 153

El jugador rojo n° 10 esta en posicién de fuera de juego pasivo, ya que no
esta implicado en la accidén atacante.
- Concepto de Fuera de Juego:

Es una accion tactica defensiva colectiva en la que se produce un
adelantamiento de lineas en blogue para mediante la realizacion del
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pressing, intentar recuperar el balén o intentar que el equipo adversario
pierda la posesion del mismo(RODRIGUEZ, 2000)

Es un recurso para situaciones puntuales. Siempre se realizar4 hacia

adelante.

Se puede solapar con pressing y repliegue alternado. Son conceptos

diferentes pero muy parecidos en su desarrollo.

2.7. TACTICA OFENSIVA EN EL FUTBOL.

Segun Rodriguez, 2000 plantea que son todas las acciones que realiza el
equipo ya sean colectivas o individuales con el propésito de avanzar hacia el
area contraria y poder concretar el gol, y encontramos los siguientes

principios ofensivos.

2.7.1. AMPLITUD.

Es una accion de la Tactica colectiva que deben tener todos los ataques y
contraataques para que se desarrollen de una manera optima(RODRIGUEZ,
2000).

Los jugadores atacantes se colocan a lo ancho de todo el terreno de juego,
con lo que se obliga al equipo adversario, es decir, al equipo defensivo, a
recuperar el balén en mayor espacio de juego, ya que los atacantes estan
separados por muchos metros, y esto resulta mas dificil para los defensas.

Se debe realizar cambios de orientacion del balén desde una banda hacia
la otra, teniendo jugadores cerca de las lineas de banda, para obligar a la
linea defensiva a estar mas separada y tener que controlar mas metros, por
tanto a la linea defensiva les resulta mas dificil el marcaje de los atacantes.
MAYOR AMPLITUD
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En el Grafico 1 se puede observar que el equipo rojo esta realizando un
ataque por la banda izquierda a través del jugador rojo n° 11, y también esta
aplicando AMPLITUD en el ataque, ya que el jugador rojo n°® 7 esta colocado
muy cerca de la linea de banda contraria donde esté el balon, con lo que la

linea defensiva del equipo azul tiene que controlar 70 metros.

2.7.2. ATAQUE

Atacar es progresar por el terreno de juego e intentar llegar a la porteria
adversaria con el balén, una vez puesto en juego, bien sea desde un saque
a balon parado (saque de meta, de banda, saque de esquina, libres directos,
etc.) o bien cuando el balon se encontraba en poder del equipo adversario y
éste lo perdi6 por fallo propio o por que se le arrebat6(RODRIGUEZ, 2000)
En ambos casos es importante que un equipo tenga previstas y ensayadas

jugadas de ataque.

Estas jugadas deben estar adaptadas a las caracteristicas fisico-técnico-
tacticas de los jugadores que deban ejecutarlas y ademas deben ser
equilibradas para poder desarrollarlas dentro de un sistema de juego

determinado y han de ser faciles de ejecutar y entender.

Esta accidn tactica ofensiva requiere de la participacion mayoritaria de los
jugadores del equipo que la realiza, mientras unos se veran implicados de
forma mas directa en la creacion y finalizacion del ataque, otros deberan

realizar los desdoblamientos, para asegurar una buena ocupacion racional
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del terreno de juego y las vigilancias sobre los espacios y sobre los
adversarios mas adelantados, lo que permitird en caso de pérdida del balon,

evitar un posible contraataque.

También es conveniente que para que el ataque tenga un minimo de
garantias de éxito se encuentren en disposicion de remate al menos tres

jugadores.

Grafico 14

Grafico 14
En el gréfico 14 se puede apreciar como los jugadores del equipo atacante

(rojo) realizan un ataque.

Se puede ver como el jugador n° 2 realiza un centro, los jugadores n° 11,
n°9, n°7 y n° 8 se desmarcan para intentar el remate y el resto de jugadores
(n®10,n°4,n°3,n°5,n°6yn° 1) realizan los desdoblamientos y ocupan el
terreno de juego racionalmente, para evitar un posible contraataque en caso
de pérdida del balon.

Clasificacion de los ataques:

Segun su origen éstos pueden ser:

a) Iniciados desde un saque a baldén parado (saque de meta, de banda,
saque de esquina, libres directos, etc.).
b) Iniciados tras recuperar el balon al equipo adversario.

- Segun su preparacion o entrenamiento pueden ser:
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Organizados e improvisados.

2.7.3. CAMBIOS DE ORIENTACION

Es la accién tactica ofensiva que se caracteriza por todos los envios de
baldn, largos, medios o cortos que cambian su trayectoria inicial. Al poder
realizar envios largos, medianos y cortos, nos da una idea de la gran
cantidad de acciones variadas que se pueden realizar durante el juego de
ataque de un equipo.(Joan., 1999)

Gréafico 38

Graéfico 38

En el gréfico 38 podemos observar varios cambios de orientacion del balon
mediante pases cortos, llevando el balon desde el portero hasta la banda
izquierda y desde ésta a la banda derecha.
También se puede ver como el jugador rojo n° 7 realiza un cambio de
orientaciéon del balébn mediante pase largo hacia la banda izquierda, donde
controla el balén el jugador rojo n°® 10, quien avanza conduciendo el mismo
para después centrar hacia el 2° poste , donde remata a porteria el jugador
rojo n° 11.
Objetivos de los Cambios de orientacion:
» Para combatir a un equipo que realiza pressing.
» Favorecer la amplitud y progresion en el juego de ataque.

» Dar rapidez y mayor fluidez a las jugadas de ataque.
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» Aprovechar los espacios libres creados en la banda contraria donde se

encuentra el balon.

2.7.4. CONTRAATAQUE.

Es una accion tactica ofensiva donde un jugador después de recuperar un
balon progresa en el juego lanzando el mismo hacia la porteria adversaria,
sin dar tiempo a que la defensa contraria pueda colocarse y aprovechar los
espacios libres que hayan generado en su accion ofensiva.(Carrasco, 2006)
Debe ser una accién muy rapida y vertical que requiere de la participacion de
varios jugadores, pero de una manera mas directa de unos pocos, en
funcién de si el contraataque es combinado (de tres a cinco jugadores) o Si

es directo (uno o dos jugadores).

Para efectuar bien un contraataque es preciso contar con jugadores con
gran movilidad y con buenos fundamentos técnicos.
Tipos de Contraataque:

Existen dos tipos de contraataque:

1) Contraataque Combinativo:

Después de recuperar el baldn, se realizan acciones combinativas donde
participan entre 3 y 5 jugadores, que intentan llegar cuanto antes a la
porteria adversaria y por la zona mas idonea para coger desprevenido al

equipo contrario.

Recuperacion desde linea defensiva (zona central)
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Grafico 66

En el grafico 66 se observa como el jugador rojo n°® 5 intercepta un pase
del jugador azul n°® 19 hacia el jugador azul n°® 23. A continuacién el jugador
rojo n° 5 pasa el balén a su compafiero el jugador rojo n° 11, quien despues
de realizar un desmarque de apoyo le pasa el balon hacia atras al jugador
rojo n° 4, quien a su vez realiza un pase largo hacia el desmarque de ruptura
del jugador rojo n° 9, quien controla el balén, conduce el mismo vy finaliza la

jugada de ataque mediante tiro a porteria.

Aqui se demuestran una primera fase de recuperaciéon del balén y una
segunda fase donde se inicia el contraataque a base de pases y controles de
varios jugadores (cuatro), después la creacion del contraataque y por ultimo

la finalizacion del mismo.

2.7.5. DESDOBLAMIENTO

Son todas aquellas acciones que realizan los jugadores de un equipo que
les permiten no perder la ocupacion racional del terreno de juego, cuando
realizan ataques o contraataques, cubriendo y ocupando la espalda del
compariero que en accién ofensiva se incorpor6 al ataque desde posiciones

defensivas.(Carrasco, 2006).
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El desdoblamiento es una accion ofensiva, pero se tiene prevista la
defensiva por si existe pérdida de baldn. En la accion pueden intervenir uno
o varios jugadores de diferentes lineas.

Objetivos principales que se persiguen al realizar los desdoblamientos:

- Sorprender al adversario, con cierta facilidad, al ganar potencial ofensivo,
con la incorporacién de un jugador de una linea posterior.

- Mantener el equilibrio ofensivo dentro del terreno de juego, es decir,
ocuparlo de forma racional.

- Ante una posible pérdida del balén, poder replegar de una forma mas o
menos coémoda a posiciones defensivas; de este modo, evitaremos ser
sorprendidos por cualquier ataque o contraataque, que pueda realizar el
adversario.

- Dar seguridad y confianza a los jugadores que se van al ataque.

- Que los esfuerzos realizados para regresar a las posiciones defensivas,
sean menores, al efectuar trayectos mas cortos.

Se requiere de quien los realiza:

* Plena concentracion en el juego.

» Tener un gran sentido de solidaridad, trabajo y organizacion.

e Saber jugar sin balén en su poder.

e Saber jugar en el puesto, desde el puesto y fuera de él.

» Colaborar constantemente como jugador de equipo.

¢,Cuando realizar los Desdoblamientos?

Se deben realizar cuando se produzca la incorporacion de un jugador a las
fases de creacion y finalizacion, Con esta accién tactica ofensiva se
consigue un mayor equilibrio defensivo y una mejor ocupacion racional del
terreno de juego.

Para efectuar los desdoblamientos, basicamente exis  ten dos formas:

A) Desdoblamientos realizados en sentido frontal.

B) Desdoblamientos realizados en sentido lateral.

Ambas formas seran explicadas con detalle en los siguientes apartados del

desdoblamiento.
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Los desdoblamientos permiten las salidas de jugadores desde atras, al no
tener necesariamente que volver a ocupar su posicion defensiva en carrera

una vez perdida la posesion del balon.

DESMARQUE DE RUPTURA.

Es una accion tactica ofensiva que se manifiesta cuando un jugador
supera la posicion del comparfiero con balén o bien reduce distancias con la
porteria adversaria, desbordando al marcador, buscando progresién y
profundidad en el juego de ataque. Para considerarse desmarque, el jugador

gue lo realiza debera desmarcarse de un adversario(Carrasco, 2006).

19 11 15

(U

9 16

Gréafico 118

Gréfico 118

Desmarque de ruptura reduciendo distancias con la porteria adversaria,
buscando la progresion y profundidad en el juego de ataque:
El jugador rojo (8) pasa el balon en profundidad hacia el jugador rojo (11)
gue previamente realizd6 desmarque de ruptura, superando a su adversario
directo (15) azul , después realiza un centro hacia la zona del 2° poste donde

el jugador rojo (7) también se desmarca del (17) azul, y remata a porteria.
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Grafico 119

Gréfico 119

2.7.7. VELOCIDAD DE JUEGO

Son todas las acciones tacticas realizadas de forma rapida por los
jugadores de un equipo, con pases precisos y orientados adecuadamente,
acompafados de los desplazamientos rapidos de los jugadores que no
poseen el balén, para intentar el desmarque o en su defecto la creacion de

espacios libres para otros compafieros.

La velocidad en el juego, esta intimamente relacionada con el ritmo de
juego. Cuando existe velocidad, el ritmo de juego es rapido.
Es una accion tactica que sirve para combatir cualquier tipo de organizacién

defensiva que presente el equipo adversario.

Cuando un equipo estd manifestando velocidad en el juego ofensivo, se
estara produciendo una gran progresion en el juego de ataque, lo que
significa que las temporizaciones son practicamente nulas, los desmarques
de apoyo van seguidos de pared y los desmarques de ruptura se realizan

con una alta frecuencia.

El ritmo de juego r4pido, exige a los jugadores una excelente técnica.
Ademas, es preciso aconsejar y recordar al jugador que la precipitacion

(accion impensada) generalmente va en contra de la velocidad.
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Velocidad de ejecucion no significa precipitacion en la ejecucion.

VELOCIDAD EN EL JUEGO

Grafico 179

Gréfico 179

En el grafico 179 se aprecia como las acciones que realiza el equipo
atacante (rojo), son realizadas con precision, jugando a 1-2 toques, mediante
pases precisos y bien orientados, con el acompafiamiento de varios
jugadores que se desmarcan y todo ello ejecutado a una intensidad media-
alta, manifestando velocidad en el juego de ataque.

2.7.8. VIGILANCIA

Son las evoluciones que realizan los defensores de un equipo sobre los
adversarios, aun cuando el balébn esta en posesion de un
comparfero(RODRIGUEZ, 2000)

2.7.9. PAREDES
Se conoce como pared a la entrega rapida del bal6n entre 2 o mas
jugadores del mismo equipo(RODRIGUEZ, 2000).

