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RESUMEN

Actualmente, muchos clubes de futbol amateur no desarrollan un programa deportivo
completo y estructurado, lo que provoca carencias en el deportista, las cuales no son
recuperables en la edad adulta. En este trabajo se desarrolla una planificacion, orientada
a las categorias de futbol base, que tiene en cuenta todas las estructuras que configuran a
la persona, con el objetivo de lograr un desarrollo integral del deportista, ademas de las
distintas dimensiones que rodean al mismo y que influyen en su formacion. También, se
incluyen diversos métodos de evaluacion, cuyo objetivo se basa en analizar el crecimiento
del jugador a lo largo de la temporada; y una programacion anual de cada categoria, que
sirve como guia para el entrenador, y que asegura que el proceso de ensefianza-
entrenamiento-aprendizaje del futbolista es adecuado y completo. Asi, el objeto de
estudio se basa en contextualizar y desarrollar las dimensiones implicadas en el proceso
de formacién del nifio en el futbol base, ademas de desarrollar las funciones responsables

de la figura del metodologo.
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ABSTRACT

Currently, many amateur soccer clubs do not develop a complete and structured sports
program, which causes deficiencies in the athlete, which are not recoverable in adulthood.
In this work, a planning is developed, oriented to the grassroots football categories, which
takes into account all the structures that make up the person, with the aim of achieving an
integral development of the athlete, in addition to the different dimensions that surround
him and that influence their training. Also, various evaluation methods are included,
whose objective is based on analyzing the player's growth throughout the season; and an
annual programming of each category, which serves as a guide for the coach, and which
ensures that the soccer player's teaching-training-learning process is adequate and
complete. Thus, the object of study is based on contextualizing and developing the
dimensions involved in the child’s training process in grassroots football, in addition to

developing the functions responsible for the figure of the methodologist.
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1.- INTRODUCCION

El desarrollo de este documento se centra en la metodologia de trabajo a seguir con las
categorias de fltbol base. El objetivo prioritario de estas etapas, como sefiala Alvarez
(2011, p.81), deberia focalizarse en lograr un desarrollo integral del deportista, evitando
la aparicion de carencias durante este proceso. Atendiendo a Roca (2008, p.11), la persona
es considerada como un sistema hipercomplejo que se articula por varias estructuras, las
cuales estdn conectadas entre si, y cuya interaccion da lugar a una unidad de
comportamiento. Estas son la cognitiva, la condicional, la coordinativa, la socio-afectiva,
la emotivo-volitiva y la creativo-expresiva. Por ello, el entrenamiento se debe enfocar
como un “todo organizado” (Teoria General de los Sistemas). A lo largo de este trabajo,
se toma como referencia dicha metodologia por su idoneidad para poder lograr un
desarrollo completo del deportista.

1.1.-Marco tedrico

1.1.1.- ¢ Qué es un metoddlogo? ¢ Cuales son sus funciones?

El metoddlogo es un profesional con conocimientos propios de la metodologia deportiva,
basados en los principios cientificos y técnicos de las ciencias del deporte, aplicados a
una modalidad especifica, que asesora, orienta, supervisa, controla y evalla el trabajo de
los directores técnicos, entrenadores y preparadores fisicos, quienes, ademas, analizan y
evallan el desarrollo de los deportistas en los entrenamientos y partidos (Couto, Ramos,

Garcia y Couto, 2012; Sanchez y Gutierrez, 2014)

1.1.2.- ¢Por qué es necesario el trabajo del metodologo?

Roca (2008, p. 13) sefiala que la preparacion del deportista constituye un proceso
multifacético en el que se persiguen unos objetivos de rendimiento, y que se logran a
través del disefio de una planificacion en la que se organizan los contenidos, metodos y

medios en funcion de los objetivos especificos planteados, con el fin de promover la




evolucidn del deportista. Dentro de ese proceso global que es la preparacion deportiva, se
encuentran los factores de rendimiento de una determinada modalidad deportiva, los
cuales tienen una especial relevancia, ya que son la unidad dindmica del proceso de
preparacion del deportista, y la ruptura de este equilibrio limita de manera notoria el
proceso de preparacion deportiva (Sdnchez y Gutierrez, 2014).

Por lo tanto, un inadecuado proceso de ensefianza deportiva limitara el rendimiento del
deportista. De ahi la importancia de la figura del metod6logo, quién puede evitar que eso
suceda, desarrollando, con la ayuda del conjunto del equipo multidisciplinar, un adecuado
plan de ensefianza y asesorando a los entrenadores para conseguir un desarrollo éptimo
del deportista.

1.2.- Contextualizacion de la probleméatica actual

La situacion actual en cuanto al trabajo de los distintos clubes amateurs con sus equipos
de base era un objeto de interés, por lo que se ha procedido a analizar dicha situacion,
para ver si es lamas adecuada. Para ello, se disefié un cuestionario, que se envié a distintos
clubes aragoneses, cuya intencion era observar si estos desarrollan algin plan de trabajo
con sus equipos, ademas de conocer como lo llevan a cabo. EIl anexo 1 muestra los
resultados de dichos cuestionarios.

Los resultados muestran que una gran mayoria de clubes (22) no entregan un plan de
trabajo a sus entrenadores, por lo que, a no ser que lo cree el propio técnico, no se asegura
que se emplee un método de trabajo adecuado. Ello puede provocar carencias en los
jugadores que, posteriormente, no puedan ser recuperadas, por lo que no se lograria un
desarrollo éptimo de los mismos. Y, si ademas de ello, se cuenta con que en algunos casos
hay entrenadores sin formacion, el resultado final se prevé poco beneficioso para los

jugadores.
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También, se puede observar que, de entre los 10 clubes que si entregan un plan de trabajo,

en la mayoria (6 clubes) el mismo es gestionado por un coordinador que, ademas, realiza

otras funciones adicionales. Ello lleva a reducir el tiempo de dedicacion al control del
plan de trabajo, por lo que no se llega a desarrollar de la manera mas eficiente posible.
1.3.-Objetivos del trabajo y justificacion de eleccion de la tematica

Tras analizar los datos anteriores, se puede comprobar como en la mayoria de los clubes

amateur no se lleva a cabo un buen trabajo a nivel metodoldgico. Por todo ello, a través

de este trabajo, se persiguen dos objetivos fundamentalmente:

» Contextualizar y desarrollar las dimensiones implicadas en el proceso de formacion
del nifio en el fatbol base, con la intencién de tenerlas en cuenta y lograr asi un
desarrollo integral del mismo, evitando la generacion de carencias a lo largo de dicho
proceso.

» Desarrollar las funciones responsables de la figura del metodélogo, quién, a través
de la creacién de un plan de trabajo en esta area, posibilita que se lleve a cabo un
proceso de ensefianza-entrenamiento-aprendizaje que resulte Optimo para el
desarrollo integral del jugador, ademas de poder orientar y dar formacion a los

técnicos en lo que concierne a esta area de trabajo.
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2.-DIMENSIONES QUE SE INTERRELACIONAN EN ESTA

MODALIDAD DEPORTIVA

2.1.-Dimension jugador

2.1.1.- ;Con quién vamos a trabajar?

Un programa de entrenamiento de iniciacion deportiva debe tener siempre en
consideracién el momento evolutivo de los jugadores (Ottavio, 2001), respetando las
caracteristicas fisicas, fisiologicas y psicolégicas de los nifios, con el fin de conseguir un
desarrollo 6ptimo del deportista en las distintas estructuras que configuran al mismo. Las
carencias que se producen durante la nifiez, en la mayoria de los casos, no son
recuperables en la edad adulta (Briiggemann, 2004), por lo que es de vital importancia
trabajar de forma adecuada durante estas etapas formativas del futbol base.

2.1.1.1.- Evolucién del desarrollo de la estructura cognitiva

Baséandose en la Teoria del Desarrollo Cognitivo de Piaget, expuesto por Rafael (2008),
a medida que el nifio crece, va pasando por distintas etapas y aprende a realizar
operaciones mentales mas complejas.

Estadio preoperacional (2-7 afios)

En esta etapa los nifios se caracterizan por su curiosidad. Ademas, también prevalece el
egocentrismo, cuya tendencia es “percibir, entender e interpretar el mundo a partir del
yo” (Millar, 1993). Como entrenadores, se podria aprovechar este egocentrismo para
potenciar el desarrollo de los aspectos técnicos individuales.

Estadio de las operaciones concretas (7-11 afios)

En esta etapa, el nifio empieza a usar la l6gica para llegar a conclusiones validas, siempre
y cuando las premisas desde las que se parte tengan que ver con situaciones concretas y
no abstractas. Ademas de ello, el pensamiento del nifio es menos egocéntrico. Se interesa

por juegos mas formales, con reglas, actividades explicitas, etc.
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Estadio de las operaciones formales (de 11 afios en adelante)

Durante esta etapa, las operaciones mentales de etapas previas se organizan en un sistema
méas complejo de légica y de ideas abstractas. A diferencia de la etapa anterior, en este
momento pueden pensar en cosas con las que nunca han tenido contacto. Por ello, en esta,
y no en anteriores etapas, las directrices, explicaciones o ejemplificaciones que se den
podrén ser abstractas, siendo conscientes del estado de desarrollo cognitivo en el que se
encuentran, y sabiendo que estan preparados para entenderlo.
2.1.1.2.- Evolucién del desarrollo de las estructuras condicional y coordinativa
Como sefiala Navarro (2004), sélo es posible alcanzar un rendimiento méaximo cuando se
sientan las bases para ello en la infancia y la adolescencia, bajo un programa de
entrenamiento bien disefiado y organizado, que tenga vision a largo plazo. Para ello,
deben tenerse en cuenta los siguientes puntos:
1) Tener en cuenta la edad biol6gica a la hora de llevar a cabo el entrenamiento.
2) Perseguir la mejor reserva posible de adaptacion a largo plazo.
3) Afrontar, en el momento oportuno, la especializacion del entrenamiento
atendiendo a las caracteristicas propias de los deportes.
1.- Tener en cuenta la edad biol6gica
La edad cronoldgica es el tiempo transcurrido desde el momento de nacimiento del
individuo hasta la actualidad. Sin embargo, hay grandes diferencias morfo-funcionales
entre sujetos de edades iguales por la asincronia de los procesos de crecimiento y
maduracion. Por lo que seria mas preciso la diferencia entre edad bioldgica / cronoldgica
del sujeto (Lekue et al., 2005).
Conocer el nivel de desarrollo madurativo en el que se encuentra el jugador permitiria
individualizar mejor las cargas para su Optima asimilacion y optimizar mejor el proceso

de entrenamiento, ya que puede haber nifios con un desarrollo fisico mas tardio que el
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Pre-benjamin

(6-8 afios)

promedio, para los cuales la aplicacion de las mismas cargas podrian resultar demasiado
altas y, por tanto, inadecuadas desde el punto de vista morfofuncional (Verdugo, 2015).
Esto puede averiguarse por la escala de Tanner (1962), que describe los cambios fisicos
que se van produciendo en genitales, pecho y vello pubico a lo largo de la misma en
ambos sexos, permitiendo conocer la edad biolégica de la persona. Esta aceptada
internacionalmente y clasifica estos cambios puberales en 5 etapas o estadios sucesivos,
que van de nifio (1) a adulto (V).

2.-Perseguir la mejor reserva posible de adaptacion a largo plazo

Las fases sensibles Winter (1986) las define como periodos delimitados de desarrollo
durante los cuales, los seres humanos reaccionan de modo mas intenso que en otros
periodos ante determinados estimulos externos, dando lugar a los correspondientes
efectos. Por lo tanto, es imprescindible el aprovechamiento de estas etapas para la
obtencidn de resultados, ya que son pasajeras. Para ello, es fundamental para planificar
los distintos objetivos y contenidos de entrenamiento segun las distintas categorias.

En el fatbol encontramos un grupo de cualidades que son fundamentales, las cuales, como
sefiala Cafiizares (2001), se pueden agrupar en tres grupos: cualidades fisicas béasicas
(velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad), combinadas o complejas (agilidad) y
motrices (coordinacion y equilibrio). A continuacion, se muestra una tabla resumen de
los contenidos que estan en fase sensible, por categorias.

Tabla 1.

Resumen de los contenidos en fase sensible, por categorias

Equilibrio

Coordinacion

N EW Alevin Infantil Cadete Juvenil

(9-10 afios) (11-12 afios) (13-14 afios) (15-16 afios) (17-19 afos)

Equilibrio Equilibrio Resistencia Resistencia Resistencia
aerobica anaerobica anaerobica

Coordinacion

Coordinacion

Fuerza maxima

Fuerza maxima
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Agilidad Agilidad Agilidad Fuerza Fuerza explosiva | Fuerza explosiva
. . . . explosiva .
Fuerza- Resistencia Resistencia P Fuerza- Velocidad de
resistencia aerdbica aerébica Fuerza- resistencia aceleracion
. . . . resistencia . . .
Velocidad  de | Fuerza-resistencia | Fuerza explosiva Velocidad  de | Velocidad méaxima
reaccion . Velocidad de | reaccion
Velocidad de | Fuerza-
. ., . . reaccion .
Frecuencia de | reaccion resistencia Frecuencia de
movimientos . . Frecuencia de | movimientos
Frecuencia de | Velocidad de
. ., movimientos .
movimientos reaccion Velocidad de
. aceleracion
Frecuencia de
movimientos Velocidad
maxima

Adaptado de Martinez y Escudero (2010)

3.- Afrontar, en el momento oportuno, la especializacion del entrenamiento
atendiendo a las caracteristicas propias de los deportes

Myer et al. (2016) sefialan que la especializacion temprana estéa asociada con lesiones por
estrés repetido o burnout, y puede estar asociada con el abandono deportivo temprano.
Ademas de ello, focalizarse desde muy jévenes en un deporte concreto merma su
potencial motriz, ya que se desarrolla inicamente la motricidad de ese deporte, en vez de
obtener un amplio bagaje motriz al realizar varios deportes.

2.1.1.3.- Evolucion del desarrollo de las estructuras emotivo-volitiva y socio-afectiva
La estructura emotivo-volitiva es aquella que nos mueve a hacer acciones mediante las
que conseguir la satisfaccion del deseo personal de obtener reconocimiento, fama, dinero
0 simplemente la satisfaccion de haber hecho bien la tarea. Dichas necesidades a
satisfacer y la urgencia en la actuacion para satisfacer las expectativas del grupo, en un
determinado episodio del juego, activan los sistemas de la estructura emotivo-volitiva
(Seirul-lo, 2004).

La Teoria de la Autodeterminacion (Ryan & Deci, 1985) sefiala que existen tres

necesidades psicologicas basicas (NPB): la necesidad de sentirse competente, la de
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relacionarse y la de autonomia. La satisfaccion de dichas necesidades contribuye a
mejorar el bienestar de la persona, el aumento de la motivacion intrinseca o la basqueda
de superacion, entre otras. Y, por otro lado, la frustracion de dichas necesidades genera
malestar en la persona, sensacion de incompetencia o promueven el abandono deportivo,
entre otras (Ryan & Deci, 2000). Las personas, desde el nacimiento, tienen una
propension natural hacia la exploracion o a alcanzar el dominio, lo que es considerado
como fuentes de disfrute y vitalidad (Harter, 1978). Esto demuestra que, desde que
nacemos, esta estructura es susceptible de ser desarrollada, estando determinada por la
satisfaccién o frustracion de las NPB, que debe ser el objetivo de los entrenadores y los
padres.

Por otro lado, como sefialan Turiel, Enesco y Linaza (1989), el sujeto también adquiere
desde la infancia una gran cantidad de conocimientos sobre el mundo social, es decir,
sobre las personas y las interacciones con ellas, sobre lo que otros esperan de nosotros,
sobre los distintos roles sociales, sobre nuestra sociedad y su funcionamiento, los sistemas
de valores y creencias, y sobre un sinfin de aspectos de la vida social. En el juego o
deporte estdn implicitos estos aspectos, por lo que se considera un instrumento de
socializacion para las personas.

2.1.1.4.- Evolucién del desarrollo de la estructura creativo-expresiva

La creatividad, desde el punto de vista cerebral, esta presente en todos los jugadores
(Fernandez, 2017). Se deberia fomentar el desarrollo de dicha capacidad, con el fin de
tener jugadores imprevisibles que dispusiesen de una amplia variedad de soluciones a los
distintos problemas que se le presentan, generando también con ello un aumento de su

confianza y autoestima.
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2.1.2.- ;Como se deben trabajar las distintas estructuras?
2.1.2.1.- Estructura condicional

A) Entrenamiento de la fuerza en el ftbol

» ¢ Por qué es importante desarrollar esta cualidad?

Como sefiala Ferrete (2015), la fuerza explosiva en el tren inferior del atleta cobra especial
relevancia para el éxito en este deporte. Unos buenos niveles de esta cualidad permiten
llegar antes a un baldn, saltar mas o rematar a una velocidad mayor.

Como sefialan Pefia, Heredia, Lloret, Martin y Da Silva-Grigoletto (2015), la fuerza no
suele trabajarse en las primeras etapas de formacion debido a la controversia que ha
existido alrededor de esta, creyendo que puede ser perjudicial para el desarrollo natural
del nifio. Se cree que el entrenamiento de fuerza trae riesgos elevados de sufrir lesiones
musculo-esqueléticas agudas y por sobrecarga, pero, como sefialan Pefia et al. (2015),
esto no esta demostrado. El entrenamiento de fuerza es seguro en estas edades si esta
correctamente supervisado. Tampoco estd demostrado que pueda interferir sobre el
crecimiento lineal y la estatura final alcanzada (Faigenbaum, Lloyd & Myer, 2013). Por
otro lado, se creia que el trabajo de fuerza a edades tempranas era improductivo e ineficaz.
Estudios como el de Lloyd et al. (2014) demuestran que, a través del entrenamiento de
fuerza en estas edades, se obtienen mejoras superiores a las que reportaria el propio
desarrollo y maduracion natural a cualquier edad.

De forma contraria a lo que popularmente se piensa, el entrenamiento de la fuerza en
edades tempranas tiene una gran cantidad de beneficios. Por un lado, aquellos programas
de entrenamiento de la fuerza, correctamente prescritos y supervisados, que se centran
sobre los factores de riesgo de lesion asociados a las lesiones deportivas, reducen la
incidencia de lesiones por sobrecarga hasta el 50% en nifios y adolescentes (Faigenbaum

etal., 2015; Loyd et al., 2014;). Ademas, ello también ayuda a recuperarse antes tras una
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lesion (Faigenbaum et al., 2015). También, genera mejoras de rendimiento en habilidades
motoras (saltar, correr, lanzar) en edades infantiles y juveniles, lo que puede tener
transferencia para mejorar otras capacidades de tipo deportivo (Behringer et al., 2011).
Por otro lado, también beneficia a la creacion de densidad y contenido mineral éseo, lo
que es clave en estas etapas evolutivas (McKelvie et al., 2002). La participacion
continuada en deportes que incluyan ejercicios multiarticulares contra resistencias de
moderada a alta intensidad, y ejercicios pliométricos con saltos, puede ayudar a
maximizar el capital mineral 6seo (Faigenbaum et al., 2009; Lloyd et al., 2014).
Finalmente, la participacidn progresiva en programas de entrenamiento de fuerza en nifios
y adolescentes obesos, 0 en riesgo de serlo, genera mejoras sobre su composicion
corporal, mediante la disminucion de la grasa corporal o el aumento de la masa muscular

(Schranz et al., 2013) y/o la sensibilidad a la insulina (Suh et al., 2011).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

No se puede establecer una edad cronolégica minima para comenzar a trabajarla debido
a que se pueden encontrar diferencias de madurez bioldgica entre nifios y jovenes del
mismo sexo de hasta 4-5 afios (Gdmez-Campos et al., 2013). A pesar de ello, en general,
en el momento en que un nifio esté capacitado para iniciarse en actividades deportivas
(generalmente a los 7-8 afios), también lo estara para poder comenzar con entrenamientos
de fuerza (Faigenbaum et al., 2009). Aunque, sera necesario realizar un examen medico
previo para aquellos nifios con signos o sintomas de enfermedad, o para aquellos con

enfermedades reconocidas (Faigenbaum et al., 2009).

» (;Como la podemos entrenar?

La pliometria es un método de entrenamiento de la fuerza basado en la realizacion de
saltos, cuyos ejercicios se basan en movimientos rapidos, potentes, precedidos de un pre-

estiramiento, o contramovimiento, con un ciclo estiramiento-acortamiento (CEA).
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(Michailidis et al., 2013). Entre sus beneficios se encuentran la mejora de la potencia, la
fuerza, la velocidad (Marques et al., 2013), la agilidad (Miller et al., 2006), el rendimiento
del salto vertical (Markovic, 2007), la coordinacion muscular y aceleracion (Ramirez-
Campillo et al., 2014), la estabilidad y funcionalidad articular (Vaczi et al., 2013), la
economia de carrera (Turner et al., 2003), asi como la reduccion de lesiones graves de
rodilla (Grabau et al., 2011).

