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Introduccién

El deporte ocupa un lugar destacado en las sociedades modernas como fenémeno
social. Desde mediados del siglo XX ha experimentado una evolucion notable
acompaiada de importantes transformaciones. En las actuales sociedades
postindustriales, la popularizacion creciente del deporte y su contribucion al
desarrollo econémico en todos los ambitos en que se manifiesta resulta destacable.
Su divulgacién lo ha convertido en practica cotidiana o espectaculo predilecto de

millones de personas en todo el mundo.

El deporte ha sido considerado tradicionalmente como un medio apropiado para
conseguir valores de desarrollo personal y social; afdn de superacion, integracion,
respeto a la persona, tolerancia, aceptar reglas, perseverancia, trabajo en equipo,
superaciéon de los limites, autodisciplina, responsabilidad, cooperacién, honestidad,

lealtad.

Antes de centrarnos en el papel de la practica del futbol en contextos marginales,
creemos necesario clarificar de qué concepto de Educacion Fisica partimos.
Entendemos la Educacion Fisica, como la educacion que se centra en el desarrollo
de las conductas motrices sin olvidar los aspectos cognitivos, comunicativos,
expresivos, sociales y afectivos. Una educacion basada en la concepcion integral de
la persona, cuyo objetivo es la busqueda del autoconocimiento y una mayor
adaptacion al entorno fisico y social. La Educacion Fisica no debe limitarse al
contexto escolar, sino que forma parte inseparable de la educacién continua y
permanente del ser humano. De este modo, en programas de rehabilitacion
psicosocial, reeducacion y reinsercion social, la misma se presenta como un recurso

de incuestionable valor en la intervencion socioeducativa.

De este modo podemos decir que el deporte como herramienta social apunta

fundamentalmente al mejoramiento de la calidad de vida.
Especificamente la practica que se apunta en este este proyecto es el futbol.

El futbol, como una actividad mas en la oferta educativa en el medio penitenciario de

la Provincia de Entre Rios, se encuadraria en la voluntad de hacer de la politica
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penitenciaria una politica social, esto es, una accion dirigida a la rehabilitacion y la

reinsercion social de las personas sometidas a medidas de ejecucion penal.

Entendemos la rehabilitacion como un proceso integral que se ejecuta de forma
multidisciplinar y que tiene en cuenta factores personales, familiares, sociales y
laborales del interno. El Servicio Penitenciario ofrece programas motivacionales, de
tratamiento, de trabajo social y educativas, entre los cuales se encuentra el deporte.
El deseo de practicar futbol por parte de los internos es natural y pasional, como es
en el resto de los ciudadanos que conforman nuestra particular sociedad argentina.
Particularmente, la practica del deporte, es una herramienta muy importante con la
gue se puede trabajar dentro de una Unidad Penal y cualquier sistema carcelario.
La préactica de un deporte tiene una implicancia en la formacion personal, en la
correccion de algunas conductas, en la posibilidad de intercambiar vivencias y crear
un lazo afectivo con quien se comparte en equipo. Particularmente, en el caso de
este proyecto, en el que se trabaja con personas privadas de la libertad, pueden
encontrar a través del deporte, una herramienta mas para una proyeccion en su
futuro. Pero asimismo es importante destacar la parte humana, esto es, la

posibilidad de compartir estos momentos y espacios que brinda esta practica.

El objetivo del presente trabajo fue analizar las funciones y valores del programa “La
Practica del Futbol, como generador de habitos saludables” en el contexto de

intervencion socioeducativa en los centros penitenciarios.

El denominador comin de esta realidad marginal es que acoge a personas en
situacién de exclusiéon social. De este modo, se analiz6 el contexto con el fin de
comprender el fendmeno carcelario, y cémo la practica del fatbol no puede

examinarse al margen del contexto y de las caracteristicas de la poblacion.

En el momento en el que nos planteamos una intervencién en los ambitos
penitenciarios debimos tener en cuenta que este tipo de centro son microcosmos
con sus propias normas, costumbres, habitos y donde los internos estéan,
evidentemente, en contra de su voluntad. Esta Ultima constatacion, que puede
parecer una obviedad, fue determinante cuando nos replanteamos la pregunta
inicial: ¢Podemos educar a alguien en contra de su voluntad?. Evidenciamos la

necesidad de estudiar el ambiente penitenciario como un hecho ineluctable cuando



nos planteamos programas educativos dirigidos a la reeducacién, reinsercion y
rehabilitacion de las personas internas. La pena privativa de libertad, supone una
ruptura con el nucleo familiar y el entorno social habitual. Pese a que en el centro se
reproduce una microsociedad a imagen del exterior (trabajo, ocio, educacion, entre
otros), no debe olvidarse que el interno, debe adaptarse a un nuevo ritmo de vida
que le conduce a una pérdida de autodeterminacion y, por tanto, es un individuo con

serias dificultades para poderse organizar de forma autbnoma.

En estos contextos, nos encontramos con tres realidades sociales bien
diferenciadas: La de los funcionarios de vigilancia (celadores). Su mision es llevar a
cabo uno de los dos principales objetivos del sistema penitenciario. A ello tenemos
que sumar: el mantenimiento del orden (horarios, habitos higiénicos, alimentarios,
entre otros) y velar por la seguridad del lugar. - La realidad de los equipos de
tratamiento, formados por: psicélogos, abogados, jueces, y trabajadores sociales,
los cuales, entre otras funciones, disefian actividades dirigidas a la consecucién de
la reeducacion, rehabilitacion y reinsercion social de los internos (el otro gran
objetivo de la institucién penitenciaria). - La realidad que completa el triangulo, y el
mas complejo, es el constituido por los internos, que crean sus propias normas,
valores, lenguaje, relaciones y habitos, al margen del sistema de vida oficial, el cual
disciplina la vida en el interior mediante el reglamento penitenciario. Esta dicotomia
entre personas que controlan y reeducan, y personas que son controladas y deben
ser reeducadas y rehabilitadas, y las relaciones reciprocas entre ambas, marcan la

idiosincrasia de cada uno de los centros.

En consecuencia, cuando nos propusimos desarrollar este programa de practica del
fatbol, en una de las unidades penales, lo primero que debimos tener en cuenta es el
contexto donde se desarrollaban, para entender tanto el comportamiento de los

participantes como su respuesta en las practicas (entrenamientos)
Las caracteristicas del programa fueron las siguientes:

1). Estudio del medio, para poder comprender el fendmeno penitenciario, y sus

consecuencias en la vida cotidiana.