Las paredes son acciones rapidas, en las que el jugador que resive el
balon tiene como necesidad imperiosa la devolucion del balén al compafiero

en un solo toque
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TERCERA PARTE

3.1. PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS DE TRABAJO.
3.1.1 hipotesis general

H1: La planificacion deportiva utilizada en el entrenamiento de la escuela
de futbol del club deportivo el Nacional Esmeraldas, incide en la formacion
técnica tactica de sus integrantes.
3.1.2. Hipotesis nula

Ho: La planificacion deportiva utilizada en el entrenamiento de la escuela
de futbol del Club deportivo el Nacional Esmeraldas, NO incide en la
formacion técnica tactica de sus integrantes.
3.2. DETERMINACION DE LAS VARIABLES DE INVESTIGACI ON.
VI: La planificacion deportiva.

VD1: Formacion técnica.

VD2: Formacion tactica.
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3.2.1. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES | INSTRUMENTOS | ITEMS
CONCEPTUAL O CATEGORIAS
Planificacion
V- Proceso para | « Fisicos macro. Guia de | ¢La
' alcanzar e«  Técnicos Planificacion observacion de | planificacion
La objetivos de | «  TActicos meso. la planificacion | deportiva
planificacion rendimiento . Psicologicos Planificacion influye en el
deportiva. dep(?rtlvo al. Teobrico mlcr(-)j ) proces?, de
mediano y Planificacion formacion de
largo plazo. de la sesion los alumnos
de de la escuela
entrenamiento. de futbol?
Es el dominio | Técnica individua | « Calidad Bateria de Test | ¢Por qué es
de destrezas y | ofensiva. de la | técnicos importante
habilidades ejecucion. seguir un
VD1 para  realizar proceso
con eficacia y | Técnica individual | « Eficacia sistematizado
Formacion precision defensiva. de la en la
técnica. determinados ejecucion. ensefianza de
gestos que se los
requieren  en | Técnica colectiva. fundamentos
los diferentes técnicos?
deportes.
consiste en la
eleccién de la ¢La ejecucion
ejecucion *  Principios tactica incide
vD2: motriz mas ofensivos. Efectividad de | Bateria de Test | en la correcta
Formacion adecuada la  ejecucion | tacticos formacion de
L, . en cada | » Principios tactica. los alumnos
tactica.

situacion. Ante
cualquier
situacion de

juego,

defensivos.

de la escuela
de futbol?
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CUARTA PARTE

4. DISENO METODOLOGICO
4.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRECION DEL
PROYECTO

Para la concrecion se tuvo acercamiento directo con los directivos del
club, los cuales demostraron interés por la realizacion de esta investigacion,
razon por la cual es factible su ejecucién ya que los directivos van a dar
todas las facilidades para que se realice la investigacion dentro de la escuela
de futbol.

4.2. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA INVESTIG ACION.
En Razon de que la presente investigacion es de tipo CORRELACIONAL,

los métodos a utilizarse para su desarrollo son los siguientes:

4.2.1. METODO A UTILIZARSE EN LA INVESTIGACION:
ANALITICO SINTETICO.

Permite el analisis minucioso de informacién como el procesamiento
detenido y organizado de la misma para la sintesis de datos que se tomara
de las fuentes bibliogréaficas o de los instrumentos aplicados. Sera utilizado

para la depuracion de los resultados

INDUCTIVO-DEDUCTIVO.

Ha de referirse a los resultados obtenidos de una observacion o teoria de
la que parta la investigacion. Este ayudara a operacionalizar los conceptos
a los hechos observables de forma directa o indirecta. Sera utilizado para
desarrollar el marco tedrico de la investigacion y elaborar las conclusiones

y recomendaciones de la presente investigacion.

HIPOTETICO DEDUCTIVO.

Plantea una hipétesis que se puede analizar deductiva o inductivamente
y posteriormente comprobar teéricamente, por ello la teoria se relaciona
posteriormente con la realidad. Se utilizara en la presente investigacion

para comprobacion de las hipotesis de trabajo.
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4.2.2. POBLACION Y MUESTRA
N=Poblacion

n= Muestra

N= 60

n="?

N=n

60=60

n=60 muestra

4.2.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS
TECNICAS:
Las Técnicas a ser utilizadas en esta investigacion son:
» De campo por que permiten recoger la informacion de la fuente misma.
» Bibliografica en razén de que se utilizara para la elaboracion del marco

tedrico.

INSTRUMENTOS:
FICHA DE OBSERVACION

Documento que intenta obtener la mayor informaciéon de algo, se

determina segun las caracteristicas del sujeto a observar.

MATRIZ DE SEGUIMIENTO.
Este instrumento se utiliza para investigacion de caracter descriptivo y se
aplicara para obtener datos del seguimiento y evolucion de los alumnos de la

Escuela de futbol del Club deportivo el Nacional Esmeraldas.
TEST DE CAMPO.

Se lo utilizara para medir de forma cuantitativa el estado real de la forma

deportiva de los futbolistas de la escuela.
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QUINTA PARTE
5. ORGANIZACION, TABULACION, ANALISIS DE LA INFOR MACION.

5.1. ANALISIS DEL PLAN ANUAL
ASPECTO DE LA PLANIFICACION “PLANIFICACION Y OBJETIVOS”
1) Planifica la estructura anual.
Andlisis.
(No) Solo se determinan los tiempos de las competencias.
2) Existe objetivos bien formulados.
Analisis.
(No) Se menciona la importancia de estos para los entrenadores.
3) Los objetivos propuestos son alcanzables.
Analisis.

No se plantean

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “METODOLOGIA”
1) Se rige a un modelo metodolégico especifico.
Analisis.
No se plantean.
2) Toma en cuenta los principios del entrenamiento deportivo.
Analisis.
No se plantean
3) Se realiza en base a los resultados de los test  realizados.
Analisis.

No se realizan ningun tipo de test.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “CONTENIDOS”
Se ha seleccionado y organizado de acue rdo a las fases
sensitivas de los alumnos.
Analisis.
No esta acorde con las fases sensitivas de los alumnos.
1) Se determina el volumen total de trabajo.
Andlisis.

No se determina
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2) Presenta plan escrito.
Andlisis.

No se determina

3) Presenta Plan grafico.
Andlisis.

No presenta

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “EVALUACION”
1) Es evaluable la Planificacion.
Analisis.

No presenta planificacion.

5.2. ANALISIS DEL MACROCICLO
ASPECTO DE LA PLANIFICACION “PLANIFICACION Y OBJETI VOS”
1) Planifica la estructura del macrociclo.
Analisis.
(No) no planifica ningun tipo de macrociclo.

2) Existe objetivos bien formulados.

Analisis.
(No) Se mencionan en ningin momento.
3) Los objetivos propuestos son alcanzables.

Andlisis.

No se plantean.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “METODOLOGIA”

1) Se rige a un modelo metodologico especifico.

Andlisis.

No se plantea.

2) Toma en cuenta los principios del entrenamiento deportivo.
Andlisis.

No se plantean.
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3) Se realiza en base a los resultados de los test  realizados.

Andlisis.

No se realizan ningun tipo de test.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “CONTENIDOS”
1) Se ha seleccionado y organizado de acuerdo a las
sensitivas de los alumnos.
Analisis.
No esta acorde con las fases sensitivas de los alumnos.
2) Se determina el volumen total de trabajo.
Analisis.
No se determina.
3) Presenta plan escrito.
Analisis.
No presenta.
4) Presenta Plan grafico.
Analisis.
No presenta.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “EVALUACION”
1) Es evaluable el macrociclo.
Andlisis.

(No) no presenta ningun tipo de planificacion.

5.3. ANALISIS DEL MESOCICLO

fases

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “PLANIFICACION Y OBJETI VOS”

4) Planifica la estructura del mesociclo.
Analisis.

(No) no planifica ningun tipo de mesociclo.
5) Existe objetivos bien formulados.
Andlisis.

(No) no se plantean.
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6) Los objetivos propuestos son alcanzables.
Andlisis.

No se plantean.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “METODOLOGIA”
4) Se rige a un modelo metodolégico especifico.
Analisis.
No se plantea.
5) Toma en cuenta los principios del entrenamiento deportivo.
Analisis.
No se plantean.
6) Se realiza en base a los resultados de los test  realizados.
Andlisis.

No se realizan ningun tipo de test.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “CONTENIDOS”
5) Se ha seleccionado y organizado de acuerdo a las fases
sensitivas de los alumnos.
Analisis.
No el trabajo que se realiza no esta acorde con las fases sensitivas de los
alumnos, pero tampoco posee ningun tipo de planificacion.
6) Se determina el volumen total de trabajo.
Analisis.
No se determina.
7 Presenta plan escrito.
Andlisis.
No presenta.
8) Presenta Plan grafico.
Analisis.

No presenta.
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ASPECTO DE LA PLANIFICACION “EVALUACION”
Es evaluable el mesociclo.
Andlisis.

(No) no presenta ningun tipo de planificacion.

5.4. ANALISIS DEL MICROCICLO
ASPECTO DE LA PLANIFICACION “PLANIFICACION Y OBJETI VOS”
7 Planifica la estructura del microciclo.
Andlisis.
(No) no planifica ningun tipo de Microciclo.
8) Existe objetivos bien formulados.
Analisis.
(No) no se plantean.
9) Los objetivos propuestos son alcanzables.
Analisis.

No se plantean.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “METODOLOGIA”

7 Se rige a un modelo metodolégico especifico.

Analisis.

No se plantea.

8) Toma en cuenta los principios del entrenamiento deportivo.
Analisis.

No se plantean.

9) Se realiza en base a los resultados de los test  realizados.
Andlisis.

No se realizan ningun tipo de test.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “CONTENIDOS”

9) Se ha seleccionado y organizado de acuerdo a la s fases
sensitivas de los alumnos.

Andlisis.

No el trabajo que se realiza no esta acorde con las fases sensitivas de los
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alumnos, pero tampoco posee ningun tipo de planificacién de microciclo.
10) Se determina el volumen total de trabajo.
Analisis.
No se determina.
11) Presenta plan escrito.
Andlisis.
No presenta.
12) Presenta Plan grafico.
Analisis.
No presenta.

ASPECTO DE LA PLANIFICACION “EVALUACION”
2) Es evaluable el Microciclo.
Analisis.

(No) no presenta ningun tipo de planificacion de Microciclo.

5.5. ANALISIS DE LA SESION DE ENTRENAMIENTO.

1) El entrenador dispone de un Plan de clase.

Analisis.

No dispone de ninguna guia que le ayude al trabajo de los contenidos diarios

de la sesién de entrenamiento, solo hace lo que él cree conveniente hacer

diariamente.

2) El entrenador dispone, prepara y organiza la imp lementacion
adecuada de acorde a la edad.

Analisis.

No ya que trabaja diferentes edades en el mismo grupo sin diferenciar, la

intensidades ni el volumen de trabajo para cada edad.

3) El entrenador motiva permanentemente a los instr  uidos.

Analisis.

Si realiza constantes motivaciébn a sus pupilos en ese aspecto es muy

enérgico motiva muy bien para que realicen cada una de las actividades que

el desea que ejecuten.

4) Utiliza el método de juego como factor fundament al de la

ensefanza.
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Andlisis.

Si, ya que en la mayoria de sus sesiones utilizan este método.

5) Aplica el entrenador los principios de ensefianza y del
entrenamiento adecuadamente.

Andlisis.

No ya que los principios de ensefianza que el utiliza no tienen ninguna

relacion logica entre ellos ya que él para ensefar algun ejercicio nuevo solo

lo trata de explicar y nunca demuestra lo que ocasiona que los deportistas

no ejecuten bien ya que cada quien lo realiza como lo capto , en cuanto a los

principios del entrenamiento en nunca toma en cuenta el principio de

individualizacion ya que siempre trabaja todas las edades juntas y da el

mismo trabajo para todo el grupo con la misma intensidad y el mismo

volumen para el grupo.

6) Es adecuado el tiempo empleado para que se logre un
aprendizaje significativo, por parte del deportista

Andlisis.

Si ya que se trabaja alrededor de 2 horas diarias de lunes a viernes.

7) El entrenamiento se vuelve monétono.

Andlisis.

Si debido a que no existe una planificacion el entrenador en la mayoria de

las sesiones hace exactamente lo mismo.

8) Las repeticiones son las adecuadas para la aprop iacion
adecuada de la técnica (Habito motor).

Andlisis.

No ya que por el hecho de no tener conocimientos cientificos ni una

planificacion adecuada hace que las direcciones del entrenamiento no se

entrenen a cabalidad y su duracion, carga y volumen no hagan ningun tipo

de efecto en el organismo del deportista.