Faigenbaum (2006) plantea como errdnea la idea de que el nifio debe entrar en la pubertad
para trabajar con este método. De hecho, se considera como la base para las posteriores
ganancias de fuerza y potencia. Eso si, siempre se debera controlar que las cargas sean
adecuadas, realizar una progresion gradual y respetar los periodos de recuperacion entre
sesiones. Aunque, previo al trabajo pliométrico, es importante el fortalecimiento de
ligamentos y tendones de las articulaciones comprometidas mediante el trabajo de la
propiocepcion y/o multisaltos, buscando que el tiempo de contacto con el suelo sea
minimo, ya que es determinante para el posterior desarrollo de trabajos pliométricos
basicos (Faigenbaum, 2006). Ademas de ello, resulta importante ensefiar una técnica
correcta que prevenga lesiones (Ferrete, 2015). En el anexo 2 se exponen, de forma
resumida, las pautas de entrenamiento que se deben tener en cuenta para el trabajo de la

pliometria en edades tempranas.

B) Entrenamiento de la velocidad en el fatbhol

» ¢ Por qué es importante desarrollar esta cualidad?

La velocidad, refiriéndonos al esprint, como sefiala Franco (2019), es un factor importante
para el alto rendimiento en una gran cantidad de deportes.

El esprint, segun Rumpf, Cronin, Oliver & Hughes (2011), puede dividirse en 4 fases: la
salida o velocidad de reaccion, la fase de aceleracion, la fase de velocidad maximay la

fase de desaceleracion.

19



En el fatbol, como sefialan Stolen et al. (2005), los jugadores no suelen realizar esprints
mayores de 20 metros, manifestandose en muy pocas ocasiones la fase de velocidad
maxima, siendo més determinante la fase de aceleracion. Esta Gltima, ademéas, como
sefialan Dalen, Ingebrigsten, Ettema, Hjelde, & Wisloff (2016), representa un porcentaje
importante de las acciones totales de un partido. Para Weineck (2005), también se debe
entrenar la velocidad gestual del mismo, con el fin de poder ejecutar gestos técnicos a
maxima velocidad en las distintas situaciones del juego.

Aunque, entre la distancia total recorrida durante un partido, las acciones a alta velocidad
constituyan el 1-11% de la misma (Stolen et al., 2005), estas son las acciones mas
decisivas del juego (Hoff & Helgerud, 2004). De hecho, la mayoria de goles estan
prececidos por un esprint lineal, un salto o un cambio de direccion del goleador o del
jugador que le asiste (Faude, Koch, & Meyer, 2012).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

La fase prepuberal, como sefiala Sidotti (2012), es una etapa fundamental para el
entrenamiento de la velocidad, ya que, durante esta etapa, se encuentra en su fase sensible.
En este momento, se produce el desarrollo del sistema nervioso, por lo que cobrara mucha
importancia el trabajo de la velocidad de reaccion, la velocidad secuencial y de procesos
de aprendizaje motriz, para desarrollar técnicas motoras que son importantes para realizar
movimientos veloces.

» (;Como la podemos entrenar?

El rendimiento en el esprint, como menciona Ferrete (2015), es multifactorial,
dependiendo tanto de altos niveles de fuerza (Nesser et al., 1996), como también de la
distribucion del tipo de fibra muscular (Bosco et al., 1995), de las condiciones hormonales

(Bosco, 1997), asi como de factores asociados a la técnica en el esprint. Con respecto a
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esto Gltimo, Mirella (2009) sefiala como importantes los siguientes factores: tiempo de la
reaccion motriz, velocidad de movimiento y frecuencia y amplitud de los movimientos.

El trabajo de estos cuatro factores es fundamental, ya que el desarrollo de uno solo no
trae beneficios para los demas. Los métodos de entrenamiento para su desarrollo deberan
tener en cuenta la especificidad de la competicion y sus exigencias respectivas. En el

anexo 3 se describen las pautas a tener en cuenta para su trabajo.

C) Entrenamiento de la resistencia en el futbol

> ¢ Por qué es importante desarrollar esta cualidad?

Dominguez Lago (2013) resalta la importancia de desarrollar en el futbolista la capacidad
de repetir acciones breves y de méxima intensidad durante el juego, ya que durante el
partido se dan una gran cantidad de acciones de este tipo. Los futbolistas han de ser
capaces de alcanzar la velocidad méaxima en el menor tiempo posible en cada carrera.
También, es importante que los jugadores tengan una gran resistencia a la fatiga para ser
capaces de volver a alcanzar la velocidad maxima en otros momentos cuando el partido
lo requiera (Bishop et al., 2011).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

Palau (2005) expone que la resistencia puede comenzar a trabajarse a partir de los 8 afos,
centrandose en la capacidad aerobica. Por otro lado, también menciona que el aumento
de los niveles de testosterona en sangre, entre los 15 y los 17 afios, trae consigo una
induccion enzimatica que mejora la capacidad pare realizar esfuerzos de tipo anaerdbico.
Por lo que, a partir de esta edad, se podran introducir entrenamientos de este tipo,
incorporando los componentes del entrenamiento de una forma estructurada, progresiva

y sistematica, hasta los 17-18 arios.
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» (;Como la podemos entrenar?

En los anexos 4, 5y 6 se resumen los métodos de entrenamiento adecuados por edades,
asi como las pautas que se deben tener en cuenta para desarrollarlos.

D) Entrenamiento de la flexibilidad en el fitbol

» ¢ Por qué es importante desarrollar esta cualidad?

En los deportes intermitentes, como sefiala Legaz (2012), destaca la realizacion de
movimientos indeterminados que, de forma frecuente, no requieren una movilidad de
trabajo importante. Solamente en casos concretos se requiere de una elongacion maxima.
Por tanto, un desarrollo de la flexibilidad por encima de esos valores parece fundamental
para obtener una mejora en el rendimiento deportivo.

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

Como sefala Berdejo (2009), hasta los 10-11 afios, el deterioro de la flexibilidad es
minimo, produciéndose una involucién de esta capacidad desde la pubertad hasta los 20-
30 afios, y estabilizandose a partir de ahi. Por ello, el principal objetivo de la flexibilidad
consiste en procurar que la pérdida de la misma sea la menor posible.

» ¢+Como la podemos entrenar?

En funcién de la metodologia empleada, se distinguen los estiramientos balisticos,
dinamicos y estaticos. A su vez, en funcién del agente que desarrolla y es responsable del
estiramiento, encontramos el estiramiento activo y el pasivo (Ayala et al., 2012).

Cada una de dichas metodologias posee una serie de ventajas 0 inconvenientes, por lo
que, en funcion del objetivo pretendido, las caracteristicas de la actividad principal, y la
ubicacion de los estiramientos en la sesion, se deberdn emplear unas u otras técnicas
(Rodriguez y Santonja, 2000). En los anexos 7 y 8 se presentan, de forma resumida, los

métodos mas adecuados por edades, asi como las pautas de su realizacion.
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E) Orden de los contenidos condicionales en la sesién y descansos entre sesiones

A continuacién, en la figura 3, se muestra el orden de trabajo que deben serguir los

distintos contenidos condicionales en la sesién de entrenamiento.

SESION DE ENTRENAMIENTO

o
3

alaeto i Parte Principal PFinal

Vil Tareas de
General | Especifico Reace Ejercicicos Técnico Tacticos | Velocdad | Fuerza | Resistencia vuella a la
P calma

Calentamiento General

> Desplazam«emosl Estiramientos |Mov;l»dad Articular

Calentamiento Especifico

Estimacion Técnica [ Tareas con Oposicion

VELOCIDAD

Velocidad Maxima I Velocidad Resistencia

FUERZA

Fuerza Explosiva | Fuerza Resistencia

RESISTENCIA

Resistencia Anaerdbica I Resistencia Aerobica

Figura 1. Orden de los contenidos en la sesion de entrenamiento. Morante et al. (1996)

Ademas de ello, se deben tener en cuenta los tiempos de recuperacién entre sesiones,

segun los contenidos trabajados, para producir supercompensaciones positivas.

Tabla 2.
Tiempo de recuperacion entre sesiones segun el contenido trabajado.

Contenido trabajado Tiempo de descanso (horas)

Capacidad aerdbica 24-48
Potencia aerobica 48-72
Resistencia anaerobica alactica 5-8

Resistencia anaerobica lactica 48-72
Fuerza resistencia 24-72
Fuerza explosiva 24-72
Fuerza maxima 24-72

Solé (2006)




2.1.2.2. Estructura coordinativa

» ¢ Por qué es importante desarrollarla?

Para jugar en un deporte colectivo, Seirul-lo (2015, p.216) sefiala que se necesitan una
serie de requisitos técnicos basicos para poder comunicarte, fundamentalmente gracias a
la disposicion de un buen control motor, el cual se basa en la estructura coordinativa.
Ademas, Weineck (2005, p. 479) menciona que el deportista que posee una gran
capacidad coordinativa tiene mas facilidad a la hora de aprender, ejecutar y dominar
movimientos nuevos, aun cuando este lleve varios afios practicando una disciplina
deportiva.

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

Weineck (2005, p. 480) defiende que las habilidades de caracter coordinativo se
desarrollan ptimamente entre el séptimo afio y la aparicién de la pubertad, ya que durante
esta época se observa una maduracion rapida del sistema nervioso central.

» ¢+Como la podemos entrenar?

Para conseguir desarrollar los movimientos deportivos especificos del deporte, como
sefiala Seirul-lo (2015, p. 214), se debe evitar usar principalmente métodos centrados en
la repeticidn constante y aislada de la técnica. Por el contrario, parece mas Util el empleo
modelos mas abiertos, donde el movimiento inteligente sea el hilo conductor del proceso,
referidos a este como la solucién motriz generada como respuesta a una situacion concreta
del juego. Esto se realizara a través de tareas abiertas y flexibles, que permitan desarrollar
la coordinacion a través de la combinacion del movimiento deportivo especifico junto
con los contenidos de la técnica individual. Las situaciones simuladoras preferenciales
(SSP) son las estructuras adecuadas para su desarrollo. Estas consisten en tareas
fundamentalmente coordinativas, que interaccionan con las capacidades cognitivas,

condicionales y socio-afectivas, que tendrdn mas o menos presencia segun la orientacion
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de la actividad. Las SSP deberéan ir evolucionando acorde a las capacidades de los
deportistas. La observacion del deportista en el juego, asi como el conocimiento y la
aceptacion de su realidad, son aspectos a tener en cuenta a la hora de disefiar las SSP para
adaptarse a los mismos de forma adecuada.

A la hora de disefiar las SSP coordinativas, se deben tener en cuenta varios aspectos
(Seirul-lo, 2015, p. 229):

La preferencia

La preferencia de la actividad esta supeditada a los objetivos a conseguir y la eleccion de
los contenidos, cuya optimizacion a través de la practica ha de ayudar a conseguir los
fines propuestos. En el caso de la capacidad coordinativa, los contenidos hacen referencia
a los elementos de técnica individual.

Eleccion de la simulacion

Una simulacion consiste en asemejar determinada actividad practica a una situacion real
de juego. La vivencia de esta actividad debe fomentar el acercamiento progresivo del
movimiento deportivo especifico a la realidad del juego, respetando siempre la
preferencia de base de la tarea.

Estructura de la situacion

Corresponde al ultimo paso en el disefio de una SSP. En ella se deben distribuir en el
espacio los elementos que interactuaran, desencadenando actuaciones distintas en funcion
de la configuracion espacial y del momento y forma en que se sucedan las cosas. Entre
estos elementos se encuentra el deportista, los comparieros, adversarios, el espacio-
tiempo, la actividad y el momento en el que se concreta la accién, entre otros.

Para disefiar y controlar el proceso de aprendizaje y entrenamiento del movimiento
deportivo especifico se estructuran cuatro niveles de aproximacion al juego real en base

a la orientacion preferencial coordinativa del proceso. En todos los niveles prima una alta
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ejecucion del movimiento deportivo especifico, con independencia de la mayor o menor
implicacion de las capacidades condicionales, cognitivas, socio-afectivas o creativas.
Cada nivel se configura con tareas con un valor numérico que hace referencia al nimero
de capacidades solicitadas en la practica.
Estos cuatro niveles son los siguientes:
-SSP coordinativa con soporte coordinativo (patrén motriz) (tareas 10-20-30).
-SSP coordinativa con soporte cognitivo estructurado (toma de decisiones) (tareas
40-50-60-70).
-SSP coordinativa con soporte coordinativo abierto (juego creativo) (tareas 80).
-SSP coordinativa con soporte cognitivo complejo (juego con intencién) (tareas
90-100).
2.1.2.3. Estructura cognitiva

> ¢;Por qué es importante desarrollarla?

Durante las distintas situaciones que se presentan en el partido, los jugadores realizan
multitud de acciones que deben estar adaptadas al entorno cambiante que caracteriza a
este deporte, teniendo en cuenta adversarios, compafieros, porteria, marcador, etc. Por lo
tanto, un jugador debe pensar y actuar de la manera mas adaptada y acertada posible en
cada una de esas situaciones (Seirul-lo, 2015, p.244).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

Atendiendo a Weineck (2005, p.60), el componente tactico debe trabajarse desde edades
tempranas, en paralelo al trabajo técnico, ya que estos aspectos cobran mucha relevancia
en el fatbol.

» (;Como la podemos entrenar?

Como sefialan Praxedes et al. (2018), mediante la utilizacién de juegos modificados, a

diferencia de los métodos analiticos, se fomenta la capacidad reflexiva del jugador,
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buscando que entienda qué gesto técnico y concepto tactico tiene que hacer, y como tiene
que hacerlo, en funcién de la situacion del juego que se le presente.

No obstante, aunque estos crean que estan usando un modelo comprensivo, sus directrices
o la forma de aplicarlo pueden seguir estando orientados a los modelos tradicionales
(Davis & Sumara, 2003). En este sentido, el cuestionamiento es una herramienta muy (til
para el desarrollo de la toma de decisiones, asi como también para mejorar la eficacia de
las habilidades técnicas (Gaspar et al., 2019). El profesor o entrenador actla como un
guia, que ayuda a resolver los problemas que surgen mediante la realizacion de preguntas
orientativas, para posteriormente dejar jugar al alumnado, y realizando finalmente debates
reflexivos que ayuden a los mismos a analizar el juego y buscar soluciones en la practica
(Pearson & Webb, 2008).

2.1.2.4. Estructura creativo-expresiva

» ¢ Por qué es importante desarrollar esta cualidad?

La creatividad parece ser un aspecto muy importante, ya que tiene una gran influencia en
la consecucion de un gol durante las tres acciones que preceden a este y, sobre todo, en
la asistencia previa al gol (Kempe & Memmert, 2018).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

Segin Kempe & Memmert (2018), la creatividad es un aspecto mejorable a través del
entrenamiento, especialmente desde edades tempranas, aunque también en el alto
rendimiento.

» (;Como la podemos entrenar?

Se observa como la inteligencia esta estrechamente relacionada con la creatividad, por lo
que, si el jugador entiende el juego, este serd capaz de innovarlo. En la figura 5 se
presentan las caracteristicas que deben tener las tareas para poder desarrollar la

creatividad.
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¢ Qué caracteristicas deben tener las tareas para poder desarrollar la

creatividad?

Abiertas Variadas
™ ™ N
Permitan . ., Condiciones .,
distintas Eleng'on Condiciones | temporales Regiplgon Toma de
ibili e . ., iSi
p?ebacg%%es movimiento externas _ de , informacion decisiones
ejecucion

Figura 2. Caracteristicas de las tareas para el desarrollo de la creatividad. Adaptado de Fernandez (2017)

2.1.2.5. Estructura emotivo-volitiva

> ¢ Por qué es importante desarrollarla?

La satisfaccion de las Necesidades Psicoldgicas Basicas (NPB) genera aumentos de la

motivacion intrinseca, la autorregulacion, el bienestar en la persona y el deseo de desafio

(Ryan & Deci, 2000). Y, al contrario, la frustracion de estas lleva al malestar y a causar

perjuicios en la persona.

Ademas de ello, la generacion de un clima motivacional orientado a la tarea también

provoca mejoras en la motivacion intrinseca de los jugadores (Cuevas, Garcia-Lopez &

Serra-Olivares, 2016), y la orientacidn al ego esta relacionada con el aburrimiento y la

ansiedad (Braithwaite, Spray & Warburton, 2011).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

A partir del nacimiento, las personas son activas, curiosas y juguetonas, aun en ausencia

de recompensas especificas (Harter, 1978). Existe una inclinacion natural hacia la

asimilacion, el alcanzar dominio, el interés espontaneo, y la exploracion, consideradas

fuentes de disfrute y vitalidad.

»> ¢Como la podemos entrenar?

Como entrenadores, para fomentar la satisfaccion de las NPB y para la generacion de un

clima orientado a la tarea, se pueden usar una serie de estrategias agrupadas en seis areas,
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que se nombran con el acrénimo TARGET (Tarea, Autoridad, Reconocimiento,
Agrupacion, Evaluacién y Tiempo). Garcia-Calvo, Santos-Rosa, Jiménez y Cervell6
(2005), establecen una serie de recomendaciones para cada una, de aplicacion en el
entrenamiento, que se detallan en el anexo 9.

Actualmente, diversos autores también estan estudiando la posibilidad de considerar la
necesidad de novedad como una nueva necesidad psicoldgica basica. Esta hace referencia
a aquellas situaciones que no se han experimentado previamente o que difieren de las
experiencias que comprenden la rutina de la persona (Gonzélez-Cutre, Sicilia, Sierra,
Ferriz & Hagger, 2016). Para satisfacerla, estos autores proponen introducir nuevas
actividades, contactos, ambientes, materiales o tecnologia.

2.1.2.6. Estructura socio-afectiva

> ¢;Por qué es importante desarrollarla?

Desde el punto de vista de la Teoria de la Autodeterminacion, desarrollada por Ryan &
Deci (2000), el desarrollo de esta estructura se torna fundamental debido a que el
establecimiento de relaciones sociales que aporten seguridad, la sensacién de estar
conectado y de sentir apego es una de las necesidades psicoldgicas basicas que todo ser
humano debe satisfacer en aras de su bienestar personal.

Por otro lado, la dialéctica individuo-grupo presente en los deportes de equipo pone en
evidencia que el juego solo es posible si se cuenta con los compafieros, si eres capaz de
lograr altos niveles de interaccion con ellos y el compromiso de una necesaria
participacion colectiva (Seirul-lo, 2015, p. 262).

» ¢ Cuando debemos entrenarla?

Atendiendo a la piramide de necesidades que plantea Maslow (1975), los seres humanos
debemos satisfacer una serie de necesidades para disfrutar de un desarrollo personal y

social éptimo. Las necesidades de sentir proteccion, seguridad y apego se sitGan en la
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base de la pirdmide, estableciéndose como requisitos fundamentales para el correcto
desarrollo de la persona.

> ¢Como la podemos entrenar?

El grado de integracion de un jugador dentro de un equipo, segun Seirul-lo (2015, p.265),
depende de tres sistemas referenciales: el sistema de valores del equipo, que debe ser
aceptado por todos ademas de cumplirlo, y que hace referencia al esfuerzo requerido, la
solidaridad, la ética de trabajo, etc.; la intimidad, es decir, respetar la privacidad del
“mundo” interior del equipo, como los motes, los objetivos “secretos”, las opiniones
compartidas, etc.; y el nivel de bienestar personal deseado por cada uno, que hace
referencia a la aceptacion, por parte de los jugadores, del rol que tienen en el equipo.

En este sentido, la realizacién de un test sociométrico puede ser interesante, ya que
“aporta informacion de la posicion y estatus social de los componentes del grupo-clase:
alumnos y alumnas més aislados, subgrupos naturales, evolucién de los focos de
interaccion y fuentes de los conflictos” (Andueza, Lavega, Camerino y Castafier, 2016,
pp.58-59). Y, en base a estos resultados, el entrenador puede influir para mejorar la
cohesion mediante la realizacion de grupos acorde a los resultados obtenidos, ya que las
relaciones de un grupo son flexibles y moldeables, pudiendo mejorarse mediante la
distribucion de los jugadores en distintos subgrupos (Andueza et al., 2016).
2.2.-Dimension entrenador

Un profesional excelente, segiin Martinez (2006), es aquel que posee un dominio de los
conocimientos técnicos, ademas de una serie actitudes y aptitudes necesarias. En el caso
de los entrenadores, como sefiala Maestre (2019, p.145), este debe poseer competencias
en las siguientes cuestiones: disciplinar, personal y metodolégica.

El entrenador, como sefialan Wylleman, Alfemann & Lavallee (2004), es una figura de

gran influencia para los jugadores, por lo que, tanto su capacidad para disefiar tareas, para
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transmitir los conocimientos, asi como para gestionar las relaciones personales son
relevantes para el proceso de formacion deportiva del nifio.