2). Programacion de la préactica teniendo en cuenta el contexto determinado por el

régimen penitenciario, que regula la vida de los internos (horarios, regimenes
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especiales, salidas socio-laborales y familiares, permisos, sanciones, entre otros) y

las consecuencias animicas y fisicas que la privacion de libertad comporta.

3). Deteccion de los intereses y necesidades de las personas internas y el trabajo
que debe ser interdisciplinario de forma que el programa debe estar totalmente

integrado en el tratamiento penitenciario y rehabilitador.

Los valores de la practica del futbol que pueden actuar positivamente en la realidad

penitenciaria son los siguientes: a).-Valor educativo: - reduccion de las diferencias

entre el mundo libre y el penitenciario. - mejor preparacion para el momento de la
libertad: resocializacion, rehabilitacion, reeducacion. - creacion de habitos de
practica fisica. - promocion de la iniciativa y posibilidad de que el interno tenga
responsabilidad ocupacional. - adquisicién de nuevos aprendizajes tanto motrices,
como cognitivos y de valores y normas. - desarrollo de habitos higiénicos. - fomento

del respeto hacia los compafieros. b).-Valor terapéutico: - facilita las relaciones

interpersonales. - potencia el protagonismo de los internos. - afirmacion de la
personalidad: satisfaccién de la necesidad de expresion, reencuentro del respeto a
uno mismo y de la propia identidad. - aumento de la autoestima: valoracion de las

capacidades. — c).- Valor recreativo: - ocupacion del tiempo libre. - ruptura con la

monotonia. — d).- Valor competitivo: - fomento del espiritu de equipo. - respeto a las

normas y adversarios (transferencias). - atenta los efectos del principio de

inmediatez mediante el trabajo de un proceso. — e).-Valor emancipador: - mejora del

bienestar psiquico: - relajacion, actividad libre, diversion. - liberaciéon de la
agresividad. - ayuda a “ordenar” la existencia. - fomento de la toma de decisiones. —
f).- Valor utilitario: - mayor bienestar fisico y prevencion de la salud: - desarrollo de la
condicién fisica. - desarrollo de las capacidades perceptivo-motrices y las
habilidades motrices. - mejora de la actitud postural y del control del tono muscular. -

compensacion del sedentarismo. - disminucién del tabaquismo.

Asi los objetivos particulares que intentamos perseguir con la practica del deporte

colectivo (futbol) en el Servicio Penitenciario fueron:
* El fomento del espiritu de equipo

* El respeto a la normativa y a la autoridad de los otros (arbitro y entrenador)



* La reduccion de la tendencia a la inmediatez, mediante el trabajo de un proceso en
equipo pero también personal (Fomentar la secuencia entrenamiento, partido,

resultado como procesos necesarios)
» Mejorar la calidad de vida
* Estimular las capacidades cognitivas, motrices, emocionales y sociales

» Reforzar los valores de autoestima, superacién, comparferismo, colaboracion y

cooperacion.
» Mejorar la convivencia entre los internos del penal.

En la primera etapa de trabajo del proyecto se seleccionaron a los 35 internos que
conformaran el equipo que participard en las précticas de futbol. Entre un total de
250 internos que fueron invitados a participar en la seleccion del equipo, se

presentaron 125 internos aptos para dicha practica.

Los mismos fueron seleccionados a partir de seis partidos de futbol de 11 jugadores
vs 11 jugadores, en los que se observo sus aptitudes fisico - técnicas. Una vez
terminados los partidos y se seleccionaron los 35 jugadores se les presentd la
propuesta de trabajo, los objetivos buscados con este Proyecto, dejando en claro las

reglas de convivencia.



Tareas realizadas

Tarea 1: Test de fuerza, test de velocidad, test de resistencia y test de flexibilidad

1. Test de Fuerza (abdominal): La fuerza como capacidad fisica basica se
define como la capacidad de generar tension intramuscular frente a una

resistencia, independientemente de que se genere 0 no movimiento.

©r N\
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2. Test de velocidad (40 metros): La velocidad es una capacidad
neuromuscular que permite realizar un movimiento en el menor tiempo
posible. es una capacidad que se manifiesta en aquellas acciones motrices
donde el rendimiento maximo no quede limitado por el cansancio, ya que
normalmente son acciones de corta duracién y sin produccion de fatiga
puesto que las resistencias o cargas son de baja magnitud. Objetivo: Mide la
velocidad de desplazamiento partiendo de una velocidad inicial igual a cero
(desde parados). Desarrollo. Desde .la salida hay que recorrer la distancia de

40 metros en el menor tiempo posible

3. Test de resistencia (12 minutos): En este test los internos correran durante
el tiempo determinado, 12 minutos y se anotara la distancia recorrida
Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la
fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible. Existen dos tipos de
resistencia, la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica. La resistencia

aeroObica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica para
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ganar oxigeno, mientras que la resistencia anaerodbica esta condicionada por un

aporte insuficiente de oxigeno a los muasculos.

4. Test de flexibilidad (wells de pie): en este test tomamos prueba de flexion

de tronco adelante desde pie.

Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para realizar
movimientos con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la

flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita.

Las tareas anteriormente mencionadas fueron realizadas en los meses uno, tres,

cinco y ocho; describiéndose a continuacién cada uno de ellos.