9) El control del grupo es el adecuado por parte de | entrenador.

Andlisis.

Si el dominio que ejerce el entrenador sobre sus pupilos es muy bueno.

10) Se da un tiempo de descanso antes de pasaral a ensefianza de

otro fundamento.
Andlisis.
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Si siempre da una macro pausa de alrededor de 5 min entre un ejercicio y el

otro mas la pobre explicacion que se da acerca de la nueva tarea que se va

a realizar.

11) Se realiza una retroalimentacion de los fundame  ntos aprendidos
anteriormente.

Andlisis.

Solo en ocasiones realiza una breve retroalimentacion.
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5.6. ANALISIS DE DATOS DE TEST TECNICOS

Posterior a la aplicaciébn de los respectivos test a cada uno de los
deportistas de las categorias 13-14 y 15-16 afios de la Escuela de futbol del
Club Deportivo El Nacional sede Esmeraldas en el BIMOT 13, los resultados
obtenidos de los diferentes test aplicados fueron:
TEST DE REMATE CATEGORIA 13-14 ANOS

Excelente 5 0 0%
Muy bueno 4 0 0%
Bueno 3 1 4%
Regular 2 11 46%
Malo 1 4 17%
Paupérrimo 0 8 33%

REMATE

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de remate nos dio como resultado que, 1 deportista que
equivale al 4% esta en la calificacion de Bueno, 11 deportistas que son el 46
% en la de Regular, 4 deportistas que representan el 17% en Malo, 8
Deportistas que equivalen al 33% en Paupérrimo.
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TEST DE PASE

Excelente 5 0 0%
Muy bueno 4 1 4%
Bueno 3 3 13%
Regular 2 8 35%
Malo 1 8 35%
Paupérrimo 0 3 13%

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de precision de Pase nos dio como resultado que, 1
deportista que equivale al 4% est4d en la calificacion de Muy Bueno, 3
deportistas que son el 13 % en la de Bueno, 8 deportistas que representan el
35% en Regular, 8 Deportistas que equivalen al 35% en Malo, 3 deportistas

que equivalen al 13% en paupérrimo.
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TEST DE CONTROL

Excelente Masde50 O 0%
Muy bueno 40 — 49 0 0%
Bueno 30-39 2 8%
Regular 20-29 6 24%
Malo 10-19 12 48%
Paupérrimo Menos de 10 ‘ 5 20%
CONTROL .

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de control nos dio como resultado que, 2 deportistas que
equivale al 8% esta en la calificacién de Bueno, 6 deportistas que son el 24
% en la de Regular, 12 deportistas que representan el 48% en Malo, 5

Deportistas que equivalen al 20% en paupérrimo.
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TEST DE CONDUCCION

Excelente Menos12s O 0%
Muy Bueno 12-135s 1 4%
Bueno 13,6-149s O 0%
Regular 15-16,4 s 4 17%
Malo 16,5-179s 8 33%
Paupérrimo Més de 18 11 48%
CONDUCCION 7% &

0%

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de conduccién nos dio como resultado que, 1 deportista
gue equivale al 4% esta en la calificacion de Muy Bueno, 4 deportistas que
son el 17 % en la de Regular, 8 deportistas que representan el 33% en Malo,

11 Deportistas que equivalen al 48% en paupérrimo.
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TEST DE ACELERACION

Excelente Menos de O 0%
11

Muy Bueno 11-12 0 0%

Bueno 12,1 -13 3 13%

Regular 13,1-14 7 30%

Malo 14,1 - 15 10 44%

Paupérrimo Masde 15 3 13%

ACELERACION ‘}g

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de aceleraciéon nos dio como resultado que, 3 deportistas
que equivale al 13% esta en la calificacion de Bueno, 7 deportistas que son
el 30 % en la de Regular, 10 deportistas que representan el 44% en Malo, 3

Deportistas que equivalen al 13% en paupérrimo.
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TEST DE CABECEO

Excelente Més de 11 O 0%
mts
Muy Bueno 10 - 10, O 0%
mts
Bueno 9-10 0 0%
Regular 8-9 10 45%
Malo 6-8 7 32%
Paupérrimo Menosde 6 5 23%
CABECEO
CAIDYT TN

EX MB B

0%
0%__ 0% 0%

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de aceleracion nos dio como resultado que, 3 deportistas
gue equivale al 13% esta en la calificacion de Bueno, 7 deportistas que son
el 30 % en la de Regular, 10 deportistas que representan el 44% en Malo, 3

Deportistas que equivalen al 13% en paupérrimo.
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TOTAL DE RESULTADOS DEL TESTEO TECNICO DE LA CATEGO RIA
13-14 ANOS

TEST TECNICOS TOMADOS A LA CATEGORIA 15-16 ANOS
Test de Remate al Arco.

CALIFICACION | ACIERTOS | ACIERTOS PORCENTAJE
S e |

Excelente 5 0%

Muy bueno 4 5 16%

Bueno 3 10 32%

Regular 2 12 39%

Malo 1 4 13%
Paupérrimo 0 0 0%
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Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de Remate nos dio como resultado que, 5 deportistas que
equivale al 16% esta en la calificacion de Muy Bueno, 10 deportistas que son
el 32 % en la de Bueno, 12 deportistas que representan el 39% en Regular,
4 Deportistas que equivalen al 13% en Malo.
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TEST DE PASE

Excelente 5 0 0%
Muy bueno 4 2 6%
Bueno 3 13 40%
Regular 2 12 36%
Malo 1 6 18%
Paupérrimo 0 0 0%
exmve  PASE
P B
M g 0%5%
18%

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de pase nos dio como resultado que, 2 deportistas que
equivale al 6% esta en la calificacion de Muy Bueno, 13 deportistas que son
el 40 % en la de Bueno, 12 deportistas que representan el 36% en Regular,
6 Deportistas que equivalen al 18% en Malo.
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TEST DE CONTROL

Excelente Masde50 O 0%
Muy bueno 40 - 49 3 9%
Bueno 30 -39 12 35%
Regular 20 - 29 13 38%
Malo 10 - 19 6 18%
Paupérrimo Menos de 10 ‘ 0 0%

v CONTROL
g £ o %% 4

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de Control nos dio como resultado que, 3 deportistas que
equivale al 9% esta en la calificacién de Muy Bueno, 12 deportistas que son
el 35 % en la de Bueno, 13 deportistas que representan el 38% en Regular,

6 Deportistas que equivalen al 18% en Malo.
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TEST DE CONDUCCION

Excelente Menos 12 seg 0 0%
Muy Bueno 12 - 13,5 seg 4 12%
Bueno 13,6 -149seg 13 41%
Regular 15-16,4 seg 9 28%
Malo 16,5-17,9 6 19%
Paupérrimo Mas de 18 seg 0 0%

Me - CORDUCEHON
12%

EX
P
R&%

—41%

M
19%

\

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de Conduccion nos dio como resultado que, 4 deportistas
que equivale al 12% est4 en la calificacion de Muy Bueno, 13 deportistas
gue son el 41 % en la de Bueno, 9 deportistas que representan el 28% en
Regular, 6 Deportistas que equivalen al 19% en Malo.
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TEST DE ACELERACION

Excelente Menos de 11 O 0%
seg

Muy Bueno 11 -12 seg 2 6%

Bueno 12,1 -13seg 11 33%

Regular 13,1-14seg 16 49%

Malo 141-15seg 4 12%

Paupérrimo Mas de 15 O 0%
seg

p EyME ACELERACION g

0% 6% 33%
m_ %%
12%

|

f
4%

Andlisis e Interpretacion.

Al tomar el test de Aceleracion nos dio como resultado que, 2 deportistas
que equivale al 6% esté en la calificacion de Muy Bueno, 11 deportistas que
son el 33 % en la de Bueno, 16 deportistas que representan el 49% en

Regular, 4 Deportistas que equivalen al 12% en Malo.
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TEST DE CABECEO

Excelente Masdellmts O 0%
Muy Bueno 10 - 10, mts 2 6%
Bueno 9-10 16 49%
Regular 8-9 12 36%
Malo 6-8 3 9%
Paupérrimo Menos de 6 0 0%

P o CABECEO ws

0% DT CT O 6%

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de Cabeceo nos dio como resultado que, 2 deportistas que
equivale al 6% esta en la calificaciéon de Muy Bueno, 16 deportistas que son
el 49 % en la de Bueno, 12 deportistas que representan el 36% en Regular,
3 Deportistas que equivalen al 9% en Malo.
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TABLA DE TEST DE LA CATEGORIA 15-16 ANOS

TABLA TOTAL DE LA POBLACION TOMADA
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5.7. TEST TACTICOS TOMADOS A LOS DEPORTISTAS.
TEST TACTICO OFENSIVO 13 — 14 ANOS

Excelente 5 0 0%
Muy Bueno 4 2 8%
Bueno 3 4 17%
Regular 2 8 33%
Malo 1 5 21%
Paupérrimo 0 5 21%

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos ofensivos a la categoria 13 — 14
aflos nos dio como resultado que, 0 deportistas que equivale al 0% esta en
la calificacion de Excelente, 2 deportistas que son el 8 % en la de Muy
Bueno, 4 deportistas que representan el 17% en Bueno, 8 Deportistas que
equivalen al 33% en Regular, 5 deportistas que equivalen al 21% en Malo y
5 deportista que equivalen al 21% en Paupérrimo.
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PRINCIPIOS TACTICOS DEFENSIVOS CATEGORIA 13 — 14 AN OS

Excelente 5 0 0%
Muy Bueno 4 0 0%
Bueno 3 1 4%
Regular 2 8 33%
Malo 1 10 42%
Paupérrimo 0 5 21%

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos defensivos a la categoria 13 — 14
aflos nos dio como resultado que, 0 deportistas que equivale al 0% esta en
la calificacion de Excelente, O deportistas que son el 0% en la de Muy
Bueno, 1 deportistas que representan el 4% en Bueno, 8 Deportistas que
equivalen al 33% en Regular, 10 deportistas que equivalen al 42% en Malo y
5 deportista que equivalen al 21% en Paupérrimo.
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PRINCIPIOS TACTICOS OFENSIVOS CATEGORIA 15 -16 ANO S

Excelente 5 0 0%
Muy Bueno 4 0 0%
Bueno 3 8 26%
Regular 2 10 32%
Malo 1 7 23%
Paupérrimo 0 6 19%
g Principios Mensivos
P gg 0% 26%

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos ofensivos a la categoria 15 — 16
afios nos dio como resultado que, 0 deportistas que equivale al 0% esta en
la calificacion de Excelente, 0 deportistas que son el 0% en la de Muy
Bueno, 8 deportistas que representan el 26% en Bueno, 10 Deportistas que
equivalen al 32% en Regular, 7 deportistas que equivalen al 23% en Malo y

6 deportista que equivalen al 19% en Paupérrimo.
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PRINCIPIOS TACTICOS DEFENSIVOS CATEGORIA 15 — 16 AN OS

Excelente 5 0 0%
Muy Bueno 4 0 0%
Bueno 3 5 16%
Regular 2 13 42%
Malo 1 4 13%
Paupérrimo 0 9 29%

8 Principios Defensives
posgEX 16% "

29% %%

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos defensivos a la categoria 15 — 16
afios nos dio como resultado que, 0 deportistas que equivale al 0% esta en
la calificacion de Excelente, 0 deportistas que son el 0% en la de Muy
Bueno, 5 deportistas que representan el 16 % en Bueno, 13 Deportistas que
equivalen al 42% en Regular, 4 deportistas que equivalen al 13% en Malo y

9 deportista que equivalen al 29% en Paupérrimo.
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TOTAL DE DEPORTISTAS Y SU CALIFICACION EN LOS PRINC IPIOS
TACTICOS.

Excelente 5 0 0
Muy Bueno 4 2 0
Bueno 3 12 6
Regular 2 18 21
Malo 1 12 14
Paupérrimo 0 11 14

yr

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos defensivos y ofensivos a la
categoria 13 — 14 y 15 — 16 afios nos dio como resultado que, en los
principios ofensivos se encuentran 2 jugadores con una calificacion de muy
bueno, 12 jugadores con una calificacién de bueno, 18 jugadores con una
calificacion de regular, 12 jugadores con una calificacion de malo, 11
jugadores con una calificacion de paupérrimo, en cuanto a los principios
defensivos encontramos que 6 jugadores con una calificacion de bueno, 21
jugadores con una calificacion de regular, 14 jugadores con una calificacion
de malo, 14 con una calificacion de paupérrimo, y como podemos ver los
jugadores poseen mas conocimiento en los principios defensivos que en los

ofensivos.
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CALIFICACION GENERAL EN LOS PRINCIPIOS TACTICOS OBT ENIDA
POR LOS DEPORTISTAS DE LA ATEGORIA 13-14 Y 15-16 AN OS.