2.2.1. Competencia Disciplinar

Dichas competencias, como sefiala Maestre (2019, p.154), hacen referencia, por un lado,
a la formacion académica y al dominio y actualizacién de conocimientos que debe poseer
el entrenador, y, por otro lado, a los conocimientos préacticos adquiridos en su experiencia
tras la reflexion personal, y que estdn conectados con la teoria. Dichos conocimientos
adquieren gran importancia, ya que permiten desarrollar un proceso de ensefianza-
entrenamiento-aprendizaje mas adecuado, al estar apoyado en una base cientifica
(Woodman, 1993).

2.2.2. Competencia Personal

Gutiérrez (2014) define al lider como la persona capaz de sacar el maximo rendimiento
de su equipo, gestionando las relaciones personales existentes entre todos sus miembros,
y teniendo ademas la inteligencia emocional y social para solucionar cada reto o problema
que se presenta. También, como sefiala Ramirez (2015, p.48), un jugador motivado, o los
que valoran a su lider por ser su motivador, rinden mas. Aqui también juega un papel
importante el “efecto Pigmalion”, que se refiere al poder que tienen las expectativas sobre
los demas. Esperar cosas buenas de los deméas provoca un efecto bola de nieve: la persona
se siente querida, apreciada, confia por ello en si misma, se esfuerza, trabaja porque sabe
que alguien espera resultados positivos, su esfuerzo y trabajo le llevan a alcanzar los
objetivos, y al final consigue lo que en un principio se esperaba de ella. Lo mismo ocurre
cuando no esperas nada bueno.

2.2.3. Competencia Metodoldgica

El tipo de ensefianza usado por los entrenadores tiene mucha influencia en la formacion

de sus jugadores (Pereira, Mesquita, Graga'y Moreno, 2010). En este sentido, la estructura
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Finalidad

« Evaluativo
« Descriptivo

* Prescriptivo
» Comparativo

de las tareas y las instrucciones de los entrenadores durante los entrenamientos permiten
que los jugadores aprendan de las situaciones del juego (Maestre, 2019, p. 164).

A) Disefio de las tareas

Dentro de las mismas, existen una serie de condicionantes (principios del juego, nimero
de jugadores, nivel de oposicidn, espacio, meta, tiempo y reglas de juego) que son de gran
relevancia, ya que a traves de ellos se van a disefiar situaciones a las que el jugador va a
tener que adaptarse, y que simulan ciertos momentos de la competicién (Davids, Aradjo,
Correia & Vilar, 2013).

B) Direccion de las tareas

Hernandez (2002) destaca tres grandes fases en una tarea de ensefianza: presentacion
inicial de la tarea, conduccion de la tarea apoyandose en los tipos de feedback, y
evaluacion de la tarea hasta la presentacion de la siguiente.

1°) Presentacion inicial

El entrenador, en esta fase, menciona los objetivos de la tarea, sefiala las reglas de la
misma, asi como su organizacién, funcionalidad, medidas de seguridad, criterios de
consecucion y criterios de autorregulacion.

2°) Conduccion de la tarea

Segln Fernandez y Gonzélez-Pefio (2019), el feedback se define como “todas aquellas
informaciones, correcciones y modificaciones que el profesor aporta al alumno con el

objeto de que este mejore sus acciones y/o comportamientos”.

e

Valoracion Momento Destinatario

* Positivo - + Concurrente - « Individual

* Neutro * Inmediato « Pequefio grupo
* Negatio * Mediato « Gran grupo

* Interrogativo

Figura 3. Clasificacion de los componentes del feedback. Fernandez y Gonzalez-Pefio (2019).

* Tarea

* Proceso
* Autorregulacion
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39 Evaluacion de la tarea

En esta fase, como se menciona anteriormente en el apartado “2.1.2.3. Estructura

cognitiva”, el cuestionamiento adquiere una gran relevancia. Esta herramienta mejora la

capacidad reflexiva del jugador y el proceso de ensefianza-aprendizaje.

2.3.-Dimension entorno del jugador

Dentro del entorno de los jugadores jovenes, los padres y entrenadores son los agentes de

socializacion de mayor influencia (Wylleman et al., 2004). Estos tienen un papel relevante

sobre el desarrollo de la motivacién del jugador, para bien y para mal (Gaudreau,

Morinville, Gareau, Verner-Filion, Green-Demers & Franche, 2016). Para conseguirlo,

deben procurar satisfacer las NPB (Deci & Ryan, 2000). En la tabla 3 se muestran

aquellos comportamientos que satisfacen o frustran dichas NPB, y que deben ser tenidos

en cuenta por entrenadores y padres.

Tabla 3.

Comportamientos que promueven la satisfaccion/frustracion de las NPB

NPB

Autonomia

SATISFACCION

-Preguntar las preferencias de los jugadores y
tenerlas en cuenta.

-Permitirles tomar decisiones.

-Estilo comunicativo acogedor.

FRUSTRACION

-Estrategias de presion: recompensas 0 castigos.
-No permitirles elegir.
-Afecto negativo.

-Lenguaje contundente y amenazante.

Competencia

-Orientacion al proceso.

-Afirmacion de las capacidades de los jugadores
para cumplir con éxito la tarea.

-Feedback adecuado y positivo.

-Animos

-Ausencia de reglas y orientacion.
-Falta de autorregulacién (feedback).

-Enfasis Ginicamente en lo que se ha hecho mal.

Relaciones sociales

-Afecto
-Respeto

-Emocionalmente solidario

-Actitud fria, distante u hostil.

Adaptado de De Muynck et al. (2020)
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2.4. Dimension habitos

La asuncién de unos hébitos en la vida diaria del deportista se vinculan con lo que se
conoce como “entrenamiento invisible”. Estos, como sefiala Martinez (2017),
complementan el entrenamiento e influyen directamente en el rendimiento al reducir el
riesgo de lesiones, promover el desarrollo y el crecimiento o la recuperacion, maximizar
el entrenamiento y ayudar a estar mas activo. Entre ellos, se encuentran el descanso, la
higiene corporal, la alimentacion o el consumo de sustancias nocivas.

2.4.1. Habitos nutricionales

La nutricion de los nifios es algo a lo que se le deberia dar mucha importancia, ya que
cada vez se dan mas casos de obesidad infantil, con sus consiguientes problemas
arrastrados hasta la edad adulta. Entre ellos, se encuentran los problemas respiratorios,
interferencias en el suefio, problemas ortopédicos y sociales, lo que provoca la aparicion
de problemas psicoldgicos como la baja autoestima (Tarbal, 2010).

Por otro lado, en cuanto a los efectos de la alimentacion para la préactica deportiva, se han
encontrado evidencias que sefialan que llevar una nutricion adecuada genera aumentos en
el rendimiento, ademas de ejercer un papel fundamental para el correcto crecimiento y
desarrollo, el mantenimiento de la salud y el bienestar o la reduccion del riesgo de padecer
una enfermedad o lesion (Thomas, Erdman & Burke, 2016). A continuacion, se pasa a
explicar la importancia que tienen los carbohidratos, las proteinas y la hidratacion para el
deportista, y también se incluyen una serie de pautas nutricionales para llevar a cabo.

El consumo de carbohidratos, antes, durante o después del ejercicio, mejora el
rendimiento al incrementar los almacenes de glucogeno y retrasar la fatiga. EI glucogeno
muscular es la fuente de energia predominante en el fatbol (Anderson et al., 2016). La
aparicion de fatiga durante el ejercicio intermitente prolongado se asocia con la falta de

glucdgeno muscular.
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Por otro lado, las proteinas pueden tener un rol anabdlico al optimizar la composicion
corporal (Kerksick et al., 2018).

El consumo de liquidos también debe tenerse en cuenta, ya que la deshidratacion provoca
consecuencias negativas en todos los sistemas fisioldgicos, y reduce el rendimiento
(Sawka, Burke, Eichner, Maughan, Montain & Stachenfeld, 2007).

Ademas, ha de tenerse en cuenta que la capacidad termorreguladora y de equilibrio
electrolitico en los nifios es mas inmadura y menos eficaz que en los adultos, perdiendo
calor cuando hace frio, y guardandolo cuando hace calor (L6pez-Chicharro y Fernandez-
Navarro, 2006), por lo que la hidratacién adquiere un papel muy importante. Esto también
debe tenerse en cuenta en la adolescencia, ya que esta poblacién puede presentar
facilmente sintomas de deshidratacion en distintos grados (Correa, 2007).

En el anexo 10 se presentan las pautas a seguir sobre la ingesta de los carbohidratos, las
proteinas y la hidratacion para nifios y adolescentes en forma de recomendaciones
generales y en los tres momentos que rodean al partido (antes, durante y después).

2.5.- Dimensidn lesiones

El futbolista se encuentra constantemente expuesto a la posibilidad de sufrir lesiones
musculoesqueléticas, donde la extremidad inferior sufre mas que la superior (Cheron, Le
Scanff & Leboeuf-Yde, 2017). Las lesiones suelen provocar la pérdida de un 12% del
total de una temporada (Ekstrand, Hagglund & Walden, 2011). Por ello, la prevencién de
las mismas resulta un aspecto fundamental a tener en cuenta (Bizzini & Dvorak, 2015).
2.5.1.-Lesiones frecuentes en los futbolistas jovenes

Las lesiones mas frecuentes en jugadores jovenes son las causadas por estrés repetido,
esguinces y contusiones (Erguln et al., 2013; LeGall et al., 2006;), y donde las fracturas
solo representan un pequefio porcentaje (Brink et al., 2010; Dechan, Bell & McCaskie,

2007; LeGall et al., 2006). Dos tercios de las lesiones en esta poblacion son por
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traumatismos, mientras que un tercio son por lesiones causadas por el estrés repetido
(Inklaar, Bol, Schmikli & Mosterd, 1996), produciéndose estas Ultimas por no dejar el
suficiente tiempo para recuperarse (Brenner, 2007).

2.5.2.- La prevencion de lesiones

Como se ha mencionado anteriormente, la prevencion de las lesiones resulta un aspecto
fundamental. A continuacidn, se pasa a hablar de la importancia que tiene la calidad del
movimiento y el realizar un calentamiento adecuado para lograrlo.

2.5.2.1.- La calidad del movimiento para reducir la aparicion de lesiones

Entre los factores de riesgo para la aparicion de una lesion se encuentran, entre otros, los
déficits a nivel biomecéanico y de control neuromuscular, modificables con un adecuado
entrenamiento (Hewett, 2017), con el objetivo de modificar la técnica, y reducir, por
ejemplo, la carga en el ACL y su consecuente riesgo de lesion (Dos’Santos, McBurnie,
Comfort & Jones, 2019).

Una estrategia efectiva para ello es evaluar la calidad del movimiento de los futbolistas,
con el fin de identificar mecanicas de movimiento anormales e individualizar el
entrenamiento para corregirlo (Hewett, 2017). El “cutting movement assessment score”
(CMAS), parece ser una herramienta cualitativa apropiada para ello (Dos’Santos,
McBurnie, Donelon, Thomas, Comfort & Jones, 2019), incluso para los futbolistas
jovenes (Dos’Santos et al., 2019). Esta analiza el movimiento del deportista e identifica
las cargas altas que se generan en la rodilla y los movimientos de pobre calidad.

La realizacion de dos sesiones semanales, de 20 minutos cada una, en la que se trabaje la
velocidad del COD y la mejora de su técnica, ademas de las habilidades del futbol y el
entrenamiento de fuerza, generan mejoras en la calidad del movimiento de los cortes y en

el rendimiento del futbolista (Dos’Santos et al., 2019).
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El dolor en la cadera e ingle también son comunes en los futbolistas (Waldén, Hagglund
& Ekstrand, 2005). Se ha demostrado que, usando ejercicios para modificar los patrones
de movimiento de la pelvis y del tronco, se puede reducir el dolor tanto en la cadera como
en laingle (Yazbek et al., 2011).

Para evaluar la calidad de los patrones de movimiento, se pueden usar distintos test que
lo midan. Uno de ellos es el test “small knee bend” (SKB), que evalta el control del
movimiento de la cadera. Los participantes con puntajes bajos en este test activan de
forma mas lenta los abductores de la cadera, lo que indica una disfuncion muscular en
dicha articulacion (Crossley et al., 2011).

Otra herramienta util es “The Copenhagen Hip and Groin Outcome Score” (HAGOS),
que evalla el dolor en la cadera y en la ingle (Thorborg et al., 2011). Una de sus seis
subescalas es la escala de sintomas, que los evalla desde 0 (lo que representa problemas
extremos) a 100 (sin problemas en la cadera y/o ingle).

2.5.2.2.-La prevencion de lesiones a través del calentamiento: Fifa 11+ y Fifa 11+ Kids
Segun Thorborg, Kiihn, Esteve, Bek, Bartels & Skovdal (2016), el calentamiento
conocido como “Fifa 11+”, elaborado por dicha organizacion, permite reducir
sustancialmente el nimero de lesiones en los futbolistas de categorias amateur y sub-élite,
actuando como una herramienta de prevencion. Se ha demostrado que reduce en gran
medida el porcentaje de lesion de los isquiotibiales, cadera/ingle, rodilla y tobillo, con
porcentajes del 60%, 41%, 48% y 32%, respectivamente.

Este calentamiento incluye diversos estiramientos especificos, ejercicios de equilibrio y
saltos, entre otros, con una progresion de dificultad en cada uno de ellos para adaptarse
al deportista y al momento de la temporada. Se recomienda implementarlo en, al menos,

2 dias a la semana para obtener los efectos deseados. Ademas, no se han encontrado
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evidencias que muestren que la realizacion de este calentamiento reporte consecuencias
negativas para la salud de los futbolistas.

Por otro lado, con la intencion de reducir el riesgo de lesiones en los nifios de entre 7-13
afos, se ha creado el programa “Fifa 11+ Kids”. Se ha demostrado que este calentamiento
reduce la aparicién de lesiones en los nifios de este rango de edad en un 48%. Y, para que
surtan estos efectos deseados, se debe realizar, al menos, durante un dia por semana;
aunque la realizacion del mismo en dos dias por semana aumenta los beneficios
potenciales (Rossler et al., 2018).

3.- PLANIFICACION

Como sefiala Seirul-lo (1998), la planificacion es la propuesta teérica en la que se incluye
la descripcion, organizacion y disefio de todos los acontecimientos del entrenamiento, en
una determinada fase de la vida deportiva de un deportista. Ademas, dentro de esta
también se encuentran los mecanismos de control que permiten evaluar y reajustar el
proceso de entrenamiento para lograr un desarrollo 6ptimo de todas las estructuras que
configuran a la persona y, por consiguiente, un aumento del rendimiento.

Sin embargo, siguiendo los argumentos de este autor, cabe destacar que no existe un
modelo de planificacion unico, si no que esta debera ajustarse a los requerimientos de
cada deportista, ya que cada jugador necesita optimizar sus sistemas en la direccion que
ird marcando él mismo como consecuencia de las dificultades que se encuentre en la
practica de su deporte, y la evolucion de su propia optimizacion.

Existen multitud de propuestas acerca de la planificacion de los contenidos que deberian
desarrollarse en cada fase de la vida deportiva del futbolista, teniendo todas validez. Sin
embargo, se ha decidido escoger, por un lado, la propuesta de Seirul-lo (2005), ya que
evita la especializacion temprana y se ajusta a las necesidades personales de cada

deportista. Y, también, la propuesta de Lago (2007) porque se centra en la técnicay en la
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tactica de una forma mas detallada, estableciendo una progresion de nivel por categorias,
incluyendo los contenidos y objetivos a trabajar en cada una de ellas, ademas de ser
bastante completa, bajo mi punto de vista, y poder complementarse con la propuesta de
Seirul-lo.

3.1.- Proyecto deportivo propuesto por Seirul-lo (2005)

Dicho proyecto se divide en tres etapas, las cuales se subdividen a su vez en varias fases
acorde a los procesos de maduracién y desarrollo del jugador. En este caso, sélo se tendra
en cuenta hasta la fase de la especializacion, ya que son las edades de interés de este
trabajo.

El proyecto deportivo se estructura en las siguientes fases: Al-fase de la practica regular
inespecifica (5-7 afios), A2-fase de la formacidn general polivalente (8-10 afios), A3-fase
de la preparacion multilateral orientada (11-13 afios), A4-fase de la iniciacion especifica
(14-16 afios) y B1-fase de la especializacion (17-19 afios).

Dicha propuesta se centra en el deportista, y en las necesidades que tiene como ser
individual, por lo que las tareas propuestas pretenden adaptarse a las necesidades que la
competicion deportiva crea en éste, entendiéndolo como un ser Unico, abierto y en
continua interaccion con el medio. Por tanto, los contenidos de cada fase estaran
construidos acorde a las caracteristicas del individuo, lo que permitira desarrollar sus
potencialidades, permitiendo descubrir y captar asi los verdaderos talentos. En el anexo
11 se resumen los aspectos fundamentales de cada etapa.

3.2.- Propuesta técnico-tactica de Lago (2007)

La propuesta de Lago (2007) se centra en los componentes técnico-tacticos del fatbol,
abordandolos de una manera muy completa y detallada, teniendo en cuenta la

organizacion de los jugadores durante el juego y sus posibles comportamientos en funcién
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de ello. En el anexo 12 se adjunta una tabla que detalla los contenidos técnico-tacticos a
desarrollar en las distintas categorias del futbol base.

3.3.- Orden de los contenidos en la sesion de entrenamiento

Finalmente, se realiza una propuesta sobre los contenidos a desarrollar, y su orden,
durante la sesion de entrenamiento, dividido por categorias, y basado en todos los

argumentos expuestos a lo largo de este trabajo, la cual se puede encontrar en la tabla 4.

Atendiendo a Morante et al. (1996), en la parte principal de la sesion primero se deberia
incluir el trabajo de la velocidad de reaccion, seguido de los ejercicios técnico-tacticos,
el trabajo de la velocidad, la fuerza y la resistencia, en ese orden. Cabe destacar que se
han situado los ejercicios técnico-tacticos al final de la parte principal entendiéndose que
a través de ellos se trabaja la resistencia. En el caso de realizar ejercicios técnico-tacticos
que no acumulen fatiga o que se centren en el aprendizaje de un gesto motriz de forma
analitica, se deberian situar después de los ejercicios orientados al trabajo de la velocidad
de reacciéon. Ademas, en las categorias cadete y juvenil se incluyen los métodos analiticos
basados en encadenar y repetir acciones explosivas antes que las posesiones, ya que los
primeros trabajan la resistencia anaerobica y los segundos la aerdbica, y segun estos

autores debe ir en ese orden.

Por otro lado, se han escogido los métodos que son adecuados para cada categoria, como
se ha visto a lo largo de todo este trabajo, y porque desarrollan las distintas cualidades

gue estan en fase sensible en cada etapa.
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Tabla 4.

Orden de contenidos propuestos para el entrenamiento de categorias prebenjamin a cadete junto a cualidades que se desarrollan

CATEGORIA

CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

VUELTA A
LA CALMA

Contenidos

Cualidades
que se
desarrollan

Contenidos

Cualidades
que se
desarrollan

Contenidos

Técnica de carrera (frecuencia de movs) +

Ejercicios técnico-tacticos: posesiones, rondos,

Estiramientos

Ladico Velocidad de reaccion + Propiocepcion y/o oic. (hébito)
multisaltos
PREBENJAMIN Coordinacion Habilidades Motrices Bésicas
Coordinacién Equilibrio Habilidades Motrices Especificas o
I . ., - Flexibilidad

Equilibrio Velocidad de reaccion Agilidad (COD)

Fortalecimiento de ligamentos y tendones Fuerza-resistencia
Técnica de carrera
Fifa 11+ Kids (frecuencia o_Ie Pliometria Ejercicios técnico-tacticos: posesiones, rondos, Estlra}m_lentos
movs) + Velocidad etc. (habito)
de reaccion
BENJAMIN Coordinacion o Resistencia aerobica
A Coordinacion - . L

Equilibrio ibri Fuerza por via neural Habilidades Motrices Béasicas
Equi ' rlo (coordinacion intrae | Habilidades Motrices Especificas Flexibilidad
Velocidad de intermuscular) Agilidad (COD)
reaccion ] )

Fuerza-resistencia
Técnica de carrera
ALEVIN Fifa 11+ Kids (frecuencia de Pliometria Ejercicios tecnico-tacticos: posesiones, rondos, Estiramientos

movs) + Velocidad
de reaccion

etc.