Mes 1

40 metros wells (de pie) abdominales 12 minutos

TEST DE TEST DE TEST DE TEST DE
N° APELLIDO Y NOMBRE VELOCIDAD FLEXIBILIDAD FUERZA RESISTENCIA
1 Albornoz Roman 6.10 menos 2 cm 29 1600 metros
2 Alen Gustavo 5.95 menos 2 cm 25 2000 metros
3 Andino Leandro 5.62 mas 1 cm. 23 2200 metros
4 Ballestero Cristian 6.10 menos 0 cm 19 1800 metros
5 Barrientos Federico 5.87 menos 1,5 cm 15 1600 metros
6 Barrios Gustavo 6.00 mas 1,2 cm. 30 2100 metros
7 Berén Leonardo 6.12 mas 1,5 cm 23 2400 metros
8 Céceres Ger6nimo 5.69 menos 2 cm 27 1100 metros
9 Correa Jorge 5.54 menos 1 cm 25 1300 metros
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10 | Ferreira Rubén 5.67 mas 1 cm. 18 2000 metros
11 | Fleitas Victor 6.37 mas o cm. 21 1600 metros
12 | Galvan Jorge 6.25 mas 1,2 cm. 18 1850 metros
13 | Godoy Miguel 6.02 mas 1,5 cm 28 2500 metros
14 Gomez Jorge 5.69 mas 1,8 cm 26 1700 metros
15 | Gonzélez Rall 5.91 menos 1 cm 20 1800 metros
16 | Herrera Roberto 6.00 mas 0 cm 19 2100 metros
17 Latorre Mario 6.07 mas 1,5 cm 17 1600 metros
18 | Leguizamon Leonardo 6.12 mas 1 cm. 22 2600 metros
19 Martinez Guillermo 5.29 mas 1,5 cm 30 1700 metros
20 Meza Mauricio 5.34 mas 1,2 cm. 27 1300 metros
21 | Molina Gerardo 6.18 menos 2 cm 16 2300 metros
22 Muando Maximiliano 6.25 mas 1,5 cm 19 1750 metros
23 | Navarro Curado 6.37 menos 2 cm 22 1200 metros
24 | Oliveras Gustavo 5.88 mas 1 cm. 23 2000 metros
25 | Ortiz Claudio 6.17 mas 0 cm 26 1600 metros
26 | Ortiz Josué 5.44 mas 1,5 cm 23 1500 metros
27 | Orzuza Daniel 6.23 mas 0 cm 21 1650 metros
28 | Orzuza Juan 6.12 menos 2 cm 20 1750metros
29 | Palacio Nicolas 4.65 mas 0 cm 28 1400 metros
30 Parado Juan 5.28 mas 1,5 cm 25 2200 metros
31 | Ramos Uriel 6.76 mas 0 cm 23 1800 metros
32 Retamal Angel 5.15 mas 1,5 cm 19 2200 metros
33 | Rodriguez Ismael 4.92 mas 0 cm 19 2100 metros
34 | Romero Exequiel 4.88 menos 2 cm 24 1300 metros
35 | Romero Héctor 5.98 mas 1 cm. 27 1800 metros
Mes 3

40 metros wells (de pie) abdominales 12 minutos

TEST DE TEST DE TEST DE TEST DE
N° APELLIDO Y NOMBRE VELOCIDAD FLEXIBILIDAD FUERZA RESISTENCIA
1 Albornoz Roman 5.75 menos 2 cm 26 1800 metros
2 Alen Gustavo 6.03 menos 2 cm 25 2400 metros
3 Andino Leandro 6.12 mas 1 cm. 25 2200 metros
4 Ballestero Cristian 5.90 menos 0 cm 33 1800 metros
5 Barrientos Federico 5.33 menos 1,5 cm 22 1600 metros
6 Barrios Gustavo 5.89 mas 1,2 cm. 26 2100 metros
7 Berén Leonardo 6.10 mas 1,5 cm 25 2400 metros
8 Céceres Ger6nimo 5.51 menos 2 cm 24 1100 metros
9 Correa Jorge 5.83 menos 1 cm 29 1300 metros
10 | Ferreira Rubén 6.07 Mas 2 cm. 23 2400 metros
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11 | Fleitas Victor 6.32 mas 1 cm. 23 1800 metros
12 | Franco Felipe 5.77 mas 1 cm. 25 1850 metros
13 | Godoy Miguel 6.00 mas 1,5 cm 27 2500 metros
14 Gomez Jorge 5.71 mas 1,8 cm 31 1700 metros
15 | Gonzélez Rall 5.69 menos 0 cm 31 1800 metros
16 | Herrera Roberto 6.28 mas 1cm 27 2100 metros
17 Latorre Mario 6.21 mas 1,5 cm 32 1600 metros
18 | Leguizamon Leonardo 5.66 mas 2 cm. 27 2600 metros
19 Martinez Guillermo 5.88 mas 1,5 cm 28 1700 metros
20 Meza Mauricio 5.76 mas 1,5 cm. 30 1300 metros
21 | Molina Gerardo 6.13 menos 2 cm 25 2300 metros
22 Muando Maximiliano 6.58 mas 1,5 cm 23 2200 metros
23 | Navarro Curado 6.22 menos 2 cm 29 1600 metros
24 | Oliveras Gustavo 5.86 mas 2 cm. 31 2100 metros
25 | Ortiz Claudio 6.08 mas 0 cm 28 1800 metros
26 | Ortiz Josué 5.54 mas 2 cm 26 2200 metros
27 | Orzuza Daniel 5.87 mas 0 cm 22 2000 metros
28 | Orzuza Juan 6.25 menos 1 cm 27 1800metros
29 | Palacio Nicolas 6.21 mas 0 cm 30 2100 metros
30 Prado Juan 5.65 mas 1,5 cm 32 2200 metros
31 | Ramos Uriel 6.38 mas 0 cm 27 1800 metros
32 Retamal Angel 5.28 mas 1,5 cm 21 2200 metros
33 | Rodriguez Ismael 5.36 mas 0 cm 25 2100 metros
34 | Romero Exequiel 5.42 menos 2 cm 25 2000 metros
35 | Romero Héctor 5.61 mas 2 cm. 28 2200 metros
Mes 5

40 metros wells (de pie) abdominales 12 minutos

TEST DE TEST DE TEST DE TEST DE
N° APELLIDO Y NOMBRE VELOCIDAD FLEXIBILIDAD FUERZA RESISTENCIA
1 Albornoz Roman 5.65 menos 1.5 cm 25 1900 metros
2 Alen Gustavo 6.08 menos 2 cm 22 2200 metros
3 Andino Leandro 6.15 mas 2 cm. 25 2000 metros
4 Ballestero Cristian 6.20 menos 1 cm 30 1950 metros
5 Barrientos Federico 5.50 menos 2 cm 28 1850 metros
6 Barrios Gustavo 6.00 mas 1,5cm. 23 2200 metros
7 Berén Leonardo 6.15 mas 1,5 cm 24 2300 metros
8 Céceres Ger6nimo 5.40 menos 1 cm 27 1800 metros
9 Correa Jorge 5.45 menos 1 cm 28 1600 metros
10 | Ferreira Rubén 6.12 Mas 2 cm. 25 2400 metros
11 | Fleitas Victor 6.20 mas 1 cm. 21 2000 metros
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12 | Franco Felipe 6.00 mas 1 cm. 26 2000 metros
13 | Godoy Miguel 5.90 mas 1,5 cm 27 2400 metros
14 | Gémez Jorge 5.85 mas 2 cm 29 1900 metros
15 | Gonzélez Rall 5.50 menos 1 cm 30 2000 metros
16 Herrera Roberto 6.10 mas 1,5 cm 29 2100 metros
17 | Latorre Mario 6.20 mas 2 cm 27 1700 metros
18 | Leguizamon Leonardo 5.70 mas 2 cm. 30 2300 metros
19 | Martinez Guillermo 6.00 mas 1cm 29 1600 metros
20 | Meza Mauricio 5.60 mas 2cm. 26 1500 metros
21 | Molina Gerardo 6.10 menos 1 cm 27 2200 metros
22 | Muando Maximiliano 6.40 mas 2 cm 22 2250 metros
23 Navarro Curado 6.15 menos 1,5 cm 26 1950 metros
24 | Oliveras Gustavo 5.40 mas 2 cm. 30 2100 metros
25 | Ortiz Claudio 6.10 mas 1cm 29 1900 metros
26 | Ortiz Josué 5.90 mas 1,5 cm 24 2300 metros
27 | Orzuza Daniel 5.80 mas 0 cm 28 2200 metros
28 | Orzuza Juan 6.18 menos 1 cm 29 2000metros
29 | Palacio Nicolas 6.05 mas 1cm 30 2100 metros
30 | Prado Juan 5.70 mas 2 cm 30 2150 metros
31 | Ramos Uriel 6.25 mas 1cm 24 1950 metros
32 | Retamal Angel 5.60 mas 1 cm 26 2200 metros
33 | Rodriguez Ismael 5.75 mas 0 cm 29 2150 metros
34 | Romero Exequiel 5.82 menos 1 cm 26 2300 metros
35 Romero Héctor 5.93 mas 1,5 cm. 25 2000 metros
Mes 8:

40 metros wells (de pie) abdominales 12 minutos

TEST DE TEST DE TEST DE TEST DE
N° APELLIDO Y NOMBRE VELOCIDAD FLEXIBILIDAD FUERZA RESISTENCIA
1 Albornoz Roman 5.80 menos 2 cm 29 2200 metros
2 Alen Gustavo 6.00 menos 2 cm 25 2000 metros
3 Andino Leandro 6.25 mas 1 cm. 30 2000 metros
4 Ballestero Cristian 6.05 menos 1,5 cm 27 1900 metros
5 Barrientos Federico 6.00 menos 2 cm 26 1800 metros
6 Barrios Gustavo 6.10 mas 1 cm. 25 2000 metros
7 Berdn Leonardo 6.15 mas 2 cm 28 2200 metros
8 Caceres Geronimo 5.55 menos 1,5 cm 27 2100 metros
9 Correa Jorge 6.00 menos 1 cm 28 2100 metros
10 | Ferreira Rubén 6.15 Mas 2 cm. 25 2200 metros
11 | Fleitas Victor 6.20 mas 1 cm. 21 1900 metros
12 | Franco Felipe 6.10 mas 1 cm. 26 2100 metros
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13 | Godoy Miguel 5.80 mas 1,5 cm 27 2400 metros
14 | Gémez Jorge 5.90 mas 2 cm 24 2200 metros
15 | Gonzélez Rall 5.80 menos 1 cm 26 2000 metros
16 | Herrera Roberto 6.00 mas 2 cm 29 2100 metros
17 Latorre Mario 6.30 mas 1,5 cm 30 1700 metros
18 Leguizamén Leonardo 5.90 mas 1,5 cm. 29 2300 metros
19 Martinez Guillermo 6.10 mas 1,5 cm 27 1800 metros
20 Meza Mauricio 6.25 mas 1,5cm. 23 1700 metros
21 Molina Gerardo 6.15 menos 1,5 cm 28 2300 metros
22 | Muando Maximiliano 6.25 mas 2 cm 29 2200 metros
23 Navarro Curado 6.15 menos 1,5 cm 30 1800 metros
24 | Oliveras Gustavo 5.30 mas 2 cm. 30 2000 metros
25 | Ortiz Claudio 6.00 mas 1cm 29 1900 metros
26 | Ortiz Josué 6.10 mas 1,5 cm 24 2100 metros
27 | Orzuza Daniel 5.45 mas 1cm 26 2000 metros
28 Orzuza Juan 6.35 menos 1,5 cm 27 2400metros

29 | Palacio Nicolas 5.90 mas 2 cm 30 2300 metros
30 Prado Juan 6.00 mas 1,5 cm 31 2100 metros
31 Ramos Uriel 6.10 mas 1,5 cm 25 1700 metros
32 | Retamal Angel 5.80 mas 1 cm 29 1900 metros
33 Rodriguez Ismael 5.90 mas 1,5 cm 27 2000 metros
34 | Romero Exequiel 5.85 menos 1 cm 28 2100 metros
35 | Romero Héctor 5.90 mas 1 cm. 27 2300 metros

En referencia a los resultados obtenidos de los test antes mencionados, se concluye
que hace falta mucho trabajo para mejorar los aspectos fisicos. También se pudo

evaluar deficiencias técnicas a la hora de correr, saltar y coordinar una secuencia de

gestos continuados.

Desde los aspectos conceptuales podemos decir que al principio costaron las

interpretaciones de las consignas de trabajo pero al pasar los meses el grupo se

acostumbrd y se resolvieron estas cuestiones.

Particularmente, en estos primeros ocho meses se buscd conocer el nivel de
abandono de préctica fisico-deportiva que se ha producido en los internos y conocer

el grado de interés que los internos, penitenciarios y directivos manifiestan por el

deporte.
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TAREA 2: Conformacién del equipo- ejercicio técnico y tactico

Se considera que la preparacion técnico-tactica es el componente principal durante
el proceso de preparacion del futbolista, y a su vez, constituye el nucleo fundamental
del mismo, al cual se adhieren elementos articulados entre si, dando trascendencia
a una serie de movimientos y acciones ejecutadas por los jugadores del equipo en
dependencia con la posicion y la zona del terreno de juego donde se encuentren,
con objetivos y metas en comun, obtener la victoria. Se trabajé con dos equipos los
cuales se conformaron por su mejor performance dentro de los entrenamientos ,
mientras que los jugadores que quedaban afuera observaban y se los llamaba para
intercambiar con otro jugador de campo que este efectuando los ejercicios técnico —
tactico , que se detallan a continuacion, como asi también los arqueros realizaron

sus trabajos correspondientes a su posicion.

Trabajos realizados en campo técnico — tactico

Esta tarea fue realizada en los meses tres, siete y ocho respectivamente.
A continuacion se detallan las correspondientes a cada mes.

Mes 3:

Ejercicio 1

OBJETIVO TECNICO-TACTICO: Pases y Recepcion, cambios de frente, definicion

en distintas formas, moverse en espacios reducidos, driles que se adecuen al

sistema de juego empleado.

OBJETIVO FISICO: Resistencia especifica de juego- Aerdbico — Anaerdbico

alternado.

N° DE JUGADORES: 22.

MATERIALES: Soga o tapas, 10 pelotas, 2 juegos de pecheras.