Excelente 5 0
Muy Bueno 4 2
Bueno 3 18
Regular 2 39
Malo 1 26
Paupérrimo 0 25

Analisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos a la categoria 13 — 14 y 15 — 16
afios nos dio como resultado que se encuentran 2 jugadores con una
calificacion de muy bueno, 18 jugadores con una calificacion de bueno, 39
jugadores con una calificacion de regular, 26 jugadores con una calificacion
de malo, 25 jugadores con una calificacion de paupérrimo.
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CALIFICACION GENERAL EN LOS PRINCIPIOS TACTICOS EN
PORCENTAJE OBTENIDA POR LOS DEPORTISTAS DE LA ATEGO RIA
13-14 Y 15-16 ANOS.

Excelente 5 0 0%
Muy Bueno 4 2 2%
Bueno 3 18 16%
Regular 2 39 35%
Malo 1 26 24%
Paupérrimo 0 25 23%

’g’g CALIFICAGIDN DELDS PRINCIPID TACTICES
16%

P

Andlisis e Interpretacion.-

Al tomar el test de los principios tacticos a la categoria 13 — 14y 15 — 16
afios nos dio como resultado que, 0 deportistas que equivale al 0% esta en
la calificacibn de Excelente, 2 deportistas que son el 2% en la de Muy
Bueno, 18 deportistas que representan el 16% en Bueno, 39 Deportistas que
equivalen al 35% en Regular, 26 deportistas que equivalen al 24% en Malo y

25 deportista que equivalen al 23% en Paupérrimo.
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CONCLUSIONES

» La planificacion anual, Macro, meso, micro y de la sesion no existe dentro

de la escuela de futbol del Club Deportivo el Nacional sede Esmeraldas.

* Los objetivos no se plantean en ninguna de las estructuras de
planificacion como lo es la anual, macrociclos, mesociclos, Microciclo y la
sesion de clase. Siendo estos indispensables dentro de toda planificacion
ya que responde a la meta que se quiere alcanzar dentro del tiempo

planificado.

* La metodologia que se utiliza en la planificaciéon no se determina ya que

no existe una planificacion.

* los principios del entrenamiento deportivo no son tomados en cuenta para

realizar el trabajo de entrenamiento con los deportistas.

» Se descarta las fases sensitivas a la hora de realizar el entrenamiento, ya
gue se entrena todas las edades por iguales y dandoles el mismo

volumen y la misma intensidad para todos.

* Los volumenes de trabajo de las direcciones del entrenamiento no
existen, ya que los trabajos diarios son realizados de manera

espontanea, a criterio del entrenador.

* No presenta plan escrito ni grafico para poder observar objetivamente la
planificacion plantea por los responsables de la formacion de los jévenes
futbolistas.

» La mayoria de los entrenadores no tienen los suficientes conocimientos
para ensefiar adecuadamente los fundamentos técnicos y tacticos a los
jovenes, teniendo en cuenta que si el proceso de ensefianza de estos

fundamentos es la adecuada, en las etapas posteriores, va a ser mucho
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mas sencillo y facil introducir la parte tactica en funcion a las habilidades

adquiridas.

En el test de los elementos técnicos nos dio como resultado que el 71% de
los jugadores de la categorias 13-14 y 15-16 afios estan por debajo de la
calificacion de bueno y solo el 29% esta sobre la calificacion de bueno
siendo el 6% en la calificacion de muy bueno, a lo que podemos decir que
practicamente estan en un nivel muy bajo para poder llegar a las categorias

formativas.

Al tomar el test de los elementos tacticos nos dio como resultado que un
82% de los jugadores de la escuela estan por debajo de la calificacion de
bueno y tan solo un 16% en bueno y un impresionante 2% en muy bueno,
con lo que se puede claramente analizar que no existe para nada la correcta

ensefianza de los principios tacticos en la formacion del joven futbolista.

Con la informacion palpada de la realidad que se vive en las escuelas hacer
un programa que recopile toda la informacion cientifica que existe sobre la
manera adecuada de trabajar los aspectos técnicos-tacticos para alcanzar
un verdadero objetivo de formacion integral del joven deportista, y una
herramienta indispensable para el entrenador la cual le permita realizar su
trabajo con una metodologia mucha mas eficaz y apropiada para las edades
que trabaja , con la cual estara respetando todos los principios del
entrenamiento deportivo y las fases sensitivas de cada uno de los jovenes

deportistas.

RECOMENDACIONES

La planificacion es la base de todo trabajo y mas aun en el deporte, ya
que por medio de esta estaremos forjando el camino que los futbolistas
deben seguir para alcanzar el alto nivel, hoy en dia la planificacion
cientifica es la que determina conjuntamente con las condiciones

genéticas que un joven futbolista llegue al alto rendimiento deportivo.
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Al no tener objetivos planteados, no hay meta a la que el joven futbolista
tenga que llegar en los aspectos técnicos, tacticos, fisicos, psicologicos al
pasar de una categoria a la otra lo que disminuye las posibilidades que
este joven futbolista pueda alcanzar la forma deportiva optima que piden
ya sean las categorias formativas o la categoria de reserva, he aqui
donde la importancia de tener objetivos de formacion bien planteados

para cada categoria.

Se debe tener bien definida una metodologia de trabajo ya que esta es la
que determinara los resultados de formacion que se tengan y por lo tanto
esta sera la catapulta de los jévenes futbolistas hacia las categorias
formativas del club ya que irian de la mano con la filosofia de juego del

equipo de primera categoria.

Se debe tener conocimiento de los principios del entrenamiento deportivo
a la hora de realizar todo trabajo que altere la homedstasis y poder
realizar una adecuada distribucién de trabajo para alcanzar una adecuada
mejora de la forma deportiva del joven futbolista.

Las fases sensitivas son indispensables ya que por medio de estas
tenemos el conocimiento de cuando es la edad de mayor entrenabilidad
de las diferentes direcciones del entrenamiento de formacion del joven

futbolista.

Los volumenes son indispensables ya que por medio de estos podemos
determinar al final de la temporada o del macrociclo el trabajo exacto
realizado de cada direccion del entrenamiento, para con este dato tener
una idea de cémo va desarrollandose el joven futbolista a lo largo de su
vida formativa y poder determinar cuales son las posibles necesidades

gue este tiene para alcanzar la adecuada forma deportiva.

La planificacién deportiva se expresa de forma visual en el plan escrito y
en el plan grafico, es aqui donde se puede ir analizando y evaluando
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detalladamente la formacién del joven futbolista para poder realizar
posteriores cambios en dependencia de las necesidades que el futbolista

presente a lo largo de su formacion.

La formacion técnica-tactica del joven futbolista exige de mucha preparacion
académica, del cuerpo técnico, ya que el nifio y joven que se encuentra en
esta etapa de formacion, atraviesa una etapa de desarrollo y crecimiento en
la cual se debe conocer sus distintas fases sensitivas, por ello es importante
disponer de una planificacién anual para la capacitacion y actualizacion de

conocimientos de los anteriormente mencionados.

Realizar un trabajo sistematizado y planificado acorde las necesidades de
los jovenes futbolistas tenga en cada uno de los aspectos técnicos. Con los
jovenes futbolistas de la categoria 13 y 14 afios los entrenadores deberan
aprovechar esta etapa para corregir errores y pulir los fundamentos técnicos

aprendidos en las anteriores etapas.

Realizar un trabajo sistematizado y planificado acorde las necesidades de

los joévenes futbolistas tenga en cada uno de los principios tacticos.
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SEXTA PARTE
PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO DE LA PROPUESTA.

SOFTWARE DE PLANIFICACION DEPORTIVA PARA LOS INTEGRANTES
DE LA CATEGORIA 13-14 Y 15-16 ANOS DE LA ESCUELA DE FUTBOL DEL
CLUB DEPORTIVO EL NACIONAL SEDE ESMERALDAS.

6.2. DESCRIPCION

Se planteo la creacion de una herramienta tecnoldgica utilizando
programas informaticos como son Microsoft office Excel, Foto Show,
Paint.Net, Adobe CS3 vy Visual Basic, en la cual los entrenadores tendran a
la mano una guia adecuada con las nuevas tendencias del entrenamiento
deportivo en futbol, para realizar correctamente su trabajo formativo de una
manera cientifica, adaptada a las necesidades encontradas en nuestro
analisis de la realidad en que se encuentra la escuela, este programa es facil
de usar y de comprender para el entrenador y sobre todo toma en cuenta
todos los aspectos de la correcta formacion técnico, tactico, fisico,
psicolégico vy teorico del joven futbolista para que logre obtener la adecuada

forma deportiva para su posterior inclusion en el alto rendimiento deportivo.

6.3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

El no tener una planificacion deportiva en ninguna de sus estructuras, da
como resultado directo una pésima preparacion en los aspectos técnicos y
tacticos de los alumnos de la categoria 13-14 y 15-16 afios de la escuela de

futbol del Club Deportivo el Nacional sede Esmeraldas.

6.5. MARCO TEORICO
6.5.1. PLANO BIOENERGETICO

Segun verdugo en el 2007 nos da el siguiente concepto, el plano
bioenergético es una superficie tedrica determinada por limites de los
parametros del consumo de oxigeno, umbral aerébico, umbral anaerobico en
la que se puede ubicar todo tipo de cargas en funcion del binomio consumo-

produccion de energia (potencia).
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(Delmas, 2007)

Las células musculares utilizan diferentes tipos de compuestos para
producir la energia (ATP): las grasas, los hidratos de carbono, las proteinas
y los fosfogenos, el uso predominante de estos sustratos energéticos
depende fundamentalmente de la intensidad o potencia del ejercicio al cual
este expuesto el futbolista.

Segun esto es posible establecer niveles o areas de entrenamiento para

las disciplinas deportivas.

S. ENERGETICO | NIVEL DE TRABAJO
CALENTAMIENTO

- UMBRAL AEROBICO

>

'_

< UMBRAL ANAEROBICO

X

o
POTENCIA AEROBICA

[a\]

o

>
PRODUCCION DE LACTATO

é TOLERANCIA AL LACTATO

é RITMO DE JUEGO
CAPACIDAD ALACTICA

o

= POTENCIA ALACTICA

<

Tabla 6. 5.1 Parte del plano bioenergético, modifica  do por sistemas de energia y sus niveles de

trabajo en cada uno.

6.5.2. SISTEMA ENERGETICO OXIDATIVO

Se caracteriza fundamentalmente porque en este sistema predomina el
metabolismo aerdbico. La mayor parte del ATP que se genera proviene de
las mitocondrias y es producido en el ciclo de krebs. Para ello precisa del
oxigeno proveniente de la respiracion, que debe afluir del torrente

sanguineo.