(habito)




Cualidades
que se
desarrollan

Contenidos

Cualidades
que se

desarrollan

Contenidos

Cualidades
gue se
desarrollan

Coordinacion

Coordinacion

Resistencia aerobica

Equilibrio Equilibrio . Habilidades Motrices Especificas -
) Fuerza explosiva . Flexibilidad
Velocidad de Agilidad (COD)
reaccion Fuerza-resistencia
Técnica de carrera
Fifa 11+ (frecuencia d_e Pliometria Ejercicios técnico-tacticos: posesiones, rondos, Estiramientos
movs) + Velocidad etc.
de reaccion
INIFANTE Coordinacion Coordinacion Resistencia aerobica
Equilibrio ilibri . Habilidades Motrices Especificas o
. . . EqUII!brlo Fuerza explosiva . P Flexibilidad
Fuerza-resistencia Velocidad de Agilidad (COD)
Fuerza explosiva reaccion Fuerza-resistencia
Técnica de carrera Métodos analiticos Eiercicios técnico-
Fifa 11+ (frecuencia de Pliometria basados en encadenar téjcticos 0sesiones Estiramiento
movs) + Velocidad y repetir acciones rondos .eFt)c ' S >
de reaccion explosivas T
CADETE Y o Resisten_cia aerobica-
JUVERIL Coo_r(?lmz_icnén Coordinacion Resistencia a la anae_r.c')blca _
Equilibrio Equilibrio Fuersa exolosiva | Tuerza explosiva Habilidades Motrices | 1 ilidad
Fuerza-resistencia Velocidad de P (Resister)cia Especificas
Fuerza explosiva reaccion anaerabica) Agilidad (COD)

Fuerza-resistencia

Elaboracién propia. Adaptado de Martinez y Escudero (2010); Morante et al. (1996)
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4.-METODOS DE EVALUACION

El objetivo que se busca en este trabajo consiste en lograr un desarrollo integral del
deportista en todas las estructuras que conforman al mismo (cognitiva, emotivo-volitiva,
socio-afectiva, coordinativa, creativo-expresiva y condicional). La evaluacién de todas
ellas, ademas de servir para la deteccion del talento y para la planificacion del
entrenamiento acorde al mismo, resultan importantes sobre todo para analizar el
crecimiento del deportista a través del proceso de ensefianza-entrenamiento-aprendizaje,
siendo este el objetivo principal, y poder constatar también que este proceso es adecuado
para ello.

4.1.-Evaluacion de la estructura cognitiva y emotivo-volitiva

La evaluacion de estas estructuras se puede realizar mediante la escala NSIFT
(Nomination Scale for Identifying Football Talent) (anexo 13), ya que se considera una
herramienta Gtil y valida para ello (Prieto, Pastor & Contreras, 2017). A través de ella, se
evalUan tres dimensiones del jugador: aspectos cognitivos, relacionado con la inteligencia
en el juego y la solucion de problemas; aspectos psicoldgicos, relacionado con el
compromiso con el deporte y la habilidad para asumir responsabilidades; y la motivacion,
relacionado con el deseo de mejorar como jugador, que son consideradas por estos autores
como las mas importantes para identificar el talento en el fatbol. Al rellenarla, cada item
se valora con una escala de puntuacion que incluye los siguientes valores: 1 (muy en
desacuerdo); 2 (en desacuerdo); 3 (ni de acuerdo ni en desacuerdo); 4 (de acuerdo); y 5
(muy de acuerdo).

4.2.-Evaluacion de la estructura coordinativa

Como sefialan Huijgen, Elfrink-Gemser, Post & Visscher (2009), a través de la
evaluacion de las habilidades futbolisticas se puede distinguir entre los jugadores jovenes

de élite, y los que no lo son, de distintas edades. Esto también constituye un elemento



esencial para la identificacion y desarrollo del talento (Sarmento, Anguera, Pereira &
Aragjo, 2018). La bateria de test F-MARC (FIFA Medical Assessment and Research
Centre), como mencionan Padron-Cabo, Rey, Pérez-Ferreirés & Kalén (2019), ha
demostrado ser una herramienta fiable para evaluar distintas habilidades futbolisticas.
Estos test se explican con detalle en el anexo 14.

4.3.-Evaluacion de la estructura condicional

La capacidad de realizar series repetidas de esprints, maximos o casi maximos de menos
de 10 segundos de duracion, con un tiempo de recuperacion pequefio (normalmente
inferior a 90 segundos) es el patron tipico de movimiento en el futbol (Padilla y Lozada,
2013; Barbero, 2007). A esta capacidad de realizar esprints repetidos con la menor
disminucion del rendimiento posible, evitando pérdidas significativas de velocidad a
medida que aumenta el volumen de repeticiones, se le conoce como RSA (Repeated
Sprints Ability) (Padilla y Lozada, 2013). Reilly (2003) sefiala que estos esfuerzos son
criticos para decantar el resultado final de un partido, ya que se relacionan con los
momentos mas importantes del mismo.

El test de esprint de Bangsbo (anexo 15) evalUa esta capacidad, aunque no se debe realizar
hasta las categorias cadete y juvenil, ya que, como se demuestra en el apartado “2.1.1.2.-
Evolucion del desarrollo de las estructuras condicional y coordinativa™, hasta entonces
no se ha desarrollado el sistema anaerobico lactico en el deportista.

Por otro lado, para valorar la potencia muscular del tren inferior, se puede emplear el
protocolo de Bosco (1994, 2000). Dentro de este, los tres test mas utilizados son: el SJ
(squat jump), CMJ (counter movement jump), y Abalakov (counter movement jump,
usando los brazos para impulsarse) (anexo 16).

Mediante la medicion de la altura del salto, junto con la determinacién del peso corporal,

se puede determinar la potencia (wattios) del salto a través de la aplicacién de una serie
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de formulas. La app “My Jump 2” lo calcula de forma muy sencilla, ademés del tiempo
de vuelo (milisegundos), la velocidad (metros/segundo) y la fuerza (newtons), siendo una
herramienta validada para ello (Nadiye, Ozden, Ozcanli, Osman & Furkan, 2019).
4.4.-Evaluacion de la estructura socio-afectiva

Como sefialan Andueza, Lavega, Camerino y Castafier (2016), el sociograma permite
conocer la posicion y estatus social de los componentes del grupo (aislados o no),
subgrupos naturales, evolucion de los focos de interaccion y fuentes de los conflictos,
aspectos necesarios en la creacion de un clima de clase positivo. Mediante esta
herramienta, el entrenador se puede hacer una idea de la composicion relacional del
grupo, explicitdndose las relaciones reales y percibidas de eleccion y de rechazo entre los
integrantes del equipo, sirviendo de ayuda al entrenador para construir los grupos de
forma que se potencien las relaciones sociales que mas convengan. Esto serviria, por
ejemplo, para atraer al grupo a las personas aisladas o para promover la relacién entre
todos los miembros, evitando que se junten siempre los mismos jugadores en los mismos
grupos. En el anexo 17 se explica en detalle su puesta en préactica.

4.5.- Evaluacién de la satisfaccion/frustracion de las Necesidades Psicoldgicas
Basicas (NPB)

Como se ha comentado anteriormente, en el apartado “2.3.-Dimensién entorno del
jugador”, la satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas (NPB) por parte del
jugador genera aumentos en su bienestar personal, su motivacion intrinseca o el estado
de flow, entre otras. Por el contrario, la frustracion de estas conlleva la aparicién de
aburrimiento, nervios o desinterés, entre otras.

La Escala de las Necesidades Psicoldgicas Basicas en el Ejercicio (BPNES) (anexo 18),
de Moreno, Gonzalez-Cutre, Chillon y Parra (2008), se considera un instrumento valido

y fiable para evaluar estos aspectos.
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5.- PROGRAMACION

Programar, en el &mbito deportivo, consiste en ordenar todos aquellos elementos y
factores incluidos en la planificacion (objetivos, contenidos, evaluaciones, etc.), de una
forma concreta y detallada (Gonzélez-Badillo y Ribas, 2002).

Ademaés de la propuesta de Seirul-lo (2005) y Lago (2007), se ha tenido en cuenta el sector
del terreno de juego que ocupan los jugadores, ya que ello determina los movimientos,
posicionamiento e interaccion de los mismos (Caro, 2014, p. 55).

Castelo (1999) divide el campo en cuatro sectores: sector 1 (sector defensivo), sector 2
(sector del medio campo defensivo), sector 3 (sector del medio campo ofensivo) y sector

4 (sector ofensivo).

Sector del Sector dol Seclof

medio campo medio campo ofensive N\
defonsivo ylensivo I\

Sector
:Z detensivo

24 KL

B

Figura 4. Division del terreno de juego en sectores. Castelo (1999), tomado de Caro (2014)

En cada sector suceden acciones antagdnicas en funcion de si el equipo tiene la posesion
o si esta defendiendo (Diaz-Diaz, Alamo, del Toro y Hernandez-Moreno, 2011; Garganta
y Pinto, 1997). Esto se resume en la tabla 5. A su vez, el desarrollo del juego conlleva un
riesgo distinto en funcion del sector en el que esto suceda (Castelo, 1999), existiendo
mayor riesgo, para el equipo atacante, en el sector 1, por la proximidad con su propia

porteria.
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Tabla 5.
Situaciones del juego en funcidn de los sectores del terreno de juego en donde tiene lugar

la accion e intenciones técnico-tacticas defensivas y ofensivas

Sector 32> 4

Sector 2> 3

Sector 1 =2 2

Conservar
Intenciones técnico- Conservar Conservar

2 fensi Progresar
tacticas ofensivas Progresar Progresar

Finalizar

Recuperar la posesion

. . Recuperar la posesion Recuperar la posesion ) » )
Intenciones técnico- ) » ) ) » ) Impedir la progresion hacia
e e Impedir la progresion hacia la | Impedir la progresion hacia la la porteria

porteria porteria ) )
Proteger la porteria propia
L Situaciones de Iniciacion del Situaciones de Construccién Situaciones de Finalizacién
Denominacion
Juego del Juego del Juego

Elaboracidn propia. Basado en Castelo (1999) y Lago (2007)

Por lo general, para que un equipo llegue en Optimas condiciones a las cercanias de la
porteria rival debe dominar tanto las situaciones de iniciacion del juego como las de
construccidn. Por eso mismo, se propone comenzar trabajando las S1J, seguido de las SCJ
y, finalmente, las SFJ. En cada semana se trabajard una de ellas, volviéndose a repetir el
proceso una vez se han trabajado las tres. El proceso seria el siguiente: semana 1 (S1J),
semana 2 (SCJ), semana 3 (SFJ), semana 4 (S1J), etc. De esta forma, el jugador trabajaria
constantemente las tres situaciones y aprenderia a desenvolverse correctamente en cada
una de ellas. Esto no quiere decir que se desarrolle Gnicamente una situacion del juego,
sino que se trabaja de forma prioritaria, es decir, en una semana en la que se desarrollen
las Situaciones de Iniciacion del Juego, se trabajara prioritariamente este aspecto,
pudiendo los jugadores también progresar a lo largo del terreno de juego para construir el
juego y terminar finalizando.

En el anexo 19 se adjuntan las programaciones de cada categoria de futbol base,

atendiendo a lo expuesto a lo largo de este trabajo. Estas van desde a categoria
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prebenjamin hasta cadete, ya que la categoria juvenil se suele basar mas en la
competicion.
6.-CONCLUSIONES

1.- Tener en cuenta las distintas dimensiones que se interrelacionan en el fatbol base es
un aspecto importante a conocer, ya que ello va a permitir disefiar un proceso de
entrenamiento completo.

2. La dimension jugador tiene en cuenta al deportista, diferenciando el momento
evolutivo en el que se encuentra, y el cual esta formado por seis estructuras: cognitiva,
condicional, coordinativa, emotivo-volitiva, socio-afectiva y creativo-expresiva. El
desarrollo 6ptimo de estas estructuras permite que se logre un desarrollo integral del
deportista, y que este crezca sin acumular carencias.

3. La dimensidn entrenador tiene en cuenta las competencias que debe dominar este para
lograr mejorar el proceso de ensefianza-entrenamiento-aprendizaje.

4. La dimension entorno del jugador tiene en cuenta el papel de los padres y entrenadores
para mejorar el bienestar del nifio.

5. La dimension habitos hace referencia a los hébitos diarios que permiten optimizar el
rendimiento, y que mejoran la salud del nifio.

6. La dimension lesiones, tiene en cuenta cdmo se generan estas, y busca prevenirlas
mediante la realizacion de un buen calentamiento y con una adecuada calidad de
movimiento.

7.- Planificar y programar son dos funciones que debe realizar el metoddlogo, y que
permiten disefiar un programa de entrenamiento adecuado y ordenado temporalmente, en
donde también se deben incluir los distintos test para evaluar todas las estructuras que
configuran al jugador, y asi poder observar los cambios producidos y si el plan de

entrenamiento funciona.
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CONCLUSIONS

1.- Taking into account the different dimensions that are interrelated in grassroots football
IS an important aspecto to know, since this will allow designing a complete training
process.

2. The player dimensién takes into account the athlete, differentiating the evolutionary
moment in which he is, and which is made up of six structures: cognitive, conditional,
coordinative, emotional-volitional, socio-affective and creative-expressive. The optimal
development of these structures allows an integral development of the athlete to be
achieved, and for it to grow without accumulating deficiencies.

3. The trainer dimension takes into account the competencies that the trainer must master
in order to improve the teaching-training-learning process.

4. The player enviroment dimension takes into account the role of parents and coaches in
improving the child’s well-being.

5. The habits dimension refers to daily habits that allow performance improvement, and
that improves the child’s health.

6. The injury dimension, takes into account how these occur, and seeks to prevent them
by performing a good warm-up and with an adequate quality of movement.

7.-Planning and programming are two functions that the methodologist must carry out,
and that allows configuring an adequate and regularly ordered training program, where
the different test must also be included to evaluate all the structures that make up the

player, and thus be able to observe the changes produce and if the training plan works.
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8.- ANEXOS

8.1.- Resultados de los cuestionarios enviados a entrenadores y coordinadores (1.2.-

Contextualizacion de la problematica actual)

Sl NO
¢ Tienes formacién relacionada con el
deporte? (Entrenadores) t 3
¢ Tienes formacién relacionada con el . 0
deporte? (Coordinadores)
¢Se entrega al inicio de la temporada
algun plan de trabajo acerca de como se 10 22
debe entrenar?
Ese plan de trabajo, ¢quién te lo entrega? “Coordinador: 6
-Metodélogo: 4
¢Se lleva un control acerca del
cumplimiento de ese plan por parte de los 10 0

entrenadores?

-Visualizacién de entrenamientos: 9
) -Grabaciones: 1

¢De qué manera se controla? ) ) -
-Analizando la ficha de sesion: 6

-Reuniones de etapa: 1

¢Se evalla de alguna forma el desempefio

de los entrenadores?

) ) -Visualizacion de entrenamientos: 6
¢De qué manera se evalta?
-Delegando en terceras personas: 2

¢Se organizan reuniones con los

entrenadores?

-Correccion de errores: 7
¢ Qué temas se tratan en esas reuniones? | -Asesorar sobre dudas: 8

-Formar a los entrenadores: 8

¢ Se mantiene contacto con el 10 0
métodologo/coordinador por el movil?

-Correccion de errores: 3
¢Con qué fin se mantiene ese contacto? | -Asesorar sobre dudas: 8

-Formar a los entrenadores: 1




8.2.- Componentes del trabajo de fuerza a través de la pliometria (2.1.2.1.- Estructura condicional)

PLIOMETRIA

7-8 afnos >8 afos

60-100 saltos/sesion

Volumen )

>6 semanas (14 sesiones)

) Modificar a través de cargas adicionales

Intensidad ) ) _ o

Regularla segun la intensidad del ejercicio
Velocidad de ejecucion Elevada
Descanso entre series 60-90”
Descanso entre sesiones Trabajo de 72 h
Frecuencia proprocepcion’y | 2 dias/sem

multisaltos a través de Minimizar ti d act | suel ltar lo méxi q i |
. . . inimizar tiempo de contacto con el suelo y, a su vez, saltar lo maximo que se pueda, 0 mantener la

Técnica de ejecucion JUEGOS. P y g P

distancia horizontal al minimo.

Combinar ejercicios:

-Componente horizontal y vertical, y unilateral y bilateral

-Squat jump (SJ), Counter movement jump (CMJ) y Drop jump (DJ) = Orden de ejecucién: DJ-

Tipo de ejercicio CMJ-SJ

Squat jump util en primeras etapas (adaptaciones neurales)




Ejercicios de bajo impacto:

-Skipping

-Salto a la comba

-Saltos sobre pequefias vallas

-Ejercicios sobre trampolin o cama elastica

-Saltos al plinto

-Combinaciones de saltos en el lugar (rodillas al pecho, talones-glateos, zig-zag, etc.).
-SJ

-CMJ

Ejercicios de alto impacto:

-Salto en largo o triple salto

-Saltos altos y largos sobre plataformas (steps)

-Saltos sobre obstaculos de >35 cm

-Combinaciones de multisaltos (con una o ambas piernas)
-DJ

-DJ con sobrecarga

Adaptado de Asadi et al. (2016); Ferrete (2015); Franco (2019);
Campillo y cols. (2015); Séez de Villarreal et al. (2009)

Gorostiaga et al. (1999); Peitz, Behringer & Granacher (2018); Ramirez-Campillo et al., (2014); Ramirez-
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8.3.- Resumen de las formas de trabajo de la velocidad gestual, de reaccion y de aceleracion (2.1.2.1.- Estructura condicional)

VELOCIDAD

-En edad prepuberal cobra especial importancia el trabajo de la velocidad de reaccion, velocidad secuencial y procesos de aprendizaje motriz, ya que durante

esta etapa su sistema nervioso esta desarrollandose.

Velocidad gestual

-Realizacién de los gestos técnicos a la méaxima velocidad posible (condiciones de competicion).

-Técnica de carrera:

-Frecuencia y longitud de zancada. Ej.: escalera de agilidad o cuestas descendentes (frecuencia); ejercicios analiticos (longitud zancada).

-Gestualidad eficiente. Ej.: a través de ejercicios analiticos, tales como skipping, taloneos, punteos o0 zancadas.

Velocidad de reaccion

Volumen 10-15 reps; duracion/rep:<1”; 1-3 series Descanso entre series 40-60”

Intensidad Maxima Tipo de ejercicio Juegos, retos.

Velocidad de aceleracion

Volumen 20 reps; 1-4 series Descanso entre series 3-5 min
) o ) o Cuestas ascendentes con 15-20° de inclinacién y
Intensidad Maxima Tipo de ejercicio
20-30m
Descanso entre reps 60-90”

Adaptado de Mirella (2009); Rivas y Sanchez (2010); Sidotti (2012)




8.4.- Métodos de trabajo de la resistencia apropiados por edades (2.1.2.1.- Estructura condicional)

Métodos que simulan la competicion

Métodos que no simu

lan la competicion

Métodos Métodos fraccionados que simulan la Eraccionados | Eraccionados
cor)tinuos que SO (U0 [T 69 de intensidad | de intensidad Juegos Circuitos
cf)lnr?;;;r::i?n Reps 15- | Reps 1- Reps >3’ equivalentea | inferior a la lGdicos tecnicos
(Partidos) 20” 3° (ideal 4-6°) la competicion | competicion
Si.
o No grandes
Pré-puberes volumenes
IMS-1y 2 Si NO NO _con alta NO NO Si Si
"~ intensidad.
(6-12 afos) Pausas cortas
(capacidad
recuperacion).
Si.
) No grandes
Plberes volumenes
IMS-3y 4 Si NO NO _con alta NO NO Si Si
. intensidad.
(12-14 afos) Pausas cortas
(capacidad
recuperacion).
Adolescentes SI.
IMS Si Si Si Si Vioditicar Si Si Si
. componentes
(14-18 afios) depforma
progresiva.

Adaptado de Fanchini et al. (2011); Faigenbaum (2006); Legaz (2012); Sidotti (2012); Weineck (2005). En gris, momento de cambio.




8.5.- Métodos de trabajo de la resistencia en el futbol que simulan la competicion (2.1.2.1.- Estructura condicional)

METODOS QUE SIMULAN LA COMPETICION

Métodos continuos que simulan la competicion (Partidos)

Métodos fraccionados que simulan la competicién (Juegos reducidos)

-Sin directrices = nivel facilitado.

-Con directrices = nivel especifico y dificultado

-Repeticiones de duracion muy inferior a la competicion - preferentemente
desarrollar nivel dificultado. Repeticiones cortas permiten manifestar
intensidad mas elevada que en competicion.

-Repeticiones de corta duracién (15-20):

-Distribucion en series para mantener la intensidad
-Series: 3-4

-Repeticiones: 6-12

-Descanso entre reps: 20”

-Descanso entre series: 5’

-Repeticiones de larga duracién (1-3°):

-Repeticiones: 6-12
-Descanso entre reps: 5’
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¢ Qué directrices se pueden usar para intensificar el entrenamiento?
-Eliminar o reducir las pausas pasivas.
-Aumentar el tiempo de competicion.
-Ampliar el terreno de juego para aumentar la exigencia de las acciones, y que las acciones de fuerza explosiva sean mayores.
-Reducir el nimero de jugadores para aumentar el esfuerzo de cada jugador.
-Competir contra rivales descansados y/o de mayor nivel de rendimiento.
-Asignar tareas especificas en uno o varios jugadores.
-Modificar el marcador, el tiempo para el final o el tiempo de posesion del balon, para aumentar la presion.
-Afadir lastres para aumentar la magnitud de aplicacion de la fuerza.