DESARROLLQ: En un campo de juego se enfrentan 2 equipos, juegan normalmente

a dos o tres toques en un espacio de 55m x 70m. La forma de ingresar a la zona de

definicion se realiza con una combinacién previa de pases. El jugador que ingresa
15



serd acompafiado por dos jugadores sin oposicion del rival buscando definir la
jugada en gol, en caso de no convertir su equipo quedara en inferioridad numérica
ya que estos delanteros no entraran en juego; recién cuando su equipo logre

recuperar la pelota se vuelven a integrar.

* Las variantes del ejercicio son multiples, su utilizacion quedara a criterio del

entrenador.
VARIANTES: En definicién
e A: Definicion libre.
« B: Con apertura, centro y definicion.
« C: Con pasaje por detras del poseedor de la pelota.

« D: Con doble pasada por detras del poseedor de la pelota.
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Ejercicio N° 2

OBJETIVO TECNICO TACTICO: Pases, recepcion, desmarque, juntarse, cambios

de frente, utilizacion de la pared como medio de juego constante, vision periférica,

precision, etc.
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OBJETIVO FISICO: Potencia aerbbica alta. Por la intensidad de trabajo se podran

realizar series de 3 a 5 minutos, con un maximo de 3 a 5 series con pausas de 2 a 3

minutos. La frecuencia cardiaca oscila entre los 170 — 190 ppm.

La distancia aproximada recorrida es de 100 a 120 metros por cada minuto del
ejercicio. La cantidad de participaciones con la pelota es de 10 a 15 toques por serie

de 5 minutos.

N° DE JUGADORES: 12.

MATERIALES: 14 Conos. 4 Banderines, 10 Pelotas, 2 Juegos de Pecheras.

DESARROLLO: Juegan en un Campo de 30 x 50 mts. (Aprox) 6 vs 6 a dos toques

con el objetivo de pasar la pelota en forma de pared entre las metas lo que suma un

punto al equipo que lo concreta.

« *La distribucion de las metas se hara en forma irregular cubriendo la totalidad

del campo de juego.

e *Lla cantidad de metas debera ser mayor a la cantidad de jugadores de un

equipo. (Ej. 6 vs 6 — 7 Metas)
« * Distancia del ancho de las metas de 1.50 a 2.00 mts.
« * El grado de dificultad estara de acuerdo al periodo evolutivo del futbolista.
VARIANTES:
e A:Jugar a 1-2 03 toques.
e B:Jugar la pelota luego de un dribling.

e C: Marcar un tanto luego de un cambio de frente.
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Ejercicio N° 3

OBJETIVO TECNICO-TACTICO: Variantes de ataque para crear situaciones de gol.

Precision de pases en velocidad

N° de JUGADORES: 11

MATERIALES: Dos juegos de pecheras, 10 pelotas

DESARROLLO: En una sucesion de pases se crean cuatro variantes de ataque.
VARIANTES:
e Variante 1:
e A- El volante central habilita al volante derecho.

« B- Recibe y habilita al punta derecho y va al espacio vacio que se

forma en el extremo derecho.
e C- Recibe y habilita al enganche.

o D- Recibe y habilita al volante derecho, al espacio que se forma en la

punta derecha de la cancha.

e« Variante 2 :
18



e A-B-C repite el mismo movimiento.

« D- Recibe y habilita al punta derecho, al espacio que se forma entre la

linea defensiva.
e Variante 3:
e A-B-C repite el mismo movimiento.

o D- Recibe y habilita al punta izquierdo, al espacio que se forma entre la

linea defensiva.
e Variante 4 :
e A-B-C repite el mismo movimiento.

« D- recibe y habilita al volante izquierdo, al espacio vacio que se forma

en el extremo Izquierdo de la cancha.

Ejercicio N° 4

OBJETIVO TECNICO-TACTICO: Enseiar y perfeccionar el remate utilizando pierna
hébil e inhabil.
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OBJETIVOS FISICOS: Los primeros 4 ejercicios apuntan al desarrollo de la potencia

alactacida dado que la duracion de las actividades oscila entre los 5” y 10”. Las
pausas varian entre los 45" y 1’ y la F.C. entre 100 y 110. En el ejercicio N° 5 la
intensidad aumenta y se apunta mas al desarrollo de la potencia aerébica alta,
cercana al maximo consumo de oxigeno, ya que la F.C. oscila entre las 170 y 190

pul. por minuto.

N° de JUGADORES: 12.

MATERIALES: Dos juegos de pecheras, 10 pelotas, Arco movil, tapas o sogas.

DESARROLLO: En un campo de 40 x 40 mts (Aprox) se enfrentan dos grupos de 6

jugadores, ubicados a los lados de los arcos en grupos de a 3 jug.
VARIANTES:
« Ejercicio 1: Remate libre. (Utilizar pierna habil e inh&bil).

e Ejercicio 2: Remate con marca pasiva.(Sortear la marca de un rival, e

incorporar movimientos defensivos)

« Ejercicio 3: Jugada y remate. (Incorporar en el jugador el pasaje por detrés, y

buscar el rebote).

e Ejercicio 4: Jugada y remate con marca pasiva.( Movimientos defensivos,

escalonamientos y cobertura).

« Ejercicio 5: Trabajo de remate en situacion de juego. (Desmarque y remate).
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Trabajos realizados a los argueros

Ejercicio N° 1: Toma de Pelota.

La posicion de las manos es fundamental cuando se toma la pelota esto significara
que la aseguremos bien 0 se nos escape, con las sucesivas consecuencias.

Si hablamos de un tiro que nos llega a una altura entre la base del pecho y la cara,
la posicién de las manos debe ser formando una W cerrada (como vemos en la foto)
teniendo contacto total con la pelota sea las palmas que las yemas de los dedos.

No es solamente importante la posicion de las manos, sino también la de los brazos,
ya que se debera "atacar" la pelota con los brazos estirados casi en maxima
extension, y los codos, que estaran en linea con los hombros, funcionaran como
amortiguadores en el momento que la pelota toque las manos.

Un simple ejercicio de retencion es el de poner 2 arqueros enfrentados a unos 3
metros de distancia, y se pateardn mutuamente buscando la altura deseada (entre el
pecho y la cara) prestando atencidn a la posicion en que ponen sus manos.
Siguiendo estos fundamentos, buscaremos con un poco de inventiva, todas las

variantes posibles a este ejercicio de retencion.

Ejercicio n° 2: Correcta ejecucion de bajar una rodilla.