Las intensidades pasan de muy bajas hasta medias, lo que equivale en

sus porcentajes de frecuencia cardiaca del 50% al 70% y en ninguno de los
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niveles que comprende se produce acumulacion progresiva de lactato

sanguineo segun se observa en la tabla 6.5.1

6.5.2.1. NIVEL CALENTAMIENTO

Es un ritmo lento donde el principal combustible para la produccién de
energia son las grasas, se encuentra inmediatamente sobre el nivel de
reposo produciendo niveles bajos de acido lactico entre 1,5-2 mmol por litro
de sangre. Esta zona es ampliamente usada como parte de ciertos
calentamientos, para la ensefianza de la técnica, coordinacion y en especial
para la recuperacion activa luego de haber realizado una actividad en zonas
de mas alta intensidad. El pulso de trabajo para esta zona de intensidad
debe estar por debajo de los 24 latidos en 10 segundos o lo que es lo mismo

144 latidos por minuto.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA | METODO
CALENTAMIENTO FISICO 5-30MIN | 57-30" CONTINUO
TECNICO REPETICION
COORDINACION INTERVALO EXTE
FISICO-TECNICO
TECNICA TECNICO 5-30 MIN | 57-30" CONTINUO
REPETICION
INTERVALO EXTE
COORDINACION COORDINATIVO 5-30 MIN | 5"-30" CONTINUO
REPETICION
INTERVALO EXTE
AFLOJAMIENTO FISICO 5-30 MIN | 5"-30" CONTINUO
TECNICO REPETICION
COORDINACION INTERVALO EXTE
FISICO-TECNICO
COMPENSACION FISICO 5-40 MIN | 5”-30" CONTINUO
TECNICO REPETICION
COORDINACION INTERVALO
FISICO-TECNICO
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6.5.2.2. NIVEL UMBRAL AEROBICO

Es un trabajo de intensidad media, en donde tanto grasas como hidratos
de carbono son esenciales para la produccidon de energia, los niveles de
acido lactico en esta zona alcanzan entre 1,5-2,5 mmol por litro de sangre.
Esta zona puede ser aprovechada para sets largos entre 20-30 minutos y los
ejercicios mas efectivos que se pueden realizar son aquellos de tipo general
y mezcla de deportes, las pulsaciones entran en un rango de 24-26 latidos

en 10 segundos o lo que es igual de 144-156 por minuto.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA METODO
CALENTAMIENTO FISICO 5 -30MIN 5"-30" CONTINUO
TECNICO REPETICION
COORDINACION INTERVALO EXT
FISICO-TECNICO
TECNICA TECNICO 5-60 MIN 5”-30" CONTINUO
REPETICION
INTERVALO EXT
COORDINACION COORDINATIVO 5-60 MIN 5"-30" CONTINUO
REPETICION
INTERVALO EXT
AFLOJAMIENTO FISICO 5-60 MIN 5"-30" CONTINUO
TECNICO REPETICION
COORDINACION INTERVALO EXT
FISICO-TECNICO
FISICO FISICO 5-90 MIN 5"-30" CONTINUO
TECNICO REPETICION
COORDINACION INTERVALO EXT
FISICO-TECNICO

6.5.2.3. UMBRAL ANAEROBICO.

Es identificado como el nivel del umbral anaerébico (entrada de produccion
de energia anaerobicamente), donde los hidratos de carbono son utilizados
como fuente energética principal. El acido lactico toma valores de 2,5 a 4
mmol por litro de sangre y se obtiene mayores ganancias para el

entrenamiento aerobico.
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En lo referente a la frecuencia cardiaca, esta va de 26-28 latidos en 10
segundos o lo que es lo mismo de 156-168 latidos por minuto.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA | METODO
TECNICA TECNICO 5-20 MIN | 5"-60” CONTINUO
FARTLEK

INTERVALO EXT

COORDINACION | COORDINATIVO 5-20 MIN | 5"-60" CONTINUO
FARTLEK
INTERVALO EXT

FISICO FISICO 5-60 MIN | 5"-60" CONTINUO
TECNICO FARTLEK
COORDINACION INTERVALO EXT

FISICO-TECNICO

La intensidad aumenta y los intervalos de entrenamiento se acortan, en
este nivel fundamental de trabajo se desarrolla el consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.); por tener un abastecimiento energético mixto tanto
aerdbico como anaerdbico, la frecuencia cardiaca puede aumentar hasta
unos 30 latidos en 10 segundos o 180 en un minuto, el acido lactico toma

valores de 4-8 mmol./l.

Es importante anotar que para individuos fondistas de afios de preparacion
(7-8 afnos), es probablemente esta zona la que mejora su rendimiento,
debido a que la velocidad de A3 no es lo suficientemente estimulante en este
tipo de deportistas, teniendo necesidad de buscar mayor intensidad para
satisfacer las necesidades de entrenamiento.

La energia es suministrada por el metabolismo anaerdbico de los hidratos de

carbono.

6.5.3. VO2
El consumo maximo de oxigeno (VO2) , esta limitado fundamentalmente
por la por la capacidad muscular para extraer y utilizar el oxigeno

proveniente de la sangre.(Delmas, 2007)
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El VO2 supone un indice de aptitud fisica cardiovascular y de estimacion
de rendimiento fisico, muchos métodos y sistemas de entrenamiento son
aplicados para mejorar este parametro, pero por lo que se sabe existen
ciertas limitaciones en su mejora especialmente en lo correspondiente a los
parametros relativos a la circulacion y respiracion. Esto sucede por la
individualizacion de cada organismo, Ya que cada organismo responde de

manera diferente a los estimulos proporcionados por el entrenamiento.

6.5.3.1. POTENCIA AEROBICA

La intensidad aumenta y los intervalos de entrenamiento se acortan, en
este nivel fundamental de trabajo se desarrolla el consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.); por tener un abastecimiento energético mixto tanto
aerdbico como anaerdbico, la frecuencia cardiaca puede aumentar hasta
unos 30 latidos en 10 segundos o 180 en un minuto, el acido lactico toma
valores de 4-8 mmol./l.

La energia es suministrada por el metabolismo anaerobico de los hidratos

de carbono.
OBJETIVO PROCESO TIEMPO | PAUSA METODO
TECNICA TECNICO 5-20 5"-60" CONTINUO
MIN (5”-30") 180" | FARTLEK
SERIE INTERVALO
INTEN
INTERVALO
SERIE
COORDINACION | COORDINATIVO | 5-20 5"-60" CONTINUO
MIN (5"-30") 180" | FARTLEK
SERIE INTERVALO
INTEN
INTERVALO
SERIE
FISICO FISICO 5-30 5"-60" CONTINUO
TECNICO MIN (5”-30") 180" | FARTLEK
COORDINACION SERIE INTERVALO
FISICO- INTEN
TECNICO INTERVALO
SERIE
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6.5.4. ZONA GLUCOLITICA.

A partir de la intensidad que se ve reclamado el VO2 el metabolismo
aerobico ya no puede seguir aumentando la produccion de ATP al verse
saturado, por ello la Unica posibilidad de aumentar y producir energia es la
via anaerdbica, y en especial utiliza el glucogeno como fuente de energia
para realizar el trabajo al que se esta exponiendo el organismo del
deportista. Esta zona posee 3 niveles los cuales son produccion de lactato,

tolerancia al lactato y ritmo de juego los cuales analizaremos a continuacion.

6.5.4.1. NIVEL DE PRODUCCION DE LACTATO.

El entrenamiento realizado con niveles de acido lactico mayores a 8 mmol/l
de sangre permiten un incremento del rendimiento del entrenamiento
anaerobico y mejora la capacidad de produccion del acido lactico, el tiempo
de las actividades inherentes a esta zona es relativamente corto, de unos 40
segundos con recuperacion que va de 2-3 minutos, permitiendo que se
ejecuten un mayor numero de repeticiones antes que la acumulacion de

acido lactico llegue a un nivel maximo, causando una fatiga completa.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA METODO
TECNICA TECNICO 5-20 MIN 57-180" FARTLEK
5"-30" (180") SERIE REPETICION
INTEVALO SERIE
COORDINA | COORDINATIVO 5-20 MIN 5"-180” FARTLEK
CION 5"-30” (180") SERIE REPETICION
INTEVALO SERIE
FISICO FISICO 5-30 MIN 5"-180" FARTLEK
TECNICO 5"-30” (180") SERIE REPETICION
COORDINACION INTEVALO SERIE
FISICO-TECNICO

6.5.4.2. TOLERANCIA AL LACTATO

La tolerancia al lactato debe ser desarrollada en sets de 4-5 repeticiones x
60 segundos al esfuerzo maximo (100% de intensidad) con descanso de 6-
10 minutos para permitir que de repeticidn a repeticion el atleta se recupere

de buena manera. En este tipo de entrenamiento, los niveles maximos de
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lactato son alcanzados luego de la segunda o tercera repeticion, teniendo el
deportista que aprender a tolerar y producir grandes niveles de acido lactico
y con ello la sintomatologia que lo acompafia como dolores y contracciones
musculares, falta de aire, etc. Sin perder la coordinacion y la velocidad de
ejecucion. En esta intensidad de trabajo, los niveles de lactato y frecuencia

cardiaca alcanzan niveles maximales.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO | PAUSA | METODO
TECNICA TECNICO 5-20MIN | 1-6 MIN | C,F,I
COORDINACION | COORDINATIVO 5-20MIN | 1-6 MIN | C,F,I
FISICO FISICO 5-30 MIN | 1-6 MIN | FARTLEK
TECNICO REPETICION
COORDINACION
FISICO-TECNICO

6.5.4.3. RITMO DE JUEGO

Esta zona de entrenamiento es anaerdbica principalmente y se refiere al
entrenamiento del ritmo normal con que se juega el futbol, se la realiza en
distancias parciales, es decir en tiempos y distancias menores, 0, distancias
y tiempos mayores a la actividad del deportista, permitiendo que el deportista
se acostumbre a saber los tiempos parciales en una determinada
competencia y nos permite ademas planificar los diferentes planteamientos

tacticos del juego.

OBJETIVO PROCESO TIEMPO PAUSA | METODO

TECNICA TECNICO 5-20 MIN | 5"-30" C,F|l

COORDINACION | COORDINATIVO 5-20 MIN | 5"-30" C,F|l

FISICO FISICO 5-90 MIN | 5"-30" CONTINUO
TECNICO FARTLEK
COORDINACION ROTAS
FISICO-TECNICO SIMULADORAS

JUEGO
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6.5.5. ZONA DE FOSFAGENOS

En esta zona utilizando esencialmente como combustible el fosfogeno , los
estimulos aplicados en esta zona no produciran lactato , pero nada mas lejos
de la realidad ya que incluso en esfuerzos de intensidad maxima y de corta
duracién alrededor de 5 segundos se produce cantidades de lactato (Zouhal,
2001; billat, 2002). En esta zona inciden las intensidades maximas y sub
maximas en base al metabolismo alactico dado que hay diferencias y a
pesar del tiempo que se pueden mantener los esfuerzos a estas
intensidades es muy reducido, se a dividido a esta zona en 2 niveles
capacidad anaerdbica alactico y potencia anaerdébica alactico.

6.5.5.1. CAPACIDAD ANAEROBICA ALACTICA

Es esta inciden las intensidades muy proximas a la maximas son trabajos
de velocidad méaxima, la escala para medir esta trabajo asilan entre el 98% y
el 100% de la capacidad anaerobica alactico. En el futbol son trabajos de

velocidad de traslacion y de desplazamiento con balén.

DURACION |[ INTENSIDAD | MICRO PAUSA | MACRO PAUSA || SERIES || EJERCICIOS || VOLUMEN

5-15 seg 90-95% 2 -6 min 10 - 15 min 2-4ser ||3hab 600 - 1000mt

6.5.5.2. POTENCIA ANAEROBICA ALACTICA

Las intensidades que fluctian en este nivel son las mas altas, son las que
precisan mas cantidad de ATP en unidad de tiempo, simultineamente su
duracion es muy corta, la velocidad de reaccion es una de las direcciones

gue mas representa a la potencia alactico.

DURACION INTENSIDAD | MICRO PAUSA MACRO PAUSA SERIES

1-5seg 95-100% 1,5-3 min 8 - 10 min 3 ha 6seri
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6.6 PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Seirulo (2004) la define como la propuesta teorica constituida por la
descripcion, prevision, organizacion y disefio de todos y cada uno de los
acontecimientos del entrenamiento para que su destinatario pueda lograr los

resultados deseados en la competicion deportiva.

Desde esta definicion en toda planificacion es preciso partir de un estudio
previo (testeo) del grupo que nos permita delimitar unos objetivos a corto,
medio y largo plazo; debiendo establecer unos contenidos secuenciados que
favorezcan unos aprendizajes concretos a nivel: fisico, técnico, tactico y
psicoldgico; siendo preciso preveer la utilizacion de unos recursos materiales

(material deportivo) y humanos (personal técnico cualificado).

En la cual tenemos la division de la planificacion en el macrociclo,
mesociclo, Microciclo y por ultimo la sesion de entrenamiento, en la cual la
forma de estructurar cada uno de estos varia y es sumamente flexible ya que
el disefio de estas planificaciones depende basicamente de las necesidades
gue tiene el grupo de deportistas o el club (objetivos que se quiere alcanzar)
para el cual se vaya a trabajar y a lo largo de los afios se viene tratando de
conseguir un modelo optimo y cada vez han salido nuevos autores tratando
de modificar la forma del disefio para tratar de alcanzar objetivos propios de
cada deporte, con los continuos cambios que tiene el deporte a lo largo de
los afilos han obligado a que los cambios también sean visibles desde la
forma de entrenar ya que el deporte tiene ejes fundamentales los cuales
dependen uno del otro, y es asi como la periodizacion se basa en el criterio
cientifico pero no se basa en un modelo establecido si no que cada cuerpo
técnico realiza su modelo de acuerdo a los objetivos y las necesidades que

poseen sus deportistas en el momento del inicio de la temporada.

6.6.1.1. MACROCICLO

El macrociclo es la representacion del trabajo de todas las direcciones del
entrenamiento en las cuales se determina los volimenes en que se van a
trabajar y las fechas a lo largo de toda la temporada la cual no tiene una
forma de realizacién definida, si no que esta es muy flexible siempre y

cuando esté basada en el criterio cientifico de la periodizacién del
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entrenamiento deportivo su duracién va desde los 3 mese hasta los

12meses y contiene una o varias fases competitivas.