Adaptado de Legaz (2012)
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8.6.- Métodos de trabajo de la resistencia en el futbol que no simulan la competicion (2.1.2.1.- Estructura condicional)

METODOS QUE NO SIMULAN LA COMPETICION

Métodos fraccionados de intensidad equivalente a la de
competicion

Métodos fraccionados de intensidad inferior a la de competicion

-Objetivo: trabajar la resistencia a la fuerza explosiva de forma aislada a lo que es la competicion.
-Permiten controlar de forma mas precisa los componentes de entrenamiento comparado con los métodos que simulan la competicion.

-Para desarrollar la resistencia a la fuerza explosiva, la intensidad debe
ser la maxima posible en cada repeticion.

-Para el desarrollo de la resistencia a la fuerza resistencia, la intensidad
debe ser al menos equivalente a la de competicion.

-Componentes del entrenamiento definidos en base a fases de mayor
exigencia de la competicion.

-Componentes equivalente a lo observado en competicién = nivel
especifico.

-Para nivel dificultado o facilitado = modificacién de componentes,
siguiendo las directrices.

-El descenso en la velocidad y eficacia de las acciones motrices sirve
como referencia para comprobar si los componentes del entrenamiento
son adecuados.

-Los valores de lactato tras la ejecucion de dichas tareas se encuentran
entre 8-9 mmol/l, es decir, por encima de los valores que se pueden
registrar en competicion, por lo que, como sefiala Dominguez Lago
(2013), resulta una metodologia de trabajo adecuada para provocar una
correcta respuesta adaptativa.

-Se usan tras un periodo vacacional.

-Objetivo: generar una adaptacion progresiva del sistema muscular y
metabolico en fases de desadaptacion.

-Corresponde al nivel de entrenamiento facilitado.

-Durante el transcurso de las sesiones, la motricidad, intensidad y el resto de
componentes del entrenamiento deben aproximarse a los métodos
fraccionados de intensidad equivalente a la de competicion.
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-Dominguez Lago (2013) propone las siguientes pautas:

-Tiempo trabajo/tiempo recuperacién: 5/10; 10/15”; 10/20”

-Duracion total de una secuencia: 45” -1’

-Tipo de trabajo: ejercicios de fuerza-velocidad con o sin carga.

-Series: 3-6

-Repeticiones: 3-4
-Descanso entre reps: 1-2°

-Descanso entre series: 5-8’

-Espacio: terreno de juego

-Tipo de ejercicios: Combinacion de ejercicios de fuerza con gestos
deportivos especificos. Ejemplo: carreras con cambios de direccion,
secuencias de pases al primer toque, sobrecargas, skipping, slalom
con conduccidn, salto de vallas, regate con finalizacién, etc.

¢ Qué directrices se pueden usar para desarrollar el nivel dificultado?
-Mayor magnitud y/o frecuencia de aplicacion de fuerza en acciones de intensidad elevada.
-Mayor duracion del esfuerzo de las acciones de intensidad elevada.
-Mayor nimero de acciones de intensidad elevada.
-Menor tiempo de recuperacién activa y pasiva entre acciones de intensidad elevada.
-Mayor intensidad en la recuperacion activa entre acciones de intensidad elevada.
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¢ Qué directrices se pueden usar para desarrollar el nivel facilitado?
-Menor magnitud y/o frecuencia de aplicacion de fuerza en acciones de intensidad elevada.
-Menor duracion del esfuerzo de las acciones de intensidad elevada.
-Menor nimero de acciones de intensidad elevada.
-Mayor tiempo de recuperacion activa y pasiva entre acciones de intensidad elevada.

-Menor intensidad en la recuperacion activa entre acciones de intensidad elevada.

Adaptado de Dominguez-Lago (2013); Legaz (2012)
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8.7.- Métodos de trabajo de la flexibilidad apropiados por edades (2.1.2.1.- Estructura condicional)

Estiramientos estaticos

Tipo de movilidad articular

Dinédmicos
controlados

Estaticos
pasivos

Estaticos
activos

Movilidad
especifica

Movilidad Bal

general

FNP

Estiramientos dindmicos

isticos

Hasta los 17 afios no se recomienda la aplicacion de metodologias que desarrollen el méximo rango articular.
Para realizar estiramientos dindmicos se requieren de unos niveles minimos de fuerza y coordinacion.

6-8 afios Si NO Si NO NO NO NO
8-10 afios Si NO Si NO NO Si NO
10-17 afios Si Si Si NO NO Si NO
>17 afios Si Si Si Si Si Si Si

Adaptado de Blanco (1995); Legaz (2012); Vila (1999). En gris, momento de cambio.
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8.8.- Métodos de trabajo de la flexibilidad en el futbol (2.1.2.1.- Estructura condicional)

ESTIRAMIENTOS ESTATICOS
Estaticos activos y pasivos

FNP
_ Tiempo de estiramiento estatico: 10-30”
Tiempo: 10-30” ) o o
o Tiempo de contraccion isométrica: 3-6”
Repeticiones: 2-4 (por grupo muscular) o
) » ] ] Repeticiones: 2-4 (por grupo muscular)
Intensidad: tension muscular, sin llegar a sentir dolor. _ » _ _
) » Intensidad: tension muscular, sin llegar a sentir dolor.
Velocidad: lenta y constante hasta punto de tension.

Velocidad: lenta y constante hasta punto de tension.

ESTIRAMIENTOS DINAMICOS

Dinadmicos controlados

Balisticos
Tiempo (por grupo muscular):
) -Poca experiencia: <30”

Tiempo (por grupo muscular): >90” o

o ) ) ) -Algo de experiencia: 30-60”
Repeticiones: posibles durante el tiempo establecido. _

_ _ ) -Mucha experiencia: 3 series x 30”
Intensidad: cadencia de 100 beats/min o ) _ _

) . Repeticiones: posibles durante el tiempo establecido.
Velocidad: lenta y constante hasta punto de tension, sin dolor.

Intensidad: cadencia de 100 beats/min

Velocidad: rapida, sin dolor (lanzamientos, balanceos, etc.).




-Se debe tener en cuenta que las mejoras en la flexibilidad son mayores tras la realizacion de un calentamiento previo, o tras la aplicacién de
técnicas externas que apliquen calor, como los bafios calientes.

-Se recomienda dejar 36-48 horas de descanso entre sesiones intensas que trabajen la flexibilidad.
-Se recomienda trabajar la flexibilidad, al menos, 2-3 veces a la semana.

-Los estiramientos estaticos se realizaran al final del entrenamiento o competicion, y los estiramientos dinamicos antes de los mismos.

Adaptado de American College of Sports Medicine (2011); Gelen (2010); Oliveira et al. (2017); Sidotti (2013); Vila (1999)
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8.9.- Estrategias de intervencion en el entrenamiento a traveés de las TARGET (2.1.2.5.- Estructura emotivo-volitiva)

TAREA

-Deben ser variadas, para evitar el
aburrimiento en el discente provocado
por la monotonia.

-Deben suponer un reto personal para
que el jugador sienta que mejora,
reguldndolo para ello con una
progresion en dificultad, y que evite asi
la comparacion con los demas.

-Los juegos cooperativos favorecen la
orientacion a la tarea al no existir la
comparacion con los otros. Ademas,
mejora la cohesién grupal.

-Los jugadores deben tener libertad de
decision, para  descubrir  sus
aprendizajes por ellos mismos. Algunos
métodos de ensefianza como el
descubrimiento guiado o la solucion de
problemas son muy Utiles en este
sentido.

-Plantear objetivos a corto, medio y
largo plazo permite a los jugadores
sentir que van mejorando, lo que

AUTORIDAD

-Se recomienda permitir a los
alumnos tomar decisiones. Un
estilo de ensefianza menos
autoritario puede favorecer
este aspecto, aunque ciertas
situaciones  requieran  de
mayor grado de control que
otras.

-También, es recomendable
ensefiar a los discentes
técnicas de autocontrol y auto-
direccion para regular sus
comportamientos.

RECONOCIMIENTO

-Se recomienda dar recompensas antes que castigos, ya que parece ser mas efectivo. Por ejemplo,
se recomienda recompensar a los jugadores que llegan puntuales en vez de castigar a los que no se
ajustan al horario establecido.

-Todos deben tener las mismas oportunidades de obtener una recompensa, para evitar tratos de favor
de unos sobre otros.

-Las recompensas deben favorecer un reconocimiento intrinseco de la propia tarea, frente a uno
extrinseco.

-Otra estrategia efectiva también seria la de fijar las posibles recompensas y castigos al principio de
la temporada, para que los jugadores las conozcan, puedan adecuar su conducta a las normas y
conozcan las consecuencias.

-En cuanto al feedback dado por el profesor, se recomienda que incida sobre el progreso y mejora
individual, evitando comparaciones con los otros, y que se de feedback positivo con asiduidad para
aumentar la motivacion. Ademas, se recomienda dar correcciones utilizando la “técnica del
sandwich” (positivo-correccion-positivo).
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aumenta su motivacién y promueve a su
vez la orientacion a la tarea.

AGRUPACION

-Se recomienda que los grupos sean
cambiantes 'y heterogéneos para
permitir que todos los jugadores
interactlien entre si, favoreciendo asi las
relaciones entre todos.

EVALUACION

-Los criterios de evaluacion
deben ser individuales y estar
basados en el progreso
personal y en el dominio de las
tareas, evitando centrarse en el
resultado.

-Se recomienda implicar al
sujeto en la autoevaluacion,
valorando sus errores 'y
aciertos tras la ejecucion de
una accion.

-También, se debe procurar
realizar las valoraciones de
forma privada, sin exponer los
errores que comete el jugador
delante del grupo.

TIEMPO

-Las tareas deben poder realizarse durante un tiempo suficiente para que el jugador pueda desarrollar
las tareas y mejorar. Para ello, la ensefianza por niveles puede ser adecuada.

-También, el tiempo de préctica deberia adaptarse a las caracteristicas fisiologicas y psicoldgicas de
los jugadores.

Adaptado de Garcia-Calvo et al. (2005)
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8.10.- Resumen de la ingesta adecuada de carbohidratos, proteinas e hidratacion para nifios y adolescentes (2.4.1.- Habitos nutricionales)

NINOS ADOLESCENTES

(4-13 anos) (14-18 afios)

HIDRATOS DE
CARBONO

PROTEINAS

HIDRATACION

Recom.
generales

130 gr/dia 6-10 gr/kg/dia

Antes ejerc.

1-4 gr/kg (1-4 horas antes del ejercicio, y carbohidratos de bajo indice glucémico)

Ejemplos (HC/100gr de alimento): quinoa (50 gr), pasta (22 gr), zanahorias (7 gr), frutas como las manzanas (10 gr) o las naranjas (6 gr) o leche (5
gr en la semidesnatada)

Durante 30-60 gr/h (en categorias infantil, cadete y juvenil. Probar con 30 gr en el descanso, y observar si causa molestias gastrointestinales)
1-1,5 gr/kg/h (HC de alto indice glucémico) + 0,2-0,5 gr/kg (proteinas) (consumido en las 4 horas siguientes al partido)
Ejemplos (50gr de HC de rapida absorcién): 250-350 ml de batido lacteo o smoothie de frutas, 2 barritas de cereales, 2 geles de carbohidratos, 700-
Después 800 ml de bebida deportiva o tortitas de arroz.
Ejemplos (10 gr de proteinas): 300 ml de leche o batido lacteo, 20-30gr de barrita deportiva enriquecida de proteinas, 200 gr de yogur griego o 250
gr de flan bajo en grasa.
. 1,4 - 1,6 gr/kg/dia
ecom. .
0,95 gr/kg/dia (20-25 gr/comida)
generales

Ejemplos (alimentos con 20-25gr de proteinas): 100 gr de pollo, 100 gr de lentejas o 100gr de bacalao

Antes ejerc.

300-400 ml (consumidos 30-60" antes del calentamiento)
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Durante 400-800 ml/h (a intervalos cortos de tiempo. Por ejemplo: 100 ml/15°, a partir del min 15-20)

1,5 L/kg de peso perdido (en las siguientes 6 horas después del partido)

’ Bebida deportiva que contenga sodio, potasio e hidratos de carbono ->
Después

-> Alternativa: agua + frutos secos con sal (ricos en sodio) + fruta (los albaricoques, ciruelas pasas, datiles, platanos o Kiwis son ricos en potasio, y
ademas aportan hidratos de carbono)

Adaptado de Areta et al. (2013); Burke et al. (2006); Burke, Hawley, Stephen & Jeukendrup (2011); Cafiada et al. (2014); Coyle (2004); Cuervo et al. (2010); Kerksick et al.,
2018; Ranchordas et al. (2017)
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8.11.- Resumen de las distintas fases de la propuesta de Seirul-lo (2005) sobre la iniciacion deportiva (3.1.-Proyecto deportivo propuesto por

Seirul-lo (2005))

Objetivos

Fase Al

Fase A2

Fase A3

Fase A4

Fase A5

(5-7 afnos) (8-10 afios) (11-13 afios) (14-16 afios) (17-19 afios)

-Optimizar la
motricidad =
Habilidades
motrices basicas
(HMB)

-Continuar optimizando la
motricidad - (HMB)

-Equilibrar las capacidades
condicionales (basicas y
facilitadoras)

-Iniciar especializacion técnico-
tactica - Habilidades motrices
especificas (HME)

-Orientar técnica y tactica hacia el
potencial del jugador

-Ir adaptando la técnica y la
tactica a la posicion del
jugador.

-Desarrollo condicional acorde
a la posicion.

-Se continta con el
proceso de optimizacion
del rendimiento
deportivo.

Frecuencia de
trabajo
(sesiones/sem.)

2 + competicion

3 + competicién

4 + competicién

5 + competicion

5 + competicion

Demarcacion

-Participar en
todas las

posiciones

-Participar en todas las
posiciones

-Participar en todas las posiciones y
variedad de sistemas de juego

-Al final de esta fase, se debe
definir una posicion para el
jugador.

-Posicion definida
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Capacidad
condicional

-Focalizado en la
motricidad.

-Todos los jugadores. Accion
indiferenciada - Formacion
corporal genérica:

-Desarrollo muscular
equilibrado genérico.

-Desarrollo de las
capacidades coordinativas
béasicas

-Jugadores que demuestran
mayor nivel de competencia.
Accion Diferenciada

-> Formacién corporal
polarizada:

-Desarrollo muscular
polarizado hacia deficiencias
personales.

-Desarrollo capacidades
coordinativas que se muestre
mas competente (especial:

reequilibrio y control motor).

-Formacién corporal personalizada:

-Debe servir como soporte de las
necesidades técnico-técticas. Ej.:
el jugador necesita ejecutar los
movimientos con una alta
velocidad gestual, y para ello
requiere de unos niveles
adecuados de fuerza.

-Comienzo de sesiones
orientadas prioritariamente al
aspecto condicional.

-Desarrollo condicional acorde
a las necesidades de la
posicion.

-Desarrollar la técnicay la
tactica acorde a la posicion del
jugador.

-Se continla
optimizando las
capacidades
condicionales acorde a
las necesidades del
puesto especifico y de la
competicion.
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Tareas

-Deben incluir
principalmente
contenidos
coordinativos
(HMB).

-Complementar
con contenidos no
trabajados en E.F.
escolar.

-Trabajar sobre 4-5 deportes
colectivos de invasion

-En las tareas, mezclar
reglamento de distintos
deportes.

-Observar en las tareas las
potencialidades y debilidades de
cada jugador, para optimizar.

-Variar situaciones, no
especializar.

-Interrelacionar los conceptos de
los distintos deportes (aspectos
coordinativos, cognitivos y
socio-afectivos).

-Tareas adaptadas a las
posibilidades personales.

- Unas tareas se adaptaran mejor
a unos jugadores que a otros, y
viceversa. Por ello, es necesario
plantear situaciones variadas.

-Trabajar variabilidad técnica y
desde todas las posibilidades de
ejecucion.

-Valorar la ejecucién, no el
resultado de la accion.

-Se debe desarrollar una
motricidad especifica segun el
puesto y la téctica.

-Se continlia
optimizando aquellos
factores técnico-tacticos
necesarios.

Otros aspectos

-Fomentar auto-observacion:
para analizar cuales son sus
puntos fuertes y débiles.

-Fomentar autocontrol: para
esforzarse en mejorar en cada
entrenamiento

-Fomentar auto-observacion

-Fomentar autocontrol

-Continuar formacion tedrica.

-Ademas de los aspectos
anteriores, se debe adaptar al
deportista al ecosistema que
rodea al deporte (ambiente
vestuario, aceptar criticas, rol
dentro del equipo, etc.).

-El jugador ya esta
adaptado al ecosistema,
y se deben seguir
optimizando aquellos
aspectos que se
consideren necesarios.
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-Formacion tedrica basica

Seirul-lo (2005)
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8.12.- Propuesta técnico-tactica de Lago (2007), detallada por categorias (3.2.- Propuesta técnico-tactica de Lago (2007))

Prebenjamin Benjamin Alevin Infantil Cadete
1” primaria 2" primaria 3" primaria 4" primaria 5" primaria 6 primaria 1" ESO 2" ESO 3" ESO 4° ESO
Espacio MOTRICIDAD [ MOTRICIDAD | MOTRICIDAD [ MOTRICIDAD INTERVENCION INTERVENCION INTERVENCION intervencion Intervencion Intervencion
preferencial | intervencicn intervencion intervencion intervencion motricidad ayuda AYUDA AYUDA AYUDA ayuda
motricidad motricidad fase FASE FASE
Fase del Circuitos de ataque ATAQUE ATAQUE ATAQUE ATAQUE ATAQUE ATAQUE ATAQUE ATAQUE
juego habilidad defensa defensa DEFENSA DEFENSA DEFENSA DEFENSA DEFENSA
Roles ach ach ach ach ACB ACB ACE ach ach ach
prefrencialles dach dach Asb dentro cdj ASB dentro CDJ ASE dentro CDJ ASB dentro CDI ash dentro cdj
DACB DACBE asb fuera cdj ASB fuera CDJ ASB fuera CDJ
DASE dentro CDJ DACB dash dash
DASE dentro DASE dentro CIDJ dash dentro cd)
CJ DASE fuera CDJ DASR fuera CDJ
dasb fuera cdj
Intenciones progresar progresar PROGRESAR PROGRESAR PROGRESAR PROGRESAR progresar progresar progresar progresar
técnico- finalizar finalizar FINALIZAR FINALIZAR FINALIZAR FINALIZAR finalizar finalizar finalizar finalizar
técticas de CONSERVAR CONSERVAR CONSERVAR CONSErvar CONSErvar COMSErvar COMSErvar
ataque buscar la recepeion BUSCAR LA BUSCAR LA BUSCAR LA BUSCAR LA
CIeAr espacio RECEPCION RECEPCION RECEPCION RECEPCION
CREAR ESPACIO CREAR CREAR ESPACIO CREAR ESPACIO
ESPACIO VIGILAR VIGILAR
vigilar
Intenciones Recuperar Recuperar RECUPERAR RECUPERAR TeCuperar TECUpErar TECUpErar
téenico- Impedir la Impedir la progresion IMPEDIR LA IMPEDIR LA impedir la impedir la impedir la progresicn
thcticas de progresicn Proteger la porteria PROGRESION PROGRESION progresion progresion proteger la porteria
T Proteger la PROTEGER LA PROTEGER LA proteger la proteger la porteria Ayudar DACRB
porteria PORTERIA PORTERIA porteria AYUDAR DACE VIGILAR
Ayudar DACB AYUDAR DACE AYUDAR VIGILAR
DACB
vigilar
Principios penetracidn penetracion PENETREACION | PENETRACION PENETRACION PENETRACION PENETEACION penetracion penetracidn penetracion
especificos Cobertura COBERTURA COBERTURA COBERTURA COBERTURA
de ataque espacio ESPACIO ESPACIO
MOVILIDAD MOVILIDAD
Principios contencion contencion CONTENCION CONTENCION contencion contencion contencion
especificos cobertura COBERTURA COBERTURA COBERTURA COBERTURA
] concentracicn CONCENTRACION [ CONCENTRACION
EQUILIBRIO EQUILIBRIO
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Elementos Pase Pase Anterior Incremento Incremento Incrementio Incremento Incremento Contenidos previos Contenidos previos en
{écnico- Conduccion Conduccidn + complejidad complejidad complejidad complejidad complejidad en funcion tiempo funcidn iempo
ticticos Remate Remate E;Egalgf

individuales Proteccion
de ataque

Elementos Eobo ROBO ROBO ROBO Robo Roba Robo
técnico- Interceptacicn INTERCEPTACION INTERCEI-'TACION INTHRE‘HI-‘T.!ECION Interceptacicn Interceptacidn Interceptacion
e Disuasion DISUASION DISUASION DISUASION Disuasicn Disuasidn Disuasién

individusles Desplazamientos | DESPLAZAMIENTOS | DESPLAZAMIENTOS | DESPLAZAMIENTOS | Desplazamientos Desplazamientos Desplazamientos

cobertura COBERTURA COBERTURA COBERTURA COBERTURA

de defensa Control a CONTROL A CONTROL A

distancia DISTANCIA DISTANCIA
DESPLAZAMIENTOS
OFENSIYOS
Elementos DESMARQUE DESMARQUE desmargue desmarque apoyo desmarque apoyo
técnico- APOYOD APOYD apoyo combinaciones combinaciones
ticticos COMIBINACIONES combinaciones desmarque ruptura desmarque ruptura
colectivos de DESMARQUE AMPLITUD DE amplitud de ataque
RUPTURA ATAQUE profundidad de ataque
Almguc MTG. ofensivos | PROFUNDIDAD MTG. FENSIVOS
DE ATAQUE JUEGO POR LINEAS
MTG OFENSIVOS SISTEMAS DE
JUEGO POR JUEGO
LINEAS TRANSICIONES
SISTEMAS DE
JUEGO
Elementos marcajes MARCAIJES MARCAJES Marcajes Marcajes
técnico- Basculaciones BASCULACIONES BASCULACIONES
Taehirns MTG.. MTG. MTG. DEFENSTY 08
colectivos de defensivos DEFENSIVOS JUEGO POR LINEAS
JUEGO POR SISTEMAS DE
defensa LINEAS JUEGO
SISTEMAS DE TRANSICIONES
JUEGO

Lago (2007, p.48). MAYUSCULAS: importancia prioritaria en esa etapa; mintsculas:

menor importancia en esa etapa
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8.13.- Escala NSIFT (Nomination Scale for Identifying Football Talent) traducida al castellano (4.1.-Evaluacion de la estructura cognitiva 'y

emotivo-volitiva)

Ne° de
pregunta

Valoracion (1-5)

Interpreta de forma correcta las instrucciones del entrenador

1 Se relaciona con la capacidad del jugador para entender e implementar correctamente las instrucciones dadas por el entrenador
(rutinas planificadas, estrategia, estilo de juego, etc.).