Partimos de la base que la posicion del arquero sea la correcta, o sea los pies en
linea con los hombros debajo de estos (esta deberia ser la abertura ideal de las
piernas para ejecutar cualquier movimiento que sea necesario sobretodo los
laterales); el arquero debera mover apenas un pie hacia afuera (ejemplo de la foto
derecho) y con la rodilla de la otra pierna ( ej.: izquierda) buscard llegar a tocar el pie
que movi6 primero acercandose lo suficiente para que en ese espacio que quedara
libre no llegue a pasar la pelota. La posicion de la columna pasara de ser erguida a
ser un poco encorvada hacia adelante en proyeccion del balén que llega, y las
manos irdn hacia adelante a cubrir el espacio que queda entre las dos piernas.
Una vez que la pelota toca las manos, el arquero la levantara a forma de cuchara y
la embolsara. Es importante que la rodilla no se clave en la tierra, ya que de esta
manera seremos menos reactivos para reaccionar en caso que se de rebote.

Si la pelota es demasiado fuerte o pica de manera peligrosa antes del arquero,
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debera buscar bloquear el balén efectuando un movimiento hacia adelante, en
direccion de la pelota y cayendo frontalmente con la pelota embolsada, que luego en
la caida la llevara debajo de su pecho.

Este movimiento deberé ser ensefiado en forma progresiva, tratando siempre de que
el arquero trabaje las dos rodillas de manera equivalente.

Las variantes son infinitas, ya que podemos efectuar trabajos de coordinacion antes
de ejecutar este movimiento o simplemente en el arco, le patearemos pelotas

centrales que le podran picar delante al arquero.

Ejercicio N° 3: Reducido con las manos.

Podemos utilizar este ejercicio sea con grandes que con pequefios arqueros. En el
futbol infantil tendré un objetivo formativo y técnico, ya que se utilizaran las dos
manos para recepcionar y pasar el balén, mientras que a medida que la edad
aumente, aumentara la intensidad del juego.

Realizamos un pequefio campo de juego, la medida variara segun la cantidad de
jugadores por equipo y sus edades; supongamos que tenemos 8 arqueros (dividimos
en 2 equipos de 4 goleros cada uno) cada equipo defenderé su arco (de 1 metro de
ancho que realizamos con dos palos de una altura minima de 1,60 m) y debera
realizar gol en el contrario, como en un simple partido de futbol reducido. La Gnica
diferencia es que la pelota ir4 por el aire, se pasara con las dos manos y el gol es
vélido solo si efectuado de cabeza por un pase de un compafiero.

La pelota puede ser interceptada solo cuando esta en el aire y no vale el contacto
fisico para sustraerla de las manos del adversario. No se puede caminar con la
pelota en la mano ni defender el propio arco quedandose delante del mismo.

Las variantes pueden ser infinitas, desde realizar un cuenta-pase que después de 10
pases cuente como un gol (por ej.) hasta el de pasar la pelota de volea en vez de
con la mano, o la de terminar jugando con la pelota por el piso con los pies pero que
el "robo" de la misma sea valido solo con las manos yendo al suelo.

Los tiempos de juego variaran segun las edades, las valencias fisicas y el objetivo

del entrenamiento

Ejercicio N° 4: Cuadrado de Técnica, Velocidad y Reaccién
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Realizamos un cuadrado de 10 metros por 10 metros, utilizaremos 4 arqueros para
este juego entrenamiento.

Tres de ellos se colocardn en forma de triangulo y el otro en el medio de ellos, que
serd quien tendrd la parte més dura del entrenamiento. Los tres arqueros se pasaran
la pelota, sin salir del cuadrado y moviéndose libremente dentro de él, con un
méaximo de 2 toques evitando que el arquero que esta en el medio intercepte la
pelota, quien podré solo tomarla con las manos yendo al suelo. El objetivo es de
técnica de pase y recepcion para los tres que juegan con los pies, como de técnica
de arrastre, velocidad y reaccién para el arquero que intenta tocar la pelota.
Realizamos bloques de no mas de 20 segundos y podemos buscar muchas

variantes.

Ejercicio N° 5: Coordinacion y gesto técnico

Colocamos cuatro palos plasticos de una altura minima de 1,60m uno al lado de otro
a una distancia de no més de 50-60 cm. formando una hilera.

Los arqueros deberan pasar entre los palos en zigzag con pasitos cortos y rapidos
siempre mirando de frente al entrenador (pasos hacia adelante y hacia atrds) que se
colocara delante de los 4 palos a una distancia de 3 metros.

Lo haran 2 veces ida y vuelta y cada vez que salgan en un extremo tendran que
efectuar un gesto técnico decidido por el entrenador (desde retencion o bajar una
rodilla a caidas bajas o media altura) en total son 4 pelotas (2 de cada lado).

Las variantes son infinitas, sea desde lo técnico a lo coordinativo, y cada uno pondra

su condimento al ejercicio.

Ejercicio N° 6: Trabajo de velocidad en el arco

Realizamos un trabajo de velocidad con previamente movimientos coordinativos y
donde siempre privilegiamos la correcta técnica de caida.

A cada costado del arco de 11, sobre la linea de meta colocamos dos palos de una
altura minima de 1,60m distanciados a un metro del palo y a un metro cada uno
entre si (como vemos en la foto). Un arquero se pondra delante de los dos palos con
una pelota, otro sobre el punto del penal siempre con una pelota y otro sobre el

segundo palo siempre a la altura del punto del penal y con otra pelota. De esta
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manera participan 4 arqueros, uno trabajando y tres lanzando la pelota.
Empezamos: El arquero efectuara con pasos cortos y rapidos movimientos en
zigzag hacia adelante y hacia atras en cada espacio entre los palos plasticos, y
recibira la pelota frontalmente de su compafiero de manera de retener cada vez que
llega delante de la linea de los palos y la devolvera rapidamente; cuando llega al
palo del arco efectuara en velocidad un arrastre sobre la primer pelota que pateara
su compafiero en forma recta desde el punto del penal, y luego levantandose rapida
y correctamente atajara en vuelo a medio altura una segunda pelota sobre el
segundo palo que le lanzard el tercer arquero.

Las variantes son infinitas, desde cambiar los gestos técnicos entre los palos
(retencion, bajar rodilla, pelota arriba...) hasta cambiar el orden de las caidas en el
arco (arrastre, pique, media, pateando, con la mano, etc...)

Lo repetimos 3 0 4 veces por arquero por lado, buscando siempre corregir los

movimientos técnicos.

Meses 7v 8:

A continuacion compartiremos algunos ejercicios, juegos, indicaciones vy
movimientos, tanto en el aspecto ofensivo como en el defensivo, desarrollados por

los jugadores en su apartado técnico-tactico
TRABAJO DEFENSIVO.