Como ya sabemos el macrociclo tiene sus componentes los cuales son el

mesociclo y el microciclo de trabajo.

6.6.1.2. MESOSICLO
Unidad temporal de planificacion de duracion variable con un intervalo de 2
a 8 semanas que responderd a la necesidad y ritmo de mejora de

determinadas capacidades (Carrasco, 2006).

6.6.1.3. MICROCICLO

Estd constituido por el encadenamiento de una serie de sesiones de
entrenamiento, durante un periodo corto de tiempo. Normalmente
corresponden a una o dos semanas de trabajo, pero disponiendo de dos
tipos de estructuras: una acumuladora de esfuerzos y otra de

restablecimiento. Segun Garcia Manso (1996).

6.6.1.4. LA SESION

La sesion como unidad basica del proceso de entrenamiento, esta formada
por ejercicios destinados al desarrollo y mejora de una o varias cualidades;
estando determinadas por un numero, orientacién y distribucion de los

ejercicios (Carrasco, 2006).

La cual se subdivide en tres fases la parte inicial o calentamiento, la parte
principal donde van los contenidos planificados del entrenamiento en su
respectivo dia o fecha en el microciclo. Y la parte final o vuelta a la calma en
donde se trata de volver al organismo del deportista a la normalidad y se

realiza la retroalimentacion de los contenidos impartidos en la parte principal.

6.6.2 PERIODIZACION DE LA FUERZA

Para conseguir un rendimiento méaximo, hay que planificar el
entrenamiento y periodizarlo de modo que asegure la mejora del rendimiento
de una fase a la otra, alcanzandose los niveles mas altos durante la

competiciones y este método se aplica al entrenamiento de la fuerza
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(BOMPAT. O., 2000), siguiendo a Bompa encontramos que para un correcto

trabajo de fuerza en el futbolista debemos trabajar 4 fases las cuales son:

» Adaptacién anatémica
» Hipertrofia
* Fuerza maxima

» Conversion o fuerza explosiva.

6.6.2.1. ADAPTACION ANATOMICA.

Es la adaptacién progresiva de los muasculos, y en especial de las

inserciones musculares en los huesos, al objeto de aguantar con mayor

facilidad las posteriores cargas cada vez mas pesadas durante las siguientes

fases del entrenamiento deportivo, el mejor método para trabajar esta fase

es en circuito sobre todo por que aporta una estructura organizada y altera el

empleo de los grupos musculares.

A continuacion veremos una tabla guia del trabajo segun (BOMPA T. O.,

2000)
Parametros Principiantes
Duracién 8-10 semanas
Carga (con pesas) 30-40%
Estaciones por circuito 9-12
Series 2-3
Tiempo de trabajo total 20 — 25 min
Micro pausa 90 seg
Macro pausa 2 — 3min
Frecuencia semanal 2 — 3 veces

3 — 5 semanas
40-60%

6-9

3-5

30 — 40 min
60 seg

1- 2min

3 — 4 veces

6.6.2.2. HIPERTROFIA.

Es la fase en donde se aumenta el volumen de las miofibrillas musculares,

y utilizaremos el método del culturismo pero nos diferenciaremos del

culturismo en que ellos utilizan para aumentar la musculatura general y el
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futbol lo utilizaremos para aumentar el volumen de los musculos motores

primarios especificos del deporte.

Tabla del trabajo de la hipertrofia.

Parametros Trabajo
Duracién 4 - 6 semanas
Carga (con pesas) 70-80%
Ejercicios 6-9
Repeticiones 6-12

Series 4-8

Micro pausa 3 —-5min
Velocidad de Ejecucion Lenta a medio
Frecuencia semanal 2 — 4 veces

6.6.2.3. FUERZA MAXIMA
Capacidad neuromuscular de vencer una carga maxima, utilizando la
maxima fuerza del deportista (BOMPA T. O., 2000)

Partiendo de esta conceptualizacion la fuerza méxima es el pilar para
mejorar la fuerza explosiva que es la que posteriormente se trabajara en el
futbol ya que mientras mas fuerte es mucho mas sera la taza del rendimiento

en la siguiente fase.

Parametros Trabajo
Carga (con pesas) 90 - 100%
Repeticiones 1-4
Series 6—10
Micro pausa 3 -6 min
Velocidad de Ejecucion Lenta
Frecuencia semanal 2 — 4 veces
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6.6.2.4. FUERZA EXPLOSIVA
Capacidad neuromuscular de vencer una carga el mayor nimero de veces
en el menor tiempo posible (BOMPA T. O., 2000)

Esta es la fuerza determinante en el futbol ya que la mayor parte de
acciones fisicas son utilizando esta fuerza, por la naturaleza del deporte
mismo, a continuacién veremos una tabla de trabajo de esta manifestacion

de la fuerza.

Parametros Trabajo

Carga (con pesas) 30-50%
Ejercicios 2-4
Repeticiones 4-10
Series 3-6

Micro pausa 3 -5min
Velocidad de Ejecucion Rapida
Frecuencia semanal 2 — 3 veces

6.7. TEST FISICOS.

El Testeo es un proceso con caracter instrumental, que permite recopilar
informacion para la evaluacion-intervencion, en funcién de transformar o
modificar algo, desde un estadio inicial hacia uno potencial, lo que garantiza
una atencion diferenciada. (PONCE, 2011)

Las pruebas de aptitud fisica, como medio para obtener una informacion
de la capacidad y estado fisico de los deportistas y en base a estas tener
claro las necesidades y que camino poder seguir para alcanzar los objetivos

gue se quiere lograr con el grupo que se tiene.

6.7.1. VO2 MAX

El volumen de consumo maximo de oxigeno es un factor indispensable y
ya establecido en la mayoria de deportes cuales son los baremos que un
deportista debe permanecer para entrar en una buena forma fisica en ese
deporte, a lo largo de los afios se ha mantenido tradicionalmente la toma de
el test de Cooper para saber el VO2 pero se han violado las direcciones
condicionantes y determinantes de los deportes ciclicos con los asiclicos ya
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gue no es igual el atletismo que el futbol, para el futbol utilizaremos el bip
test el cual es un programa informatico el cual esta disefiado para los
deportes en conjunto por las caracteristicas determinantes del movimientos
que estos tienen el cual consiste en recorrer 20 metros , con la guia auditiva
del programa el cual va determinando la intensidad a la cual debe ir el
deportista, la cual va aumentando progresivamente cada 2 min de trabajo, el
deportista quedara fuera de la prueba cuando este ya no pueda cumplir con
la exigencia del sonido.

Bip-test

Kondital: O O . O mi/kg/min

1

Neeste bip: 8 ==«  Hastighed: 8 imn Tid: 00:00

6.7.2. VELOCIDAD

Su principal propésito es medir la velocidad de reaccion y la velocidad
ciclica maxima en las piernas del futbolista lo cual es determinante para el
futbol.

Para realizar esta prueba necesitamos el terreno de la cancha de futbol y

gue los deportistas estén con la indumentaria fundamental.
Se marcara una linea de 25 metros de distancia total, y dividida en forma

de zigzag con una delimitacion de 5 metros entre punto y punto del zigzag, la

cual el deportista no podréa tocar las estacas que estan en cada delimitacion.
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6.7.3. TEST DE COORDINACION.

Segun Hernandez Corvo (1989), la coordinacion es el resultado de la
asociacion entre el control de los tiempos biolégicos y el control muscular, de
modo que se integran o se asocian acciones musculares en el logro de la

expresion de conducta espacial a partir del movimiento.

Para realizar el T40 se limita una linea de 10 metros horizontal y en la
mitad sale otra linea de 10 metros , dandonos una forma de “T” en la cual el
deportista tiene que realizar el recorrido desde el punto inicial en la base de
la T hasta llegar a la intercepcion de las lineas para realizar un
desplazamiento al punto de la izquierda y tocarlo para luego lateralmente
desplazarse hasta el punto de lateral derecho y regresar hasta el punto
medio para posteriormente regresar de espaldas al punto de inicio todo esto
a maxima velocidad posible y se anotara el tiempo desde que sale hasta que
regresa al punto de partida.(LOPEZ, 2002)

6.7.4. TEST DE FLEXIBILIDAD
Su objetivo es medir la flexibilidad de la parte baja de la espalda, los
extensores de la cadera y los musculos flexores de la rodilla ya que estos

son los mas importantes en los futbolistas de campo.

Al iniciar la ejecucion el sujeto permanecera sentado con los pies a la
altura de los hombros, a la sefal del controlador, el ejecutante flexionara el
tronco adelante, empujando con ambas manos simultdneamente hasta
conseguir la mayor distancia posible, y se medira la punta de los dedos,
tomando en cuenta que la linea formada por los pies es la base, es alli
donde esté la zona 0 lo que quiere decir que si pasa es resultado positivo y

se no llega es resultado negativo iniciando desde -1.
6.7.5. TEST DE FUERZA

La fuerza se la tomara por 2 modelos de trabajo los cuales detallaremos a

continuacion
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1) RM. la repeticion maxima es la ejecucion de un ejercicio determinado con
un peso el cual se ird incrementando progresivamente hasta que el
deportista falle la ejecucion y se anotara ese resultado.

2) El deportista llega a un peso medio y realiza las ejecuciones tantas

pueda hasta que falle y esas repeticiones se las multiplicara por la tabla

de brzycki.

6.8 TEST TECNICOS
Estos test reflejan los elementos técnicos individuales y colectivos que

realiza el jugador con la pelota los cuales veremos a continuacion.

6.8.1. TEST DE PRECISION DE PASE
OBJETIVO: Determinar la eficiencia del nifio para realizar los pases.
ELEMENTOS: 10 Vallas, 5 balones de acuerdo a la categoria

DESCRIPCION: El nifio (jugador) trata de introducir los balones en las
pequefias porterias (vallas) ubicadas a 5 mts, debiendo hacerlo en el menor

tiempo posible. Se contabilizan los aciertos.

VARIANTES: Iniciando desde el otro extremo y pateando con la otra

pierna. i

| REFERENCTAS
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6.8.2. TEST DE REMATE
OBJETIVO: Determinar la precision y direccion del disparo con empeine.

ELEMENTOS: 6 Balones de acuerdo a la categoria, un arco de acuerdo a
la categoria, areas chica y grande marcadas, de acuerdo al tamafo de la

cancha de cada categoria.

DESCRIPCION: Se colocan los 6 balones como indica la figura. El jugador
debe tratar de introducirlas en el arco pequefio sin que botee antes de
entrar, asignandose 1 punto por cada acierto y dos puntos por la trayectoria

del disparo acertado por cada tanto desde los angulos.

VARIANTES: Se asigna 2 puntos a los aciertos que ingresen Unicamente

junto a los postes y 1 punto a los que ingresen por el centro.

REFERENCTAS

B posicicn i
Posicion siguiente

Trayectara del disparo acertado

-
T T

i Trayectoria del disparo no acertado
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VALORACION DE RESULTADOS

ACIERTOS CALIFICACION
Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular

Malo

RN W B~ 01O

yO Paupérrimo

6.8.3. TEST POTENCIA DE REMATE
OBJETIVO: Determinar la eficiencia de la potencia del remate.

ELEMENTOS: 12 estacas, 2 balones de acuerdo a la categoria, cinta

métrica.

DESCRIPCION: Se delimita el campo con las estacas cada 5 metros de
lado a lado. El jugador tira (chutea) el baldén lo mas lejos posible y se mide la

distancia a la que toca tierra nuevamente.

Se realizan dos disparos con cada pierna en dos series y se toma el mejor

intento con cada pierna.

VARIANTES: El entrenador puede lanzar el balon y después de que de un

bote el baldn, el jugador golea el balén lo mas lejos posible
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VALORACION DE RESULTADOS

DISTANCIA CALIFICACION
Mas 60 Mts Excelente
50 — 60 Mts Muy bueno
40 — 50 Mts Bueno
30 — 40 Mts Regular
20 — 30 Mts Malo
Menos de 20 mts Paupérrimo

6.8.4. TEST DE CONTROL (dominio) DE BALON
OBJETIVO: Determinar la eficiencia del nifio en el dominio del balon.
ELEMENTOS: 1 Balon de acuerdo a la categoria, planilla de control

DESCRIPCION: Mantener la pelota en el aire con sucesivos toques del

pie. Contar cuantos toques se hicieron (parar la cuenta en 50).
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Se realizaran dos intentos con pierna habil y dos con pierna inhabil

contabilizando los mejores con cada pierna.

VARIANTES: Mantener la pelota en el aire, pero respetando la secuencia
“pieé-muslo-cabeza-pié”, que se puede aplicar una vez que el nifio haya

aprendido los diferentes fundamentos técnicos.