Suele anticiparse a la jugada

2 Se relaciona con la capacidad del jugador de leer las intenciones del oponente, posicionarse para recibir el balén y mantenerse
alerta durante las jugadas.

Generalmente, toma la decisién correcta

3 Se relaciona con la capacidad del jugador para tomar decisiones correctas durante las jugadas, tanto si tienen el balén (pasando,
driblando, etc.) como si no lo tienen (cubriendo, moviéndose a un espacio, etc.).

Tiene una alta velocidad de ejecucion técnica

4 Se relaciona con la capacidad del jugador para ejecutar una habilidad técnica rapidamente y de forma correcta al resolver una
situacion tactica.

Es capaz de leer el juego clara y rapidamente

5 Se relaciona con la capacidad del jugador para saber donde estan sus comparieros y adversarios cuando tiene el balén para poder
tomar la mejor decision en el menor tiempo posible.

6 Tiene un buen sentido posicional
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Se relaciona con la capacidad del jugador para ocupar una posicion apropiada cuando no tiene el balén y dar, de esta forma,
equilibrio a su equipo. Esto puede ser tanto en ataque (creando un espacio) como en defensa (realizando una cobertura o volviendo
atras).

Sabe donde estan situados sus comparieros en el campo

Se relaciona con la capacidad del jugador, tanto cuando tiene el balébn como si no lo tiene, de saber donde estan situados sus
comparieros. Esto puede darse tanto en ataque (la capacidad de iniciar un contraataque) como en defensa (tomando una posicion
adecuada).

Se esfuerza en los entrenamientos y partidos

Se relaciona con la capacidad del jugador para esforzarse (tanto en términos de motivacion como de responsabilidad) en
entrenamientos y partidos.

Demuestra ganas de aprender y progresar
Se relaciona con la capacidad del jugador de esforzarse para ser un mejor jugador y tomar en cuenta los consejos del entrenador.

10

Demuestra concentracion en los entrenamientos y/o partidos

Se relaciona con la capacidad del jugador de concentrarse durante los partidos y entrenamientos (capacidad de lidiar con la presion
en ambos escenarios).

11

Tiene un caracter ganador
Se relaciona con el deseo intrinseco del jugador de ser un ganador, tanto en entrenamientos como en partidos.

12

Tiene una actitud mental positiva

Se relaciona con la capacidad del jugador para ser positivo con sus pensamientos y animar a sus compaferos cuando sea necesario
y ayudarles a mejorar.

13

Estéa dispuesto a asumir responsabilidades
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Se relaciona con la capacidad del jugador para tomar responsabilidades en funcion de su grupo de edad/categoria, como el aceptar
la capitania o tirar un penalti. Las responsabilidades varian dependiendo del grupo de edad/categoria, teniendo a su vez en cuenta
que el objetivo de las edades mas jovenes es jugar y pasarlo bien.

Adaptado de Prieto et al. (2017)
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8.14.- Test de la bateria F-MARC sobre habilidades especificas del futbol y la agilidad (4.2.-Evaluacion de la estructura coordinativa)

-Malabarismos con balén usando el pie: los participantes comienzan con el balon en sus manos, y el test comienza cuando el balon se deja caer
hacia el pie. Los jugadores hacen toques con el balon con su pie durante el mayor nimero de veces posible. El intento finaliza cuando el balon toca
el suelo. Cada toque ejecutado correctamente tiene el valor de un punto, siendo la maxima puntuacion de 25 puntos. Se permiten tres intentos con

cada pie.

Test de malabarismos con balén usando el pie. Rosch et al. (2000)

La realizacién de todos los test por todos los jugadores conlleva mucho tiempo, por lo que, en vez de realizar este test, se propone anotar en una
hoja el maximo nimero de toques que realiza el jugador durante los entrenamientos en los que se practique. Ademas, esto actuaria como un reto

personal, aumentando asi su motivacion para tratar de superar su marca personal.

-Conduccidn en velocidad: se instruye a los jugadores a completar un circuito de 50m en el menor tiempo posible. Para aumentar la fiabilidad del

test se usaran unas células fotoeléctricas, pero si no fuera posible, se utilizara un cronémetro manual. Los jugadores se sitlan con el bal6n en su
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pie detras de la linea de salida, y el intento comienza cuando el entrenador da la sefal (“listo-ya”). Los conos deberian ser driblados en un orden
preestablecido. Después, el jugador tiene que hacer un giro de 360° conduciendo el balon alrededor del bloque. Luego, el jugador debe conducir,
lo mas rapido posible, para situar el balon a un lado del bloque y correr alrededor del otro lado para volver a recuperarlo. Finalmente, el test finaliza

cuando el jugador corre a través de la puerta final con el baldn controlado en su pie. Los jugadores podran elegir realizar el test con su pie mas
habil.

10 m

Test de conduccidn en velocidad. Rosch et al. (2000)

-Pase corto en movimiento: el jugador tendréa 5 intentos para marcar gol en una porteria (0,6 m de alto x 0,9 m de ancho), situado a una distancia
de 11 m desde el medio de un area rectangular de 4 m de largura. Este se situara detras de la linea de salida y conducira el balén sin pasar la linea

designada por dos conos, y efectuara el pase a porteria. Se asignaran 3 puntos cuando el balén entre en la porteria, y 1 punto si el balon golpea el
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poste o el larguero de la misma. No se asignard ningun punto si el balén no va a porteria. Los jugadores pueden elegir realizarlo con su pierna

preferida. La puntuacion final del jugador es la suma de los puntos de los 5 intentos.

e
‘ Ty T

Test de pase corto en movimiento. Rosch et al. (2000)

-Tiro con la pelota parada: para evaluar la precision del tiro con una pelota parada, el jugador se colocara en la linea de tiro situada a 16 m desde

el centro de la porteria. La porteria se divide en 6 segmentos con las mismas dimensiones. Cada jugador chuta el balon desde detras de la linea,
siguiendo una secuencia predeterminada de tiros. Se permiten 3 intentos para el segmento superior izquierdo, y 3 para el segmento superior derecho.

Se asignan 3 puntos cuando el balon entra en el segmento correcto, y 1 punto si golpea el poste o el larguero, o si el baldn entra en el segmento
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superior del medio. No se asigna ningun punto si el balon entra en un segmento inferior o si va fuera. Los jugadores realizan este test con ambas
piernas.

Test de tiro con la pelota parada. Rosch et al. (2000)

Con el fin de optimizar el tiempo, se propone que las categorias pre-benjamin, benjamin y alevin realicen este test, en vez del tiro en movimiento

que se plantea a continuacion, variando, eso si, la distancia desde la que ejecutan el tiro para adaptarse a las caracteristicas de los jugadores.

-Tiro tras recibir un pase: para realizar este test, se coloca el balon en el borde lateral del area de penalti, y se realiza un pase por el suelo de 20
m hacia el jugador. Después de correr 5 m, el jugador tiene que chutar a porteria directamente, sin realizar un control previo. Si el jugador cree que
el pase no es suficientemente preciso, se puede repetir el intento. Se dan 5 intentos. Se obtienen 6 puntos si el jugador mete gol dentro de los
segmentos superiores izquierdo o derecho, y 1 punto si se golpea el poste o el larguero de esos segmentos, 2 puntos si el jugador mete el bal6n

dentro del segmento superior central, y 1 punto y si el jugador lo mete dentro de los segmentos inferiores.
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Y |
Test de tiro tras recibir un pase. Rosch et al. (2000)
Debido a la mayor complejidad de este test, se propone utilizarlo en la categoria alevin, si tienen suficiente destreza como para realizarlo

correctamente, y en categorias superiores.
jugador tiene 3 intentos, ademas de un intento inicial. Se asignan 6 puntos si el bal6n entra en un segmento superior izquierdo o derecho, 1 punto

-Remate de cabeza: este test se divide en dos partes. En la primera parte, el entrenador se sitda en el centro de la porteria, y le pasa el balon al
si el balon toca el larguero o el poste de esos segmentos, y 3 puntos si el balén entra en el segmento inferior izquierdo o derecho. No se asigna

jugador que va a rematar. El jugador, situado a 11 metros de la porteria, cabeceara hacia esta, la cual esta dividida en 6 segmentos iguales. Cada

ningun punto si el baldn entra en el segmento superior o inferior central.
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Test de remate de cabeza desde parado. Rosch et al. (2000)

La realizacion de este test va a depender de la destreza de los jugadores, siendo, bajo mi punto de vista, a partir de la categoria alevin cuando

existiria la posibilidad de realizarlo.

Para la segunda parte de este test, el entrenador se coloca 3 m a la derecha del poste derecho, y lanza el balén a la cabeza del jugador. El jugador
se sitia 15 m del centro de la porteria, donde tendra que correr 3 metros y cabecear el bal6n hacia porteria. Se dan 3 intentos, ademas de otro
adicional. Si el balon entra en el segmento superior izquierdo, se dan 6 puntos; si el balon golpea en el poste o el larguero de ese segmento, se
obtiene 1 punto; si el balon entra en el segmento inferior, 3 puntos; si el balon entra en el segmento superior central, 2 puntos; v, si el balon entra

en el segmento inferior central, 1 punto. No se dan puntos si el balon entra en el segmento derecho o si sale fuera.
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Test de remate de cabeza en movimiento. Rosch et al. (2000)

Este test conlleva mayor dificultad técnica al realizarlo en movimiento y al rematar girando la cabeza, por lo que, bajo mi punto de vista, deberia
realizarse a partir de la categoria infantil.

Ademas de los puntos obtenidos en los test, se valoraran cualitativamente y de manera observacional otros items referidos a la ejecucion del gesto
motriz. De esta forma, no sélo se obtendra una evaluacion sobre el resultado, sino que también se evaluara el progreso en cuanto a la ejecucion
motriz de la habilidad especifica, pudiendo observar cuales son los errores técnicos que comete el jugador para poder incidir en ellos después en el
entrenamiento.

Por altimo, cabe destacar la importancia de realizar un calentamiento previo, y de ejecutar los test siempre bajo las mismas condiciones (terreno

de juego, meteorologicas, orden de los test, etc.), para que la fiabilidad de los resultados sea mayor. Se recomienda realizarlos en tres momentos
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durante la temporada: al principio (pretemporada), a mitad (navidades) y al final de temporada, para poder controlar el proceso de ensefianza-
entrenamiento-aprendizaje. Ademas, en estos momentos no suele haber competicion y no interferirian en la misma, por lo que podrian realizarse
en un entrenamiento con caracter ludico. Estos test suponen un reto personal al intentar superar su propia marca, y la de los compafieros, por lo

que suelen gustar mucho a los jugadores.

Por otro lado, se considera importante también la evaluacién de la agilidad, ya que, como se demuestra anteriormente en el apartado “2.1.2.2.
Estructura coordinativa”, los cambios de direccion en el fatbol adquieren un papel relevante. Para poder evaluar esta capacidad, se propone usar

un test de la bateria F-MARC, ya que tiene validez para ello.

El Test de esprin en cuatro lineas permite evaluar la capacidad de ejecutar cambios de direccion a maxima velocidad. El jugador se tumba en el
suelo detras de la linea de salida (A), con los brazos y piernas estirados. A la sefial “listo-ya”, correra 10 metros hasta la linea B y la tocara con el
pie. Después, correrd desde la linea B hasta la linea C (20 m), y tocara esta ultima. Luego, correrd 10 metros desde la linea C a la A, y la tocarg,
girandose y corriendo después 30 metros hasta la linea final situada entre dos postes (D). Se medira el tiempo con un cronémetro manual, desde la

sefial de “ya” hasta que cruce la linea final.
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: Start ' !

20m 10m 10m

Test de esprint en cuatro lineas. Rosch et al. (2000)




8.15.- Test de esprin de Bangsbo (4.3.-Evaluacion de la estructura condicional)

El test de esprint de Bangsbo consiste en la ejecucién de 7 repeticiones de carrera a maxima intensidad, con un cambio de direccion de 90°, y
realizando pausas de recuperacion activa de 25 segundos entre cada repeticion. Se debe medir el tiempo de cada repeticién, bien con un cronémetro
manual o, para ser mas precisos, con células fotoeléctricas. Ademas, lo ideal seria realizarlo sobre la misma superficie y calzado que en la
competicion, y procurando que la repeticién posterior del test se realice bajo las mismas condiciones meteorolégicas, la misma hora del dia, y, en

resumen, en la misma situacion que se realizo el primer test, para que no interfiera en el resultado final.

7 x 34.2 m (A-B)

25 s rec. (B-C-D) g:p":'m

» Trote de recuperacion

Sm

Esquema del recorrido del test de esprint de Bagsbo. Barbero (2007)
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Como sefiala Legaz (2012), la fuerza explosiva se mide fijandose en la repeticion ejecutada en menor tiempo, siendo mejores los valores de fuerza
explosiva cuanto menor sea el tiempo de la repeticion. Por otro lado, para calcular la resistencia a la fuerza explosiva, se divide el esprint de mayor
tiempo entre el esprint de menor tiempo (indice de fatiga), siendo los valores 6ptimos los que mas se acercan a 1. Aquellos con valores mas elevados
en esta relacion seran aquellos que han perdido durante el test un mayor porcentaje de su manifestacion de fuerza explosiva y, por tanto, son peores
en la manifestacion de resistencia a la fuerza explosiva. Por ultimo, el rendimiento en la prueba se obtiene calculando el promedio del tiempo de
los 7 esprines o el tiempo total de los 7 esprines. Aquellos con mejores valores son los que mejor rendimiento tienen, aunque €so no tiene por qué
ser indicativo de que sean los mejores en fuerza explosiva y/o en resistencia a la fuerza explosiva.

Si, en relacion con los valores publicados para tu deporte o compafieros y/o si en relacion a tus valores obtenidos en otros test, evidencias peores
valores de fuerza explosiva, se debe priorizar sobre ello, a través, por ejemplo, del entrenamiento con sobrecargas. Si se evidencian valores pobres
en cuanto a la resistencia a la fuerza explosiva, se debe trabajar esta en el entrenamiento. Por otro lado, un buen rendimiento promedio sélo es
indicativo de que eres mas 0 menos bueno, pero ello no aporta informacién para reorientar el entrenamiento, ya que no diferencia si esos valores

son consecuencia de los valores de fuerza explosiva o de resistencia a la fuerza explosiva.
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8.16.- Explicacién de tests CMJ y Abalakov, incluidos dentro del protocolo de Bosco (1994; 2000), junto a tabla comparativa de resultados
entre futbolistas de distintos sexos (4.3.-Evaluacion de la estructura condicional)

El SJ tiene el objetivo de evaluar la fuerza explosiva. Como este aspecto se calcula a través del Test de esprin de Bangsbo, y con el objetivo de
optimizar el tiempo, se propone realizar Gnicamente el CMJ y Abalakov. EI CMJ se encarga de calcular la capacidad de reutilizar la energia elastica
y la coordinacién intra e intermuscular, y el Abalakov se encarga de medir el grado en que ayudan los brazos en el salto (Garrido, Gonzélez-
Lorenzo, Expdsito, Sirvent y Garcia-Vercher, 2012). Por ello, resulta adecuado emplearlos desde edades tempranas, ya que, aunque el deportista
no posea niveles dptimos de fuerza explosiva, puede analizarse su mejora coordinativa, tanto intra e intermuscular, como en el empleo de los brazos
para impulsarse.

Como sefalan Garrido et al. (2012), para ejecutar el CMJ, el deportista comienza de pie, con las manos en las caderas para evitar ayudarse de los
brazos para impulsarse y el tronco recto. Se realiza una flexion de rodillas (las rodillas deben doblarse 90°) y, seguidamente, se realiza la extension
de las mismas para iniciar el salto. El sujeto, en la fase de vuelo, debe mantener el cuerpo erguido, las piernas extendidas y los pies en flexién
plantar, efectuando la caida en el mismo lugar de inicio, con los brazos apoyados en las caderas en todo momento. Cabe destacar que la flexo-

extension debe ser rapida, ya que si se realiza de forma lenta la energia eléstica se disipa en forma de calor, y no se aprovecha a un nivel éptimo.
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Representacion visual de la ejecucion del test CMJ. Mella (2013)

Para realizar el Abalakov, como sefialan estos autores, se realiza de la misma manera que el CMJ, pero sin tener los brazos en las caderas, si no

por detras de las mismas, por lo que se pueden usar para tomar impulso llevandolos hacia delante y arriba. Se puede calcular cuanto interviene en

el salto el uso de los brazos a través de la siguiente férmula:

indice de utilizacion de brazos = (ABK — CMJ) / (CMJ) * 100
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™
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Representacién visual de la ejecucion del test Abalakov. Mella (2013)

En el estudio de Garrido et al. (2012), se evaluaron a 645 deportistas de distintos deportes, siendo la edad media de la muestra de 15,47 +9,52. En

el caso de los futbolistas, se obtuvo una muestra de 196 varones y 55 mujeres. A continuacion, se muestran los resultados obtenidos para los

futbolistas de ambos sexos, tanto en el CMJ como en el Abalakov, para poder tener una medida comparativa.

‘ ABALAKOV WATIOS

med desv med desv med desv | med desv
Varones‘ 37,54 4,89 45,62 4,97 42,19 6,86 | 33,28 7,07
\WIVEIGSE 26,18 451 31,23 5,17 33,08 5,52 | 20,96 3,62

Garrido et al. (2012)

Como evidencian Padilla y Lozada (2013), la fuerza explosiva de las extremidades inferiores es un agente determinante en el rendimiento de las

RSA. Esto se explica porque la potencia muscular de las extremidades inferiores tiene mucha importancia en los movimientos de desaceleracion y

aceleracion, requerido en los cambios de direccion.

100



8.17.- Explicacion de realizacion de un sociograma (4.4.-Evaluacion de la estructura socio-afectiva)

Al realizar un sociograma, el jugador debe responder a cuatro preguntas sencillas, que son: ¢con qué tres compafieros del equipo te gusta mas
estar?, ;con queé tres compafieros no te gusta estar?, ;que tres comparieros crees que prefieren estar contigo?, ¢a qué tres comparieros crees que no
les gusta estar contigo? Ademas, estaria bien preguntar un ¢por qué? seguido de cada una de las preguntas anteriores para conocer los motivos.
Introducir el nombre de todos los compafieros del equipo, para que ellos elijan tres, y sea mas facil la seleccion. Ademas, de esta forma se evita

que se puedan olvidar de algin comparfiero y que haya confusiones si se elige un compafiero que tiene el mismo nombre que otro.