EXPLICACION: Se trat6 del aprendizaje del repliegue, basculacién y cierre de
espacios para los tres centrales, mediante un método dividido en varias etapas, tal
como describo en los gréaficos. Para ello, se realizaron distintos esquemas de trabajo

en capo. A continuacion se detallan los mismos:
Ejercicio 1:
Intervienen 3 centrales, frente a un Unico delantero.

Cuando el delantero lleva la pelota, se produce un cierre rapido de los tres
centrales, colocandose ademas en perfecta linea (marcada por el central n°3). El
delantero encara a ellos con el balén controlado, y estos van replegandose, sin dejar
nunca de mirar la pelota, y sin romper la estructura cerrada y en linea, hasta el

momento que pueden arrebatarle la pelota al atacante.
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Ejercicio 2

El mismo ejercicio anterior, pero incorporando la presencia de un segundo
delantero. Ahora se debe prestar especial atencion a las acciones 2x1 por parte de

los delanteros sobre algunos de los centrales exteriores.

Se observaron dos acciones defensivas claras:

1. Cuando el delantero que avanza con la pelota esta cerca de la frontal del area,
el central n°3, sale rapidamente a interceptar el balén, quedando los otros dos por

detras por si hubiera un posible error.

2. En posiciones méas alejadas de la porteria, cuando el segundo delantero esta
un poco abierto, tratar de adelantarse con movimientos breves para que quede en

fuera de juego
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Ejercicio 3.

Continuamos manteniendo los 3 centrales, pero ahora con el apoyo de un
centrocampista defensivo. Frente a ellos jugaran 2 delanteros y un centrocampista
ofensivo.

Inicialmente los defensores son poseedores del balon, por lo que estan situados
algo abiertos. En un momento dado, se provoca una pérdida del balén por parte del
centrocampista defensivo amanos del centrocampista ofensivo adversario. En ese
momento, se produce un rapido cierre de espacios de los centrales por el centro,
ubicandose ademas en linea perfecta; el centrocampista defensivo, debe tras perder

el balén, recuperar de inmediato su posicion defensiva y estar de cara a la pelota.

Este momento es el que vemos en los gréaficos




Ejercicio 4
Como ultima parte de este proceso, se van a colocar los 3 centrales, frente a una

estructura ofensiva en 4-2 (de un supuesto adversario que juega en 4-4-2)

Debido a la gran superioridad numérica del equipo atacante, los 3 centrales solo
pueden bascular zonalmente, cerrados entre si y defendiendo la parte central
(basculaban hasta los limites marcados por la prolongacién vertical del area). Por

supuesto, en ningdn momento dejaron de jugar en linea.

ESTRATEGIA OFENSIVA. SAQUES DE BANDA CERCA DEL AREA.
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SAQUE 1.

En esta accién, asi como en las otras dos que vamos a indicar posteriormente, se
pretende la consecucion de un gol, inmediatamente después de realizar el saque de
banda, mediante tiro a gol.

El jugador indicado en la figura (por lo general un delantero), realiza el movimiento
de amago y desmarque que se indica. Tras recibir el saque de banda, realiza un tiro
a gol inmediato, sin importar que se encuentre un poco escorado en el vértice del
area. El balén del saque de banda debe ir dirigido de forma que el delantero pueda

tirar a gol si es posible a la primera
SAQUE 2.

En realidad sigue siendo la primera jugada, pero en este caso produciéndose un
cruce entre dos jugadores antes de recibir el saque de banda, con la intencién de
despistar a los marcadores adversarios. Sigue existiendo el tiro inmediato a gol
desde la frontal, tras realizarse el saque de banda.

SAQUE 3.

Variante de la jugada del saque 2. Ahora el balon del saque es enviado hacia el
jugador que realiza el cruce hacia la linea de fondo. Este, tras controlar, lo pasa
hacia la frontal al otro compafiero con el que hizo el cruce, para que tire a gol
directamente o busque otra opcion.

Movimientos ofensivos y acciones combinativas.
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Comportamiento defensivo zonal dentro de organizacion estructural 1-3-4-3 zonal.
Transiciones ofensivas con superioridad numérica en el equipo atacante.
Saque del portero: .busqueda del rechace y salida del equipo.

DISTRIBUCION: Empleando gran parte del terreno de juego, se dispuso todo el

equipo en posicionamiento 3-4-3. El ejercicio duré aprox. 5m.

EXPLICACION: En este ejercicio, se partia de la base que nuestro portero

intercepta el balon, y se dispone a realizar un saque en largo hacia la posicion de los
puntas. Lo que debe hacer el equipo es un movimiento ordenado global, rapido y
hacia la direccién del saque del portero, para tratar de apoderarse inmediatamente
del posible rechace efectuado por los adversarios, o en su defecto, si algin
adversario controla bien el balon y se dispone a jugarlo desde atras, realizar la
presion intensa que en otros ejercicios anteriores hemos mencionado. También de

esta forma, se consigue el rapido adelantamiento de lineas.

OBJETIVO: Tratar de aprovechar al maximo el saque del portero en largo, que
como bien podemos decir, en muchas ocasiones es una “loteria”. Con el rapido
adelantamiento dirigido del equipo, nos podemos apropiar de un posible rechace de
los defensores, y desde posiciones adelantadas buscar verticalidad a toda velocidad,
o0 bien, si los defensores contrarios controlan el saque del portero, como

seguramente estaremos en mitad del campo del adversario, de inmediato nos

disponemos a ejercer las acciones de pressing.

MOVIMIENTOS OFENSIVOS. SUPERAR UN MARCAJE Y FINALIZACION POR LA
FRONTAL.
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DISTRIBUCION: Mini partido en un terreno reducido de aproximadamente
50x30, con dos porterias reglamentarias y marcando dos zonas protegidas de aprox.
5 m. de ancho. Se dispusieron 2 equipos de 3 jugadores cada uno y 2 comodines en
las zonas protegidas. el encuentro duraba 5 m. y tras ello salian a realizarlo otro
grupo distinto de jugadores. En total 3 repeticiones por grupo de jugadores.

EXPLICACION: El juego se realizaba a un maximo de dos toques. El equipo
que defendia, debia realizar un marcaje individual y presion 1x1 por todo el espacio
de juego. Para conseguir tanto, este debia realizarse mediante pared con el
comodin y tiro a gol inmediato. No se puede entrar en las zonas ocupadas por los

comodines.
OBJETIVOS FUNDAMENTALES:

- Movimientos rapidos de desmarque, creacion y ocupacion de espacios libres
por parte de los atacantes, siempre realizados a gran velocidad en espacios
reducidos.

- Superar la presion y los marcajes estrechos en zonas proximas de finalizacion.

- Empleo del comodin, como supuesto delantero marcado y jugando de espaldas
a porteria, el cual realiza paredes en la frontal del area o incluso dentro del area para
buscar una situacion de tiro a gol.

MOVIMIENTOS OFENSIVOS. (APRENDIZAJE MEDIANTE ACCION COMBINATIVA

DISTRIBUCION: Empleando la mitad del terreno de juego reglamentario, se
colocaron 3 delanteros + 1 lateral-interior en trabajo ofensivo, frente a 3 defensores

centrales.

30



EXPLICACION: Se trata de realizar dos acciones en una misma jugada: en
primer lugar un 2x1 por parte de uno de los puntas exteriores y el lateral en banda, y
posteriormente un centro rapido para que los otros dos puntas busquen remate.

PREVIO: La explicacién de un 2x1, por lo que pude observar desde mi
posicion (ya que la misma se hizo en el centro del terreno de juego con todo el grupo
formando un circulo), se basé en el hecho que el que lleva la pelota debe encarar al
defensor, mientras que el compafiero que hace el 2x1 , doble desde detras hacia el

exterior rapidamente. Esto lo podemos ver en el siguiente croquis.

Tarea 3 taller de reqlamento de futbol

Esta tarea fue realizada en los meses uno y dos. A continuacion se detalla
REGLA 1 - EL TERRENO DE JUEGO
Superficie de juego

Los partidos podran jugarse en superficies naturales o artificiales, de acuerdo con el

reglamento de la competicion.
El color de las superficies artificiales debera ser verde.

Cuando se utilicen superficies artificiales en partidos de competicion entre equipos
representativos de asociaciones miembro afi liadas a la FIFA o en partidos
internacionales de competicién de clubes, la superficie debera cumplir los requisitos
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del concepto de calidad de la FIFA para césped de futbol o del International Artificial

Turf Standard, salvo si la FIFA otorga una dispensacion especial.
Marcacion del terreno

El terreno de juego serd rectangular y estara marcado con lineas. Dichas lineas

perteneceran a las zonas que demarcan.

Las dos lineas de marcacion méas largas se denominaran lineas de banda. Las dos

mas cortas se llamaran lineas de meta.

El terreno de juego estara dividido en dos mitades por una linea media que unira los

puntos medios de las dos lineas de banda.

El centro del campo estara marcado con un punto en la mitad de la linea media,

alrededor del cual se trazara un circulo con un radio de 9.15 m.

Se podra hacer una marcacion fuera del terreno de juego, a 9.15 m del cuadrante de
esquina y perpendicular a la linea de meta, para sefialar la distancia que se debera

observar en la ejecucion de un saque de esquina.

Dimensiones

La longitud de la linea de banda debera ser superior a la longitud de la linea de

meta.

Longitud (linea de banda): Minimo 90 m
maximo 120 m

Anchura (linea de meta): Minimo 45 m
maximo 90 m

Todas las lineas deberan tener la misma anchura, como maximo 12 cm.

Partidos internacionales

Longitud (linea de banda): Minimo 100 m
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maximo 110 m
Anchura (linea de meta): Minimo 64 m

maximo 75 m
Area de meta

Se trazardn dos lineas perpendiculares a la linea de meta, a 5.5 m de la parte
interior de cada poste de meta. Dichas lineas se adentraran 5.5 m en el terreno de
juego y se unirdn con una linea paralela a la linea de meta. El area delimitada por

dichas lineas y la linea de meta sera el &rea de meta.

Area penal

Se trazaran dos lineas perpendiculares a la linea de meta, a 16.5 m de la parte
interior de cada poste de meta. Dichas lineas se adentraran 16.5 m en el terreno de
juego y se unirdn con una linea paralela a la linea de meta. El area delimitada por

dichas lineas y la linea de meta sera el area penal.

En cada &rea penal se marcard un punto penal a 11 m de distancia del punto medio

de la linea entre los postes de meta y equidistante a estos.

Al exterior de cada éarea penal se trazard un semicirculo con un radio de 9.15 m

desde el punto penal.

Banderines

En cada esquina se colocara un poste no puntiagudo con un banderin, cuya altura

minima sera de 1.5 m.

Asimismo, se podran colocar banderines en cada extremo de la linea de media, a

una distancia minima de 1 m al exterior de la linea de banda.

Area de esquina

Se trazard un cuadrante con un radio de 1 m desde cada banderin de esquina en el

interior del terreno de juego.
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Metas
Las metas se colocaran en el centro de cada linea de meta.

Consistirdn en dos postes verticales, equidistantes de los banderines de esquina y
unidos en la parte superior por una barra horizontal (travesafo). Los postes y el
travesafio deberdn ser de madera, metal u otro material aprobado. Podran tener
forma cuadrada, rectangular, redonda o eliptica y no deberan constituir ningin

peligro para los jugadores.

La distancia entre los postes sera de 7.32 m y la distancia del borde inferior del
travesafio al suelo sera de 2.44 m.

Los postes y el travesafio tendran la misma anchura y espesor, como maximo 12
cm. Las lineas de meta tendran la misma anchura que los postes y el travesafio. Se
podra colgar redes enganchadas en las metas y el suelo detras de la meta, con la
condicion de que estén sujetas de forma conveniente y no estorben al guardameta.

Los postes y los travesafios deberan ser de color blanco.
Seguridad

Los postes deberan estar anclados firmemente en el suelo. Se podran utilizar metas

portatiles sélo en caso de que se cumpla esta condicion.
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POSTE DEL BANDERIN

.
PUNTOD PENAL

El terreno de juego
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UMEA DE META UJ.ADRI:NTE DE ESQUINA

MARCA [opcional)

Poste del banderin de esquina

Banderin no infericr 2 1.5 m de

altura, con poste no puntiagudo
Lineas con una anchura

maxima de 12 cm

Cuadrante de esguina

El poste del banderin de exguina es obligatoric
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Medidas métricas

Medidas inglesas

C10yd 18yd  &yd  6yd
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REGLA 2 - EL BALON 13
Caracteristicas y medidas
El balén:
o sera esférico
« sera de cuero o cualquier otro material adecuado
« tendrd una circunferencia no superior a 70 cm y no inferior a 68 cm

e tendrd un peso no superior a 450 g y no inferior a 410 g al comienzo del

partido

. tendra una presién equivalente a 0,6-1,1 atmdsferas (600-1100 g/cm?) al nivel

del mar

Reemplazo de un balén defectuoso
Si el balon explota o se dafia durante un partido:

e se interrumpira el juego

e el partido se reanudara dejando caer el balén de reserva a tierra en el sitio
donde se dafié el balon original, a menos que se haya interrumpido el juego
dentro del 4rea de meta, en cuyo caso el arbitro dejara caer el balon de
reserva a tierra en