VALORACION DE RESULTADOS

CANTIDAD CALIFICACION
Mas de 50 Excelente

40 - 49 Muy bueno
30-39 Bueno

20-29 Regular
10-19 Malo

Menos de 10 Paupérrimo

6.8.5. TEST DE CONDUCCION

OBJETIVO: Determinar la eficiencia del nifio en la conduccién del balén,
utilizando todas las superficies de contacto..
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ELEMENTOS: 10 conos, circuito de 20 mts, crondmetro, 1 balon de

acuerdo a la categoria, 1 pito.

DESCRIPCION: Un jugador parte con pelota dominada y realiza el
recorrido, segun el esquema, haciendo un “8” en el menor tiempo posible,
parte con la pierna habil, para en la mitad del recorrido, cambiar la
conduccion con la otra pierna. La conduccion la realiza con el borde interno y

externo del pie.

VARIANTES: El recorrido se lo puede realizar en el otro sentido, también
se puede realizar el recorrido con las diferentes superficies de contacto del

pie. De igual forma se puede variar la distancia del recorrido.
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VALORACION DE RESULTADOS

TIEMPO (Segundos)
Menos 12

12 - 13,5 seg

13,6 — 14,9 seg
15-16,4 seg
16,5-17,9

Mas de 18 seg

6.8.6. TEST DE CABECEO

CALIFICACION
Excelente

Muy bueno
Bueno

Regular

Malo

Paupérrimo

OBJETIVO: Determinar la eficiencia en el golpeo de cabeza.

ELEMENTOS: 1 balén de acuerdo a la categoria, 10 conos, 2 estacas, 1

soga elastica.

DESCRIPCION: Un nifio (jugador) lanza la pelota hacia arriba con la mano
y salta para cabecearla lo mas lejos posible desde un lado de la soga
elastica ubicada sobre el suelo, debiendo cabecear con los pies en el aire y
caer del otro lado de la soga. Se realizan tres intentos y se mide la mayor

distancia a la que llego el balon después del golpe con la cabeza.

VARIANTES: Para las categorias de mayor edad se puede subir la altura

de la soga elastica, 10, 20, 30 cms, etc.

El impulso de carrera anterior al salto, se lo puede realizar con 1 o con 2

piernas.
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VALORACION DE RESULTADOS

DISTANCIA CALIFICACION
Mas de 11 mts Excelente

10 - 10, mts Muy bueno
9-10 Bueno

8-9 Regular

6-8 Malo

Menos de 6 Paupérrimo

6.8.7. TEST DE ACELERACION

OBJETIVO: Determinar la rapidez de movimiento en la conduccién del
balon.

ELEMENTOS: 1 balén de acuerdo a la categoria, 1 crondémetro, area

grande y &rea chica marcada.

DESCRIPCION : un jugador parte con un balén desde la media luna, tiene
gue ingresar el balon en el area chica y nuevamente ir a la medialuna y

repetir toda la acciébn una vez mé&s a la maxima velocidad posible,
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tomandose el tiempo de todo el recorrido (aproximadamente 6 mts. x 4

largos = 24 mts.). Se ejecuta con la pierna habil.*

VARIANTE: Se puede variar la distancia del recorrido de acuerdo a la
edad de los evaluados, se puede ejecutar con la pierna que no es habil, para

el cambio de direccidn realizar un autopase con la planta del pie.

o Hmts REFERENCIAS
i GPosicio’ninicial

Posicion final

P Tragectoria de fugador con beldn

4 p Medidas
VALORACION DE RESULTADOS
TIEMPO (Segundos) CALIFICACION
Menos de 11 seg Excelente
11 -12 seg Muy bueno
12,1 - 13 seg Bueno
13,1 — 14 seg Regular
14,1 — 15 seg Malo
Mas de 15 seg Paupérrimo
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6.9 TEST TACTICOS

La tactica se divide en 2 tipos tactica ofensiva y tactica defensiva como

detallaremos a continuacion segun (COSTA, 2009).

Téctica defensiva

Son todas las acciones grupales e individuales que se realizan con el
objetivo de recuperar el balén o evitar que el equipo contrario avance hacia
nuestra porteria (COSTA, 2009).

Tactica ofensiva
Segun Rodriguez, 2000 plantea que son todas las acciones que realiza el
equipo ya sean colectivas o individuales con el propésito de avanzar hacia el

area contraria y poder concretar el gol.

Desmarques Marcajes
Ataques Repliegues
Contraataques Coberturas
Desdoblamientos Permutas
Espacios libres Desdoblamiento
Apoyos Carga

Ayuda permanente Anticipacion
Paredes Intercepcion
Temporizaciones Pressing

Carga

Cambios de ritmo

Progresion

Para realizar el testeo daremos como parte fundamental al analisis del
criterio del entrenador ya que este sera el que de la calificacion de cédmo
segun su criterio se estan desenvolviendo cada uno de sus jugadores dentro

de la parte tactica , siendo esta calificacién de 0 al 5 como maxima.
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6.10. TEST PSICOLOGICO
El aspecto psicologico es la base del trabajo y del rendimiento en la
formacion del joven jugador, por lo que tomamos en cuenta un test que tome
como referencia a los factores mas predominantes e importantes en los
deportes de conjunto como son:
* Ansiedad
» Motivacion
» Comunicacién
e Union
» Confianza
» Decision
* Visualizacion

+ Concentracion

6.11. ANTROPOMETRIA

La antropometria es sumamente necesaria ya que por medio de esta
tendremos el conocimiento exacto del somatotipo que poseen cada uno de
nuestros deportistas y por medio de estas evaluaciones poder realizar una
planificacion acorde a las necesidades de cada uno de estos.

6.11.1. MEDIDAS DE PLIEGUES CUTANEOS

Esta medida se la realiza con un compas especialmente ideado para medir
la cantidad de grasa del organismo cuya caracteristica principal es dar una
presion idéntica y constante en todas las aberturas del compas. Cuando se
mide esta variable es esencial conocer con exactitud la referencia anatomica,

ademas de seguir un procedimiento técnico adecuado.

El pliegue cutaneo es tomado con el dedo indice y el pulgar de la mano
izquierda, mientras el compas de HARPENDEN es empufiado por la mano
derecha. Las extremidades del compas son ajustadas perpendicularmente,
una distancia de cerca de un centimetro (1cm.) del punto donde se ha tomado
el pliegue cutaneo, debera esperarse dos segundos para efectuar la lectura.

Debe tomarse esta medida en tres ocasiones seguidas, utilizandose el valor
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medio entre las dos medidas. LOS PLIEGUES CUTANEOS SON MEDIDOS
SIEMPRE EN EL LADO DERECHO, CON EL INDIVIDUO EN POSICION
ANATOMICA Y CON SU MUSCULATURA RELAJADA.

Los puntos anatomicos donde son medidos los pliegues cutaneos son los

siguientes:

TRICEPS
El punto anatémico a ser medido se localiza entre el acromio y el olecranon
en la parte media y posterior al brazo. El pliegue cutaneo debe seguir la

direccion al eje mayor del tronco.

SUBESCAPULAR.
Se localiza en la extremidad inferior del omaéplato. El pliegue cutaneo debe

seguir un angulo de 45 grados en relacion al eje mayor del tronco.

SUPRAILIACO.

Se localiza en la extremidad superior de la cresta iliaca, a 3 - 5 centimetros
de la misma, siguiendo un angulo de 45 grados en relacion al eje central del
tronco. Para facilitar su medida se debe pedir a la persona a la cual se esta
realizando el examen, para que lleve su miembro superior derecho hacia

atras.

ABDOMINAL.
Se localiza a tres (3) centimetros a la izquierda de la CAVIDAD UMBILICA

L. El sentido del pliegue cutaneo es paralelo al eje central del tronco.

MUSLO.

Se localiza en la parte media anterior del muslo entre el trocanter y el punto
tibial.

El pie debe estar apoyado para que el miembro inferior tenga su
musculatura relajada. El sentido del pliegue cutaneo debe ser el mismo que

del eje mayor del muslo. (Individuo sentado).
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PIERNA.
Tomada en la mayor circunferencia en la cara media e interna de la pierna.
Se sugiere que el individuo apoye el pie derecho sobre un bloque de madera

de unos 15 cm. de altura, para facilitar esta medida.

6.12. FINALIDAD.

El futbol es un fenbmeno social mundial, hoy por dia es el rey de los
deportes hemos visto como a evolucionado desde sus inicios hasta nuestros
dias, y nuestro pais no es la excepcién ya que en los ultimos afios los
jugadores Ecuatorianos que han salido al exterior y han dejado el nombre
del pais en alto van en aumento, y sobre todo el nivel futbolistico de nuestro
pais ha mejorado muchisimo solo por poner como ejemplo tenemos a Liga
Deportiva Universitaria de Quito, y como es normal se ha creado numerosas
escuelas de futbol a nivel nacional pero ninguna de estas tiene una
pedagogia ni una filosofia de trabajo ya que el empirismo es un factor
indiscutible para que suceda eso y ninguna escuela de futbol del pais tenga
buenos resultados, ni tampoco existe una herramienta guia para ayuda de
los entrenadores que trabajan en estas areas, es por esta razdn que
decidimos crear una herramienta que ayude a los entrenadores de las
escuelas de futbol y de las categorias formativas a realizar un adecuado
entrenamiento de sus deportistas , tomando en consideracion los criterios y
principios cientificos del entrenamiento deportivo infanto-juvenil y

adaptandolos a la realidad y las necesidades de nuestro pais.

6.13 OBJETIVO GENERAL
Crear un software basado en los principios cientificos de la planificacion
del entrenamiento deportivo para facilitar, sistematizar y mejorar el trabajo de

los entrenadores en las escuelas de futbol.

6.14. OBJETIVOS ESPECIFICOS.
Sistematizar el trabajo integral de formacion del joven futbolista.

Organizar, planificar y dosificar el trabajo técnico-tactico en las diferentes

fases sensitivas de los deportistas.
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Tener una base de datos para poder hacer un seguimiento del grupo e
individual de la evolucién de la forma deportiva del joven futbolista, a lo largo
de su vida deportiva y dentro del proceso de formacion, para realizar las
correcciones pertinentes si es que el caso lo amerita, y poder plasmar con el
objetivo formativo que tiene que cumplir para estar en la fase que a este le
corresponde.

6.15. METAS
Mejorar la condicién técnica de los deportistas de la escuela de futbol.
Mejorar la condicidn tactica de los deportistas de la escuela de futbol.

Mejorar el nivel de forma deportiva de los deportistas de la escuela de futbol.

6.16. BENEFICIOS
Aumento del numero de deportistas que pasan a formar parte de las
categorias formativas y de la categoria de reserva del club deportivo el

Nacional.

Aumento de las posibilidades de que los deportistas puedan pasar a ser
parte de las diferentes categorias de los diferentes clubes deportivos del

pais.

Formacion integral del joven futbolista en todos los aspectos de formacién

que este debe tener, mejorando asi su calidad de vida.

6.17. LOCALIZACION
El software de planificacion deportiva esta realizado para la escuela de
futbol del club deportivo el Nacional sede Esmeraldas.

6.18. COBERTURA ESPACIAL
El software esta dirigido a las categoria 13-14 y 15-16 afios de la escuela
de futbol del club deportivo el Nacional pudiendo pasar a posterior a todas

las escuelas y categorias formativas los diferentes clubes de futbol del pais.
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6.19. FUNCIONAMIENTO DEL SOFTWARE DE ENTRENAMIENTO.

El software de entrenamiento llamado “THE TOTAL TRAINER OF
SOCCER” es una herramienta creada para ayudar al entrenador de las
escuelas de futbol y categorias formativas basado en los principios
cientificos del entrenamiento deportivo infanto-juvenil y adaptado a las

necesidades del entorno en que se desenvuelven dichas escuelas.

\ g X \ \ \ \
(s abtmm m;sﬂicm@ W pibRe (OFMEVENSL  PAMEHELUE
PAELGRHE

CON, BATIRA CENt, ASIEHEIEN z::ﬂ

GENERALIDADES.

THE TOTAL TRAINER OF SOCCER es un programa que les ofrece la
posibilidad de realizar el entrenamiento de los futbolistas de manera
integrada en todas sus esferas de desarrollo, fisica, técnica, tactica,
psicoldgica y tedrica de una manera facil y sencilla ya que esta adaptado
para realizar todas las funciones del trabajo en una escuela de futbol o

categoria formativa de un club deportivo.