1 Alba 1 Alba 1 Alba 1 Alba

2 Bea 2 Bea 2 Bea 2 Bea

3 Carlos 3 Carlos 3 Carlos 3 Carlos
4 Didac 4 Didac 4 Didac 4 Didac
5 Edu 5 Edu 5 Edu 5 Edu

6 Félix b Félix b Félix 6 Félix

7 Guiu 7 Guiu 7 Guiu 7 Guiu
8 Héctor 8 Héctor 8 Héctor ) Héctor
9 Iria 9 Iria 9 Iria 9 Iria

10 Juan 10 Juan 10 Juan 10 Juan
27 Zoraida 27 Zoraida 27 Zoraida 27 Zoraida

Formato de un cuestionario sociométrico adaptado al entorno escolar. Andueza et al. (2016)
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Una vez rellenan el cuestionario, los resultados se trasladan a una matriz de transicion (Parlebas, 1992) en una hoja de célculo de Excel. Sus filas
y columnas representan a cada alumno, y las celdas de interseccion constatan las relaciones diadicas resultantes de las respuestas del cuestionario.
Por un lado, las columnas reflejan las elecciones que ha realizado cada alumno con respecto a las 4 preguntas del cuestionario sociométrico
(“prefieres jugar/no jugar con” y “quién crees que prefiere jugar/no jugar contigo”), y un sumatorio en la fila inferior que recoge el total de
respuestas por alumno, que deberia ser igual en todos al tener que elegir a 3 comparfieros por pregunta. Y, por otro lado, las filas reflejan las
designaciones recibidas por los compafieros, lo que muestra la situacion de cada alumno. Finalmente, a la derecha se sitian 4 columnas, que se
corresponden con las 4 preguntas del cuestionario sociométrico (elecciones positivas/negativas (Sp/Sn) e indice de reciprocidad positivo/negativo
(IR+/IR -)), para identificar el estatus social de cada alumno a partir de las designaciones recibidas:

-Popular: >5 elecciones

-Rechazado: >5 rechazos

-lgnorado: <2 elecciones

-Controvertido: >5 rechazos y 3 elecciones.

-Normal: 2-5 elecciones o rechazos reales.
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16 4 12 5 15 SpSn R+ R

1 11 5 0 3 0

1 - 1 11 6 4 4 1
1 4 0 1 3

1 11 30 I RS I

3 3 33 3 3 33 33 33 3 3 3 3 3 3 33 8 8 8 81

Ejemplo de un fragmento de la matriz sociométrica. Andueza et al. (2016)

Después, se representan las elecciones en grafos de relaciones: el género con figuras geomeétricas (chicos con triangulos y chicas con circulos); la
intensidad de la relacién con la direccion, estilo, color y grosor de las flechas; el alumnado de diferente marco cultural con contorno rojo fuerte, y
el alumnado mas aislado con relleno gris. Ademas, los mas populares se sitlan en la zona alta, los olvidados en la zona baja, los no rechazados
mas a la derecha y los més rechazados a la izquierda, rellenando a su vez el fondo de cada grupo y situando a los aislados en el fondo original para
poder reconocer a estos, asi como los subgrupos que existen, de una manera visual (Andueza, 2015, pp.211-215).
Las diadas de eleccion (D.e.) resultantes son las siguientes:

-D.e: completa: eleccién y suposicion de eleccion entre dos alumnos (color azul oscuro).

-D.e. incompleta real: eleccion entre dos alumnos y suposicién en solo uno (color violeta).
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-D.e. simple real: eleccidn sin suposicion de eleccion entre dos alumnos (color azul claro).

-D.e. incompleta percibida: un alumno elige al otro y dos alumnos se perciben (color verde oscuro).

-D.e. simple percibida: dos alumnos se perciben (color verde claro).

Representacion de las diadas de eleccion en un grupo de clase. Andueza et al. (2016)

De esta forma tenemos una imagen visual de la situacion relacional del grupo. Una vez obtenido esto, sera el entrenador quien debera mejorar la

situacion a través de su actuacion. El sociograma se volverd a realizar en un tiempo determinado para observar los cambios producidos, y ver la

104



repercusion que han tenido sobre el grupo las medidas tomadas por el entrenador. Y es que, como sefialan Andueza et al. (2016), las relaciones de
un grupo son flexibles y moldeables, de manera que la cohesion de un grupo se puede mejorar si el entrenador modifica la logica interna de las
tareas motrices (por ejemplo, ajustando el rol del juego segun las caracteristicas del alumnado) y la distribucion de los alumnos y alumnas en los
distintos subgrupos. Con respecto a esto, estos autores sefialan que la formacion de grupos grandes, que persigan un objetivo comun, reduce el

numero de aislados e incentiva las relaciones dentro del grupo.

105



8.18.- Escala de las Necesidades Psicologicas Bésicas en el Ejercicio (BPNES) (4.5.-
Evaluacion de la satisfaccion/frustracion de las Necesidades Psicolégicas Basicas

(NPB))

Dicha escala esta compuesta por 12 items que evallan la satisfaccion de las NPB a través
de una escala Likert que presenta valores desde 1 (totalmente en desacuerdo) hasta cinco
(totalmente de acuerdo), y en la que aparecen 4 items por cada factor: competencia,
autonomia y relaciones sociales. Los items 1, 4, 7 y 10 se relacionan con la autonomia;
los items 2, 5, 8 y 11 se relacionan con la competencia; y los items 3, 6, 9 y 12 se
relacionan con las relaciones sociales. Ademas, a la escala le precede la frase “En mis
clases de educacion fisica...”, que he modificado para adaptarse a esta modalidad

deportiva con la siguiente frase: “En mis entrenamientos de futbol...”.

En mis entrenamientos de futbol...

1.-Los ejercicios que realizo se ajustan a mis intereses.

2.-Siento que he tenido una gran progresién con respecto al
objetivo final que me he propuesto.

3.-Me siento muy cémodo/a cuando hago ejercicio con los/as
deméas compafieros/as.

4.-La forma de realizar los ejercicios coincide perfectamente
con la forma en que yo quiero hacerlos.

5.-Realizo los ejercicios eficazmente.

6.-Me relaciono de forma muy amistosa con el resto de
comparieros/as.

7.-La forma de realizar los ejercicios responde a mis deseos.

8.-El ejercicio es una actividad que hago muy bien.

9.-Siento que me puedo comunicar abiertamente con mis
comparieros.

10.-Tengo la oportunidad de elegir como realizar los
ejercicios.

11.-Pienso que puedo cumplir con las exigencias de la clase.

12.-Me siento muy comodo/a con los/as compafieros/as.

Adaptado de Moreno et al. (2008)



8.19.- Programaciones de las distintas categorias (5.-Programacion)
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* SEMAMNA

27 28

23

30

31

32 33 39 35

36

SEMANA

1=

22

] 2 13 26

i)

1ilz[1]z

1]z

iz

ilzl1]z[1]z][1]z

1]z

SITUACICN DE
JUEGO

SFJ =1

SCJ

SF.J

Sl

SCJ =i} =1 SCJ

SFJ

ESPACIO
FREFEREN

MOTRICIDAD, Intervencian

FASEDEL
JUEGD

ATACLE, defensa

ROL SOCIO

Atacante con baldn, Defenza del atacante con baldn

INTEME TEC-
TAC ATA

FROGRESAR. FINALIZAR, CONSERVAR

INTEMC TEC-
TAC DEF

Recuperar, Impedir |2 progresidn, Prateger la porteria

PRINCIATA

PENETRALCICIN

PRINCIDEF

Contencion

ELE T-TIND
ATA

Control, Pase (004 1) | Conduccidn, Regate, Proteccidn, Remate (DiA 2]

ELE T-TIND
DEF

Raba, Interceptacion, Disuasidn, Desplazamientos

ASPECTOS
COORDIMAT

HAEBILIDADES MOTRICES BASICAS, AGILIDAD (CAMBIDS DE DIRECCICN)

TEST

BATERIA F-
MaRC

ESFRIM 4
LiNEAS

CMJ

ABALAKDV

SOCIOGRAMA

ESCALA NSIFT

BPMES

Festiva
Fin competicidn aprox.
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ALEVIN (5" PRIMARIA)

MES

SEPTIEMERE

OCTIUERE

NOVIEMEBRE

M SEMANA

2

3

4 5 G T & 3 1o

il

12

SEMANA

S1lago)

=

14

21 28 [zep) 5 12 13 26 2

3

i

oA

1]z

1]z

1]z

1z 1Jz[1Jza[1[z[1]z][1]z[1]z

1]z

1]z

SITUACION DE
JUEGD

S

SCY

SFJ

Sid SCJ SFJ S SCY SFJ Sid

SC)

SFJ

ESFACIO
FREFEREN

IMTERVEMCION, motricidad

FASE DEL
JUEGD

ATAQLUE. defenza

ROL 50CI0

ACE. dach

INTENC TEC-
TACATA

PROGRESAR, FINALIZAR, COMNSERVAR

INTEMC TEC-
TACDEF

Recuperar, Impedir la progresidn, Proteger la porteria

FRINCIATA

PEMETRACICH

FRINCIDEF

Contencidn

ELE T-TIND
ATA

Control, Paze (008 1) | Conduccidn, Regate, Proteccidn, Pemate Dia 2]

ELE T-TIND
OEF

ROBO, INTERCERTACION, DISUASION, DESPLAZAMENTOS

ASPECTOS
COORDIMAT

AGILIDAD (CAMBIOS DE DIFECCICN)

TEST

BATERIAF-
MARC

ESPRIM ¢
LiNEAS

Crd

ABALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALA NSIFT

EPNES

Inicio competicidn apros.

ALEYIN (5" PRIMARIA)

MES

OICIEMERE [ EMERO

FEBRERO

M* SEMANA

L5

17 15 13 20 21 22 23

24

23

SEMAMNA

9

21 4 il L 25 1

g

=

D&

i)z

1z |e[i[z[A[z[1[z[1[2[1]¢

1]z

1]z

SITUACION DE
JUEGD

Sl

SC) SFJ =] SCJ SFJ Sl SC)

SR

=]

ESPACIO
PREFEREN

INTERWENCION, motricidad

FASE DEL
JUEGD

ATACUE, defenza

ROL SOCIO

ACE. dach

INTENC TEC-
TAC ATA

PROGRESAR, FINALIZAR, CONSERVAR

INTENC TEC-
TALC DEF

Recuperar, Impedir |a progresian, Proteger |z parteria

PRIMNCI ATA

PEMNETRACICN

FRINCIDEF

Contencidn

ELET-TIND
ATA

Cantral, Paze (004 1) § Conduccién, Regate, Prateccidn, Femats oiaz)

ELET-TIND
OEF

ROBO, INTERCEPTACION, DISUASION, DESPLAZAMENTOS

ASPECTOS
COORDINAT

AGILIDAD (CAMBIOS DE DIRECCION)

TEST

BATERIA F-
MARC

ESPRIM 4
LINEAS

ChMd

ABALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALANSIFT

BFNES

- Festiva
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ALEVIN (5- PRIMARIA)

MES MARZD [ AEFIL MevD

N* SEMANA ] 25 25 30 31 3z EE] 34 ES 36 37 35 EE
SEMANA 1 5 5 22 5 1z E 5 3 10 17 24
oi& 1lz[1[z [ 1[z[1[e|1]z2[1[z[1[z[1[z[1[2[1[z|1[z[1[z]| 1 =2

?LTELES'DN D sk | su | soo | sho | sw | sco | sme | oswo | soo | sRe | swo | oscu | s

ESPACID
PREFEREM
FASEDEL
JUEGO ATACUE, defensa

ROL SOCI0 ACE. dach

INTERWEMNCIEN, matricidad

INTEMNC TEC-

TAC ATA PROGRESAR, FINALIZAR, CONSERVAR

INTEMNC TEC- R I dirl in. Prat I veri
TAC DEF ecuperar, Impedir | progresion, Proteger la porteria

PRINCIATA PEMNETRACICN
FRIMNCI OEF Contencicn

ELE T-TIMDO

AT Contral, Pase ([DiA 1) f Conduceidn, Regate, Prateccidn, Remate (08 2)

ELE T-T MO

OEF ROBO, IMTERCERTACION, DISUASION, DESPLAZAMIENTOS

ASPECTOS

COOROMAT AGILIDAD [CAMEIOS DE DIRECCICON)

TEST

BATERIAF-
MARC

ESPRIN 4
LINEAS

CMy

ABALAKDY

SOCIDGRAMA

ESCALAMNSIFT

BPMES

Festiva
Fin competicion apros.
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ALEYIN (6= PRIMARIA)

MES SEFTIEMERE OCTUERE NOVIEMERE

P SERAARLA, 1 2 3 4 L=} E ¥ 2 ] n 1 12 12

SERANA Hagal| 7 1 21 | 28(zep]| & 12 13 26 3 ] 3 22

i s tfel el e[l rfel el e[ et 11z 1]z] 1 2

ELTE”:;'C'N DE| o scd | sFd N scl | sFd Sl scd | osFd Sl sl | sFJ Sl

ESPACIO

INTERVERICIOR, motricidad, ayuda
FREFEREM

FASE DEL

JUEGD ATALUE, OEFERSA

ROL S0OCI0 ACE, DACE, ash dentrao cdj

INTEMC TEC-

FPROGRESAR, FINALIZAR, COMSERYAR, buscar la recepeidn, crear espacio
TAC ATA

INTEMC TEC-

TAC DEF RECUPERAR, IMPEDIF L& PROGRESION, PROTEGER L& PORTERIA, ayudar dach

PRIMNCI ATA FEMETR.ACION, cobertura

FRINCI DEF COMTEMCION, cobertura

ELET-T IND

) Control, Pase (DI A1) { Conduccidn, Regate, Proteccion, Remate (D1 A 2]

ELE T-T IND)

e ROBO, INTERCEPTACION, DISUASIAN, DESPLAZAMIENTOS, cobertura

ELET-T COL

DESMARGUE APOYO
ATE

ELET-T COL

marcajes
OEF

ASFECTOS

AGILIDAD [CAMBIDS DE DIRECCIAN)
COORDOINAT

TEST

BATERIAF-
MARC

ESPRiM 4
LINEAS

ChaJ

ABALAEDY

SOCIOGRAMA

ESCALA MSIFT

EFMES

Inicio competicidn apros.
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ALEVIN (6~ PRIMARIA)

MES

OICIEMERE [ EMERD FEERERO

M* SEMANA

14 15

L5 7 & 13 Z0 21 22 23 Zd Z5

SEMANA

30 (o) T

14 1 4 1 1B 25 1 g 15

22

QiA

1ilz[1]z

1z 1]z|1]|z[1[z[1[z|1[z [1]z|1]z|1]z[1]¢z

1

2

SITUACICN DE
JUEGD

SCJ =i}

=il SCJ SFJ S SCJ =i} =11 SCJ SFJ S

SCJ

ESPACIO
FPREFEREMN

INTERWENCION, motricidad. ayuda

FASE DEL
JUEGD

ATACLE, DEFENSA

ROL SOCID

ACE, OACE, asb dentro odj

INTEME TEC-
TAC ATA

PROGRESAR, FINALIZAR, COMNSERVAR, buscarla recepoidn, crear espacio

INTEMC TEC-
TAC DEF

RECUPERAR, IMPEDIF LA PROGRESION, PROTESER LA PORTEFIA, ayudar dack

PRIMCIATA

PEMETRACICN, cobertura

PRIMNCIDEF

COMTEMCION, cobertura

ELE T-TIMD
ATA

Control, Paze (OIA 1) | Conduccidn, Regate, Proteccidn, Remate Di&2)

ELET-TIND
OEF

ROBO, IMTERCEPTACION, DISUASION, DESPLAZAMENTOS, coberturs

ELE T-T COL
ATA

OESMAROLE APCWO

ELE T-T COL
DEF

marcajes

ASPECTOS
COORDIMAT

AGILIDAD (CAMEIDS DE DIRECCIAN)

TEST

BATERIA F-
MARC

ESPRIM 4
LINEAS

Crd

ABALAKDV

SOCIOGRAMA

ESCALA MSIFT

BFNES

- Festivo
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ALEVIN (6" PRIMARIA)

MES MARZD | ABRIL MavD

M* SEMARNA 27 28 23 30 31 32 33 34 35 36 N 38 33

SEMAMA 1 g 1= 22 ] 2 13 26 3 o 17 24

oia 1z |1z 121z ][z[T[z[1]z|1[z|1[z|1]z|1][z[1[z]| 1 =

?II_ILLE:‘DCDN DE SFJ =] SCJ SFJ =] SCJ SFJ =] SCJ SFJ S SCJ SFJ

ESPACIO

PREFEREM INTERVEMCION, motricidad, ayuda

FASE DEL
JUEGD ATACLE, DEFENSA

ROL S0OCID ACE, DACE, azb dentro odj

IMTENC TEC-

TAC ATA PROGRESAR, FINALIZAR, CONMSERVAR, buscar la recepcidn, crear ezpacio

IMTEMC TEC-

TAL CEF RECUPERAR. IMPEDIR LA PROGRESION, PROTEGER LA PORTERIA, ayudar dach

PRINCIATS PEMETRACICN, cobertura

FRINCIDEF COMTENCION, cobertura

ELE T-TIND

ATA Contral, Paze (Oi& 1) | Conduccién, Regate, Proteccidn, Femate Dia 2]

ELET-TIND

LEF ROBO, INTERCEPTACION, DISUASION, DESPLAZAMENTOS, cobertura

ELET-TCOL

ATA DESMARCILE APCNO

ELE T-TCOL
DEF

marcajes

ASPECTOS

COORDIMNAT AGILIDAD (CAMBIOS DE DIFECCICON)

TEST

BATERIAF-
MARC

ESFPRIM 4
LINEAS

Crd

ABALAKDV

SOCIOGRAMA

ESCALA NSIFT

EPNES

- Festiva Fin competicidn apros.
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INFANTIL (1= ESO)

MES

SEPTIEMERE OCTIUERE NOVIEMEBRE

M SEMANA

2

3 4 5 G T g 3 1o 1Ll

12

SEMANA

S1lago)

=

14 21 28 [zep) 5 12 13 26 2 3

16

oA

1]z

1]z

izl 1fz[ 1]z 1[z1]z]1z]1]z]|1]z

1]z

SITUACION DE
JUEGD

=]

SCJ

SFJ =] SC) SFJ =] SCJ SFJ =] SC)

SFJ

ESFACIO
FREFEREN

IMTERVEMCICON, AvLUDA, motricidad

FASEDEL
JUEGD

ATACGILE, DEFEMNSA

ROL 50CI0

ACE, ASE dentro COJ, DACE. DASE dentro COJ

INTENC TEC-
TACATA

progresar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEPCIGN, CREAR ESFACIO

INTEMC TEC-
TACDEF

RECLIPERAR, IMPEDIF LA PROGRESION, PROTEGER LA PORTERIA, AvUDAR DACE

FRINCIATA

PEMETRACICN, COBERTURA

FRINCIDEF

COMTENCION, COBERTURA

ELE T-TIND
ATA

Control, Paze (008 1) | Conduccidn, Regate, Prateccidn, Pemate Dia 2]

ELE T-TIND
OEF

ROBO, INTERCEPTACION, DISUASION, DESPLAZAMIEMTOS, COEERTURA

ELE T-T COL
ETA

DESMARGUE AP, COMEINACIONES

ELET-TCOL
OEF

MARCAJES

ASPECTOS
COCROIMAT

agilidad [cambios de direccidn)

TEST

BATERIAF-
MARC

ESFRIM 4
LiNEAS

Crd

ABALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALA MSIFT

EPNES

Imicio competicidn apros.
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INFANTIL (1" ES0)

MES

DICIEMERE [ ENMERO FEBRERO

M SEMARNA

4 = & 17 L 13 20 21 22 23 24

25

26

SEMANA

30 [row) L L] eyl 9 Ll 18 25 1 g

15

22

DiA

1z i]z|1[z[1]z|1]|z[1[z[1]z|1[z[1]z|1][z[1]z

1]z

1

2

SITUACION DE
JUEGD

SCJ SFJ =] SCJ SFJ =] SC) SFJ =] SCl SFJ

=]

SCl

ESPACID
FPREFERERN

INTERWEMCIEN, AvLIDA, motricidad

FASE DEL
JUEGD

ATACUE, DEFEMSA

ROL SOCIO

ACE, ASE dentro COJ, DACE, DASE dentra COJ

INTENC TEC-
TAC ATA

progresar, finalizar, conservar, BUSCAR L& RECEPCION, CREAR ESPACID

INTENC TEC-
TACDEF

RECUPERAR, IMPEDIF LA PROGRESION, PROTEGER LA PORTERIA, AvUDAR DACE

PRINCIATS

PEMETRACICON, COBERTURA

PRINCIDEF

COMTEMCION, COBERTURA

ELE T-TIND
ATA

Contral, Paze (008 1) | Conduccidn, Regate, Proteccién, Femate oia 2]

ELET-TIND
OEF

RIOBO, INTERCEPTACION, DISUASION, DESPLAZAMENTOS, COBERTURA

ELE T-TCOL
ATA

DESMARQUE AP CH'O, COMBEINACIONES

ELET-TCOL
DEF

MARCAJES

ASPECTOS
COORDINAT

agilidad [zambios de direccidn)

TEST

BATERIAF-
MaRC

ESFRIM 4
LINEAS

CHd

ABALAKDV

SOCIOGRAMA

ESCALANSIFT

EPNES

- Festiva
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INFANTIL (1" ESD)

MES MARZD [ ABRIL MaYD

M SEMANA 27 23 23 a0 Kl 32 33 34 35 36 3T 30 o]

SEMANA 1 g = 22 5 12 13 Z6 3 10 v 24

o Tz (1[z[A[z|1|2|[1[z[i[e[A[e|[1[e|[1]z|1][z|[1[2] 1 &

?II_ILLIISADCDN DE SR S SC) SFJ Sl SCJ SR S SC) SFJ Sl SCJ SR

ESPACIO

SRR INTERVENCICN, £ DA, moticidad

FaASE DEL

JUEGD ATALLE, DEFENSA

ROL SOCIO ACE, ASE dentro COJ, DACE, DASE dentra COJ

INTEMC TEC-

TAG ATA progresar, finalizar, conzemnvar, BUSCAR LA RECEPCIAN, CREAR ESPACIO

IMTERNC TEC-

TAL OEF RECUPERAR, IMPEDIF LA PROGRESION, PROTEGER LA PORTERIA, AvUDAR DACE

FRINCIATA PEMETRACION, COBERTURA

PRINCIDEF COMTENCION, COBERTURA

ELET-TIND

ATA Contral, Pase [0i& 1) { Conduccidn, Regate, Proteccidn, Remate [DiA 2]

ELET-TIND

LEF RIOED, INTERCEPTACION, DISUASION, DESPLAZAMIENTOS, COBERTURA

ELET-TCOL

ATA DESMARGUE APCHO, COMBIMACIONES

ELET-TCOL

OEF MARCAJES

ASPECTOS

COORDIMAT agilidad [cambios de direccidn)

TEST

BATERIAF-
MARC

ESPRINd
LINEAS

Crd

ABALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALA NSIFT

BPMNES

- Festiva Fincompeticidn apros.
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INFANTIL (2 ESO)

MES

SEPTIEMERE OCTIUBRE

MNOWVIEMERE

" SEMANA

1 2 3 4 a G I g

0

n

2

SEMANA

Flage)| 7 g Z1 | ZBlzep)| & 7 1

26

k]

1

Oid

izl ifz[1[z[1[e[1[e[1[z[1[z[1]2[1

[ 2

1]z

1]z

iz

SITUACION DE
JUEGD

=] SCJ SFJ =] SCJ SFJ S SCJ

SFJ

Sl

SCJ

SFJ

ESPACIO
FREFEREN

IMTERVEMCION, &vUDA, fase

FASEDEL
JUEGD

ATACILE, DEFENSA

ROL S0CIO

ach, ASE dentro COJ, ash fuera cd, DACE, DASE dentr

o COJ

, dash fusra cdj

INTENC TEC-
TAC ATA

progresar, finalizar, conserar, BUSCAR L& RECEPCION, CREAR ESPACID, vigilar

INTEMC TEC-
TAC OEF

recuperar, impedi la progresidn, proteger la parteri a, AYLDAR DACE, vigilar

PRIMCIATA

penetracidn, COBERTURA, espacia

FRIMNCIDEF

contencidn, COBERTURA, concentrac

iGr

ELE T-T IND
ATA

Contral, Paze (0i8 1] ! Conduccidn, Regate, Proteccidn, Pemate oia2)

ELET-TIMNO
DEF

robo, interceptacidn, disuasidn, desplazamientas, COBERTURA, contral 2 distancia

ELE T-TCOL
ATA

desmarque de apowo, combinaciones, DESMARCGUE FUPTURA

ELET-TCOL
DEF

MARCAJES, basculaciones

ASPECTOS
COORDINAT

agilidad [cambios de direccian]

TEST

BATERIAF-
MARC

ESPRIM 4
LiNEAS

Crd

ABALAKDV

SOCIOGRAMA

ESCALA NSIFT

BPNES

Inicie competicidn apros.
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INFANTIL [2* ESO)

MES

DICIEMERE

EMERD

FEBRERD

M* SEMANA

14 =

&

17

L

13 20

21

)

25

SEMAMNA

A0 (o] T

"

21

4 1

15

25

g

15

[E)

1z[1]z

1]z

1]z

1z[1]z

1]z

1]z

1]z

1]z

SITUACION CE
JUEGD

SCl SFJ

=]

SCl

SFJ

=] SCl

SFJ

=]

SFJ

S

ESPACIO
PREFEREM

INTERVERNCICON, &vUDA, Fase

FASE DEL
JUEGD

ATACIUE, DEFENSA

ROL SOCIO

ach,

856 dentra COW, ash fuera odj, DACE, DASE dentro COW, dasb fuera cdj

INTEMC TEC-
TAC ATA

progresar, finalizar, conservar, BUSCAR L& HECEPCIGN, CRE&R ESPALCIO, vigilar

INTENC TEC-
TAC DEF

recuperar, impedir la progresidn, proteger la porteria, AY'UDAR DACE, vigilar

FRIMCIATA

penetracion, COBERTURA, espacio

PRIMCI DEF

contencidn, COBERTURA, concentracidn

ELET-TIND
ATA

Contral, Pasze (006 1] { Conduccidn, Regate, Prateccion, Femate oin 2

ELET-TIND
OEF

robo, interceptacion, disuasion, desplazamientos, COBERTURA, control 2 distancia

ELE T-T COL
ATA

desmarque de apoyo, combinaciones, DESMARCUE RUPTURA

ELET-TCOL
OEF

MARCAJES. basculaciones

ASPECTOS
COORDINAT

agilidad (cambios de direccidn)

TEST

BATERIA F-
MARC

ESPRIN 4
LINEAS

CrJ

ABALAKDY

SOCIDGRAMA

ESCALANSIFT

BPNES

- Festiva
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INFANTIL (2" ESO)

MES

ABRIL

M SEMAMS

27

23 30

3

32

33

34

36

33

SEMANA

s 22

5

12

13

26

24

oA

1[z[1]z

1[z[1]z

1]z

1]z

1]z

1]z

1]z

1

2

SITUACION DE
JUEGD

SFJ

=]

SC SFJ

=]

SCJ

SFJ

=]

SCJ

SFJ

SFJ

ESPACIO
FREFEREM

INTERVEMCION, &vUDA, fase

FASE DOEL
JUEGD

ATACIUE, DEFENSA

ROL S0OCID

ach, 856 dentro COW, azb fuera odj, DACE, DASE dentra COW, dash fuera odj

INTENGC TEC-
TAC ATA

progresar, finalizar, conservar, BIUSCAR LA RECEPCION, CREAR ESPACID, vigilar

INTENC TEC-
TACDEF

recuperar, impedi la pragresidn, prateger la porteria, AYUDAR DACE, vigilar

FRINCIATA

penstracion, COBERTURA, espacic

PRINCIDEF

contencian, COBERTURA, concentracidn

ELET-TIHD
ATA

Contral, Pase (DA 1) | Conduceidn, Regate, Proteccidn, Remate (DI 2)

ELET-TIND
OEF

robo, interceptacidn, disuasidn, desplazamientos, COBERTURA, control a distancia

ELE T-TCOL
ATA

desmarque de apoya, combinaciones, DESMARGUE RUPTURA

ELE T-T COL
OEF

MARCAJES, basculaciones

ASPECTOS
COORDINAT

agilidad [cambios de direccian)

TEST

BATERIA F-
MARC

ESPRIM ¢
LiNEAS

CMJ

ABALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALANSIFT

BPMNES

- Festiva

Fin competicidn aprox.
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CADETE (3" ES0)

MES

SEPTIEMERE OCTUERE NOVIEMERE

I® SEMANA

1 Z 3 4 5 7 g 3 10 i 12 13

SEMAMA

Oié

3
Fllagal| 7 i 21 |250(zepl| & 1z 13 76 z 3 & 23
izl 1zl 1zl 1zl 1lzl1]lz] 1 2

SITUACISON OE
JUEGO

Sl SCJ SF.J Sl SCJ SF. Sl SCJ SF. Sl SCJ SF. =i}

ESPaCIO
FREFEREM

intervencidn, AvUOA, FASE

FASE DEL
JUEGD

ATACILE, DEFEMSA

ROL SOCIO

ach, ASE dentra COJ, ASE fuera COJ, dack, DASE dentra COJ, DASE fusra COJ

INTEME TEC-
TAC ATA

progresar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEPCICM, CREAR ESPACIO, YIGILAR

INTEMC TEC-
TAC OEF

recuperar, impedir la pragresidn, proteger la parteria, AvUDAR DACE, VIGILAR

PRINCI ATA

penetracidn, COBERTURA, ESPACIO, MOVILIDAD

PRIMNCI DEF

contencidn, COBERTURA, COMCENTRACION, EQUILIERIO

ELE T-TIND
ATA

Control, Pase (DA 1) f Conduccicn, Regate, Prateccidn, Remate [DiA 21 -3 (En funcidn del tizmpa)

ELET-TIND
OEF

robo, interceptacion, disuasian, desplazamientos, COBERTURA, CONTROL A DISTANCIA

ELE T-TCOL
ATA

desmarque de apoyo, combinaciones, desmarque ruptura, AMPLITUIO DE ATAQLE, PROFUNDIDAD DE ATACIIE, JUEGD
POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGD

ELE T-TCOL
OEF

marzajes, BASCULACIONES, JUEGD POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGD

ASPECTOS
COORDOINAT

agilidad (zambics de direcsidn]

TEST

BATERIA F-
MARC

ESPRIN 4
LiNEAS

crJ

ABALAKOY

SOCIOGRAMA

ESCALA MSIFT

BFMES

TESTESPRIM
BANGSED

Inicio competicidn apros.
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CADETE (3" ES0O)

MES

DICIEMBRE EMNERO FEBERERO

' SEMALS

4 1= 15 7 5 13 20 21 22 23 24 25 2B

SEMANA

30 [maw) T 4 21 4 il 16 25 1 g 5 22

04

izl 1]z zl1Jz[ 1z 1z 1]z[1[z]1[z[17a]1[z][1]z[ A

2

SITUACIEN DE
JUEGO

SCJ SFJ S SCJ SFJ Sl SCJ SFJ =1} SCJ SFJ S SCJ

ESPACIO
PREFEREM

intervencion, AvLI0OA, FASE

FASE DEL
JUEGO

ATACGUE, DEFEMNSA

ROL SOCIO

ach, 858 dentra COJ, A58 fuera COJ, dach, OASE dentro COJ, DASE fuera COJ

INTERC TEC-
TAC ATA

progresar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEPCION, CREAR ESPACID, VIGILAR

INTEMC TEC-
TAC DEF

recuperar, impedi la progresidn, prateger la parteria, AvUDAR OACE, VIGILAR

PRINCIATS

penetracidn, COBERTURA, ESPACID, MOVILIDAD

PRINCIOEF

contencidn, COBERTURA, COMCEMTRACIOHN, EQUILIERID

ELET-TIND
ATA

Control, Pase (0(& 1) { Conduccisn, Regate, Prateccion, Remate DI 21— (En funcicn del tiempo]

ELET-TIMND
DOEF

robo, interceptacian, disuasion, desplazamientas, COBERTURA, COMTROL A DISTAMCIA

ELET-TCOL
ATA

desmarque de apoyo, combinaciones, desmarque ruptura, AMPLITUD DE ATALQUE, PROFUNDIDAD OE ATAQIE, JUEGO
PORLINEAS, SISTEMAS DE JUEGO

ELET-TCOL
DOEF

marcsjes, BASCULACIONES, JUEGD POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGD

ASPECTOS
COORDINAT

agilidad [cambios de direccidn)

TEST

BATERIA F-
MARLC

ESPRIN 4
LINEAS

Cr

AEALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALA MSIFT

BPMNES

TESTESFRiN
BANGSED

Festiva
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CADETE (3* ESO)

MES

MARZ0 | AERIL MATD [

I SERAANA,

27 28 23 a0 a1 a2 a3 a4 35 36 ar a8 29 40

SEMAMA,

1 2 15 2z 5 12 13 26 3 10 17 24 |

Oia

Tl e[z ale e[ Je]lrJerJe[ Tzl ala] o 2[1]z

SITUACION DE
JUEGD

SFJ Shi SCdJ SFdJ Shl SCu SFu Sl SCJ SFu Shi SCdJ SFJ Shl

ESPACIO
FREFEREMN

intervencidn, AYUDA, FASE

FASEDEL
JUEGD

ATAGUE, DEFEMEAS,

ROL S0CI0

ach, 8SE dentro COW, ASE fuera COW, dach, DASE dentro COWJ, DASE fuera C0OW

INTERIC TEC-
TAL ATA

progrezar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEFCION, CREAR ESFPACIO, VIGILAR

INTERC TEC-
TAC DEF

recuperar, impedir la progresian, prateger la porteri a, AYUDAR DACE, VIGILAR

FRIMCIATA

penetracidn, COBERTURA, ESPACIO, MOYILIDAD

FPRIMNCIDEF

contencidn, COBERTURA, COMCENTRACION, EQUILIERID

ELE T-TIND
ATE

Control, Pase (DIA 1) ¢ Conduccidn, Regate, Proteccidn, Remate (D04 2] - (En funcidn del tiempa)

ELET-TIND
CEF

rabo, interceptacian, disuasian, desplazamientos, COBERTURA, COMTROL A DISTAMCIA

ELE T-TCOL
ATE

dezsmarque de apoyo, combinaciones, desmarque ruptura, AMPLITUD DE ATAGQUE, PROFUNDIDAD DE ATAGUE, JUEGD POR LINEAS,
SISTEMAS DE JUEGD

ELET-TCOL
CEF

marcajes, BASCULACIONES, JUEGO POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGD

ASPECTOS
COORDINAT

agilidad [cambios de direccidn)

TEST

BATERIA F-
MARC

ESPRiM 4
LinEAS

cr

ABALAKDY

SOCIOGRAMA

ESCALAMEIFT

EFMES

TEST ESPRIM
BANGSED

- Festivo

Fin competicion apraos.
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CADETE (4* ESO)
MES SEPTIEMBRE oc NOVIEMBRE
T i 2 3 i 5 3 7 ] ] 0 1 2 F
SEMANIA, 3fsgol| 7 21 | 2B(sep)| & 2 1 % 2 ] % 2
oia 12| 1]z 12| 1]2| 1[2| 1]z 1]z 1]z 1]2| 1]z 1]2]1]z2] 1 2
ELTE”G“;":‘” DE| qw | sco | sfu | s | sca | sFa | s | sco | SRy | sw | sco | osFe | sw
ESPACIO
B intervencion, ayuda, FASE
FASE DEL
JUEGD ATAQUE, DEFENSA
ROL S0CIO ach, asb dentro odj, ASE fuera CDJ, dach, dasb dentro cdj, DASE fuera COY
'_l’_“:g'“ﬁf’:' progresar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEPCION, CREAR ESPACIO, VIGILAR
'_{_'*‘;IEEEJEC' recuperar, impedit |a progresitn, proteger 1a porteri s, AYUDAR DACE, VGILAR
PRINCI ATA, penetracién, COBERTURA, ESPACIO, MOYILIDAD
FRINC| DEF contencidn, COBERTURA, CONCENTRACION, EQUILIERIO
i'}i"""' MDD Control, Pase (Dif 1] | Conduccitn, Regate, Proteccién, Remate (DA 2) > (En funcién del tiempo)
g"EEFT'T MO | obo, interceptacién, disuasién, desplazamientos, COBERTURA, CONTROL A DISTANCIA, DESPLAZAMIENTOS OFENSIVOS
ELET-TCOL | desmarque de apoyo, combinaciones, desmarque ruptura, amplitud staque, profundidad staque, JUEGO POR LINEAS, SISTEMAS
ATA DE JUEGO, TRANSICIONES
g'-EiT'T oL maresies, BASCULACIONES, JUEGO POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGD, TRANSICIONES
ASPECTOS _—
COORDINAT agildad fcambios de )
] TEST
EATERIA F-
MARIC
ESPRIN 4
LINEAS
Ehad
ABALAKOY
SOCIOGRANME
ESCALA NSIFT ||
EPNES
TEST ESPRIN
EANGSED

- Inigio competicion apromx.

129



CADETE (4" E50)

MES

DICIEMERE [ EMNERO FEBERERDO

M* SEMANS

14 15 16 17 15 13 20 21 22 23 24 25 26

SEMAMA

30 [mow) T 14 21 4 i 3 25 1 i 15 22

04

il Alzl Azl z[d1]z[1z[4]z]1[z[1[z[1[z][1[z[1]z% 1]

SITUACICON DE
JUEGD

SCl SFJ Sl SCJ SF.J Sl SC SF. Sl SCJ SFJ =i} SCl

ESPACIO
PREFEREMN

intervencian, ayuda, FASE

FASE DEL
JUEGO

ATALILE, DEFEMSA

ROL SOCIO

ach, azh dentra odj, A5E fuera COJ, dack, dazhb dentra odj, DASE fuera COJ

INTEMC TEC-
TACATA

pragresar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEPCION, CREAR ESPACID, VIGILAR

INTEMC TEC-
TAC DEF

recuperar, impedir la progresidn, prateger la porteria, Av'UDAR DACE, VIGILAR

PRINCIATS

penetracidn, COBERTURA, ESPACIO, MOVILIDAD

PRINCIDEF

contencién, COBERTURA, CONCEMTRACION, EQUILIERIO

ELET-TIMD
ATA

Control, Pase (Did1) | Conduccidn, Regate, Proteccidn, Remate (D0 & 21 --» [En funcidn del tiempa)

ELET-TIMD
OEF

robo, interceptacian, diswasion, desplazamientas, COBERTURA, CONTROL & DISTANCIA, DESPLAZAMIENTOS
QOFENSIVOS

ELET-TCOL
ATA

desmarque de apovo, combinaciones, desmarque ruptura, amplitud ataque, profundidad ataque, JUEGO POR LINEAS,
SISTEMAS DE JUEGD, TRANSICIONES

ELET-TCOL
OEF

marcsjes, BASCULACIONES, JUEGO POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGO, TRANSICIONES

ASPECTOS
COORDIMAT

agilidad [cambios de direccian]

TEST

BATERIA F-
MAaRC

ESFRIN 4
LiNEAS

CrJ

AEALAKOY

SOCIOGRAMSA

ESCALA MSIFT

BPMES

TEST ESPRIM
BAMNGSED

- Festiva

130



CADETE [4* ESO) |
MES MARZD [ ABRIL MAYD |
hr SEMANA, 7 % 4 30 El] a2 I3 34 ES 3 E £ E) 40
SEMARA, E] 15 22 5 12 19 26 3 0 7 4 El
Dia 1l 1Jzl e[zl 1Jz[1Jzl1]z1]z[1]z] 1 21z
jI'JTE”;;'G“ DE| sry | sw | sco | sFa | s | sca | sFe | oswo | osco | sFa | osw | osca | sR | sw
ESPACIO . .
FREFEREMN intervencicn, yuda,F
FASE DEL

ATAGUE, DEFENSA
JUEGD
ROL S0CI0 ach, ash dentro cdj, ASE fuera COY, dach, dash dentro cdj, DASE fuera COJ
T;g";?;'z':' progresar, finalizar, conservar, BUSCAR LA RECEFTION, CREAR ESFACIOD, VIGILAR
IMTEMC TEC- . . .
i — recuperar, impedir la progresidn, proteger la portenia, AYUDAR DACE, VIGILAR
FRINCIATA penctracion, COBERTURA, ESPACID, MOVILIDAD
FRINCI DEF contencién, COBERTURA, CONCENTRACION, EQUILIERIO
i':l_'::qT'T'ND Control, Pase [Di & 1) ¢ Conduccién, Fiegate, Proteccién, Fiemate (D14 2] - [En funcidn del tiempo)
E'-E';::T'T'”D 1obo, interceptacicn, disuasion, desplazamientos, COBERTURA, CONTROL A DISTANCIA DESFLAZAMIENTOS OFENSIVOS
ELET-TCOL |desmargue de apoyo, combinaciones, desmargue rupbura, amplitud atague, profundidad atague, JUEGO POR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGO,
ATA TRANSICIONES
E;EFT'TCDL marcajes, BASCULACIONES, JUEGD FOR LINEAS, SISTEMAS DE JUEGD, TRAMSICIONES
ASPECTOS . o
agilidad [cambios de direccion
COORDIMAT : )
TEST

BATERIAF-
MART
ESPRIN 4
LiNEAS
chl
ABALAKDY
SOCIOGRAMA,
ESCALAMSIFT
EFMES
TEST ESFRiN
EANGSED

Festivg
Fin competicin apros.
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