Posee 9 iconos principales en la pagina de inicio los cuales son:
* Lista
» Test técnicos
» Test tacticos
» Test fisico
» Test psicologico
» Antropometria y nutricion
» Periodizacion
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* Control de asistencia

» Test de control de fatiga.

6.19.1 Lista.

El botdn de lista lo guiara directamente hasta la pagina donde se ubicara la
plantilla completa de la categoria que usted ira a trabajar, en esta pagina se
tomaran todos los datos del deportista como son:

* Apellidos y nombres.

» Fecha de nacimiento, en donde automaticamente arrojara la edad
afios, meses, y dias que tiene el deportista.

» Cedula de identidad.

» Posicion en la que juega.

» Teléfono.

» Direccion.

e Y direccién electrénica “mail”.

» APELLIDOS¥NOMBRE S FECHAINAC AlOS MESES DA CEDULA POSIGION TELEFONO
Ver Jimmy Intriago 22-may-88 24 8 1 1723186696 | Media Punta
Ver Jose Luis 1 3
Ver Pedro Moncayo 22-may-88 24 8 1

Grafico de plantilla

Como podemos ver en el grafico superior de la plantilla se ve los puntos
antes mencionados, y también pueden ver la opcion en la parte izquierda de
la casilla apellidos y nombres, que hay un icono que dice “Ver” en donde
una vez que se haga clic ird directamente a la pagina de datos generales y

especificos del deportista.

En donde se encontrara todos los datos especificos y generales del
deportista e incluso podran introducir la foto del deportista.
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Datos Generales
Nombre: Jimmy Intriago Posiciongue Juega
Lugar de:Nacimiento: Pierna-habil:
fecha de:Naeimiento: 22/05/1988 Estatura(Cm) :
Edad: 24 Peso (kg) :
Cedula deldentidad: Talla de Uniforme:
Celular: Talla de-Calzado:
Mail Alergias:

6.19.2. TEST TECNICO
El icono de test técnicos los llevara directamente a la plataforma de testeo
en donde encontraran los siguientes iconos:
» Cabeceo.
* Dominio.
* Remate.
» Conduccion.
 Remate a porteria.
» Aceleracion.
* Precision de pase.

Para ir al test que usted desee solo debe hacer clic sobre ese icono.

| BATERIA DE TEST TECNICOS |
X - (4,
CL ’ (e
iiﬂf b T
4\ (714 (" /\'5‘ 4
(7

Grafico de la bateria de test técnico.
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TEST DE CABECEO.
Como previamente ya se conceptualizado de forma muy cientifica a detalle
todos los test técnicos y su calificacion, aqui detallaremos solo como deben

introducir los datos obtenidos posterior a la toma de los test.

Una vez hecho clic en el icono del test de cabeceo aparecera una pagina

como la que aparece en el grafico inferior.

recia [  FecHa

RESUETADO CALIFIGACION RESUKFTADO

Jimmy Intriago Pauperrimo Pauperrimc
Jose Luis Pauperrimo Pauperrimc
Pedro Moncayo Pauperrimo Pauperrimc
4 Pauperrimo Pauperrimc

5 Pauperrimo Pauperrimc

En donde ya automaticamente aparecen los nombres de los deportistas

gue se pusieron en la lista de plantilla.

Y tendra en la casilla fecha para que usted introduzca la fecha que tomo el
test y en las casillas de resultado usted introducira el resultado obtenido
mediante la toma del test y en la casilla posterior obtendra la calificacion
para el resultado que ha obtenido cada deportista, teniendo en totalidad la
opcion de podre introducir hasta 7 test dentro de la temporada para analizar

la evolucidn que esta teniendo cada deportista.

Esta es la metodologia que se utiliza en todos los test técnicos claro que lo
gue varia es la prueba pero todos los test ya estan programados para
realizar el mismo analisis, solo que varia los datos que se introduce ya que

unos estan en tiempo y otros en calificaciones.

6.19.3 TEST TACTICO.
En esta parte hemos introducido los principios tacticos ofensivos,

defensivos vy el sistema de juego del futbol, y encontraremos una tabla como
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la que veremos a continuacién. En donde estaran los 3 iconos para realizar

estos test.

Una vez que se hace clic y se va al test que primero en entrenador desee

realizar parecera una tabla como esta:

TEST 1

recia [N  FecHa

RESUETADO CALIFIGACION RESUEFADO

Jimmy Intriago Exelente
Jose Luis 4 Muy Bueno Pauperrim
Pedro Moncayo 3 Bueno Pauperrim
4 2 Regular Pauperrim
5 1 Malo Pauperrim
6 0 Pauperrimo Pauperrim
- DAarimare T~ 1 AAATA

En donde el resultado desde 0 hasta 5 en la calificacion de:
0= paupérrimo.
1= malo.
2=regular.
3 = bueno.
4 = muy bueno.
5 = excelente.

Apareciendo esta calificacién automaticamente en la celda continta de la
derecha.
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Esta en definitiva es el mismo sistema para la puesta de datos en los test
tacticos defensivos, ofensivos y para el sistema de juego que quiera trabajar

el entrenador.

6.19.4. TEST PSICOLOGICOS

En el plano psicoldgico al igual que e los anteriores iconos solo deben
hacer clic y aparecera la pagina de psicologia y el test psicolégico que se
tomara al futbolista Llene la encuesta y el test para verificar en que aspecto
su jugador tiene problemas, el entrenamiento psicologico es muy importante
y es parte de la planificacion del entrenamiento, es importante que su
jugador llene este test en forma correcta y si el resultado de algun jugador
resulta con problemas, consulte a un especialista para mejorar el

rendimiento de su jugador.

La encuesta es como la que aparece en la siguiente grafica:

o,

Para realizar la respuesta solo debe hacer clic en la zona de respuesta y

escoger la respuesta que su deportista cree en ese momento.

6.19.5. TEST FiSICOS.
En este aspecto tendremos una pagina como la siguiente:
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-
VELOCIDAD COORDINACION V02 MAX FLEXIBILIDAD FUERZA

En donde encontraremos los test de:
* Velocidad.
» Coordinacion.
* V02 max.
* V.M.A
* Flexibilidad.

e Fuerza.

Para saber como realizar estos test la informacién ya esta plasmada
ampliamente en el marco teérico de la investigacién, una vez que ya

ejecutaron la toma del test ustedes van a cualquiera de los test fisicos y les

aparecera una hoja como la siguiente:
TEST 1
APELLIDOSMNOMBRE S FechA [ FECHA
RESULTADO CALIFIGACION RESULTADO  CALIFIGACION
Jimmy Intriago Exelente Exelente
Jose Luis 3 Exelente 3 Exelente

Pedro Moncayo 3 Exelente Exelente

n 1M Darimarrim A Cvalanta

En donde le pide inserte la fecha de toma del test y el resultado que han
obtenido sus deportistas y automaticamente aparecera la calificacion

obtenida segun el resultado, y asi para todos los test fisicos.

146



6.19.6. NUTRICION Y ANTROPOMETRIA.

En esta parte se debera insertar todos los datos que pide el programa los
resultados de las medidas antropométricas, y automaticamente saldran
todos los resultados que se obtiene con dichos datos.

Nro NOMBRE

1 Jimmy Intriago |
2 Jose Luis | 16 | 63 | 169[ 15 | T || e || e || e |s1| 6,9 | 9,2 | 28 | 38
1

6.19.7 PERIODIZACION.

En la parte de periodizacion encontrara todos lo concerniente al plan
grafico o macrociclo donde usted podra organizar el trabajo segun desee o
segun los resultados obtenidos por parte de los test tomados a los
deportistas.

Estos datos son:

* Mesociclos.

* Microciclos

* Sesiones

* Fecha

* Tiempo de trabajos por sesiones
* Trabajo oxidativo

* Trabajo glucolitica

e Trabajo en Vo2

e Trabajo en ATP.

* Adaptacion anatémica
* Hipertrofia

* Fuerza maxima

* Fuerza explosiva.
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En donde usted solo debera llenar datos en los espacios en blanco ya que
solo estas casillas seran las que le van a permitir realizar esta funcion, en las
casillas que no se pueden establecer nuevos datos es porque usted no debe
hacer nada mas ya que estas celdas poseen formulas y aran el trabajo por

usted.

La periodizacion esta dividida por sesiones y usted debe planificar en
porcentajes que sumados hacia abajo deben dar siempre la suma del 100%.
En la sesion hay 3 tipos:

E = entrenamiento normal.
C = competencia.
D = descanso.

Los test antropométricos y pedagogicos usted solo debe escoger la fecha

en la que los ejecutara.

En cuanto a los Microciclos usted podra escoger entre los siguientes:
Ordinario.
Choque
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Global.

Competitivo.

Recuperacion.

Los mesociclos estan dados por los meses calendarios del afio.

Para ver el mesociclo usted solo debe hacer clic en la palabra “ver” que

esta en la parte superior del mes y se le abrira el mesociclo como lo muestra

el siguiente grafico.

ENERO

402 Minutos

7 | 12

14| 19 | 21] 26

Meysyopesidn [

2

2°Semana

b
o)

CALNTAMINTO

18

UMBRAL AEROBICO

22,5

UMBRAL ANAEROBICO

V02 | OXIDATIVO

POTENCIA AEROBICA

24

GLUCOL!

PRODUCCION DELACTATO

36 60

TOLERANCIA AL LACTATO

RITMO DE JUESD

43,5

48

A.T.P

CAPACIDAD ALACTICA

30

POTENCIA ALACTICA

30

FUERZA

El cual posee 3 graficos de volumen de la carga los cuales los veremos a

continuacion.

ADAPTALION ANATOMICA

27

30

HIPERTROAA

FUERZA . MAXIMA

24

FUERZA EXPLOSIVA
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El microciclo esta ordenado por los dias de la semana encontrandonos con
la siguiente pagina.
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24
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TEORICO

Aqui apareceran los datos de forma automética una vez que se planifico
en el macrociclo , ya estos datos estan en funcién del tiempo exacto que

usted planifico en el macrociclo.

P.PSICOLOGICA Y TEORICA
FUERZA EXPLOSVA
FUERZA . MAXIMA
HIPERTROFIA
ADAFTACION ANATOMICA
POTENCIA ALACTICA
CAPACIDAD ALACTICA
RITMO DE JUESD
TOLERANCIA AL LACTATD
PRODUCCION DELACTATD
POTENCIA AERDEICA
UMBRAL ANAERDBICO

CALENTAMIENTD
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La sesion para usted trabajar habra una sesion la cual usted la podra
pasar a su tableta o imprimirla directamente

En la que veremos el siguiente formato:

JLIIVIV 4

\RTE| SISTEMA, ENERGETICO | mewes|  OBJETIVO ELEMENTO METODO | re SERIES PULSO | Mic Pa | Mac
MOVIDADARTICUAR | 4

CAUSTENIA 9

T

Donde usted tendra automaticamente los tiempos y las direcciones del
entrenamiento en la parte inicial principal y final de la sesion de

entrenamiento.

El objetivo saldrd de una lista en la cual usted deber& elegir a su criterio
cual de estos desea trabajar, los elementos técnicos de igual forma dentro
del programa hay una extensa distribucion y combinacién de elementacion
técnica para que usted elija, los métodos ya estan acorde a la direccion de
trabajo para que se le facilite a usted escogerlos, los procedimientos
organizativos estan solo para que usted escoja el que le parezca
conveniente , las series usted las da de acuerdo al tiempo de trabajo, las
repeticiones de igual manera dependiendo del objetivo de la actividad, en
cuanto al pulso usted podréa elegir de entre los rangos que ya le establece el
programa segun la actividad que va a ejecutar y la el sistema energético que
vaya a utilizar. y por ultimo usted tiene la forma que es donde usted puede
elegir la forma de trabajo que va a realizar entre las opciones que le damos
0 si no usted simplemente escribe como le gustaria realizarlo por ultimo
usted tiene un icono al extremo derecho que dice “ver” en el cual usted
podra ver videos sobre ejercicios que usted puede realizar en dependencia

del nivel que este esté trabajando.
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Y a mas de eso obtendra la curva de intensidades dadas por la frecuencia
cardiaca segun la sesion para los deportistas:

6.19.8. CONTROL DE ASISTENCIAS DE LOS FUTBOLISTAS.

Para realizar esta aplicacion usted solo debera poner

Asistencia = AS
Ausente = A
Lesionado =L
Enfermo partido = E
Viaje =V

Dentro de los dias los cuales ya salen automaticamente usted solo debe

hacer clic en la fecha y seleccionar la aplicacion de esa fecha para su
deportista.

- ENERO
5 16 W 18 19 21 228425 26229 30n

Y para regresar usted solo debe pulsar el icono volver el cual esta ubicado
dentro de todas las paginas del programa.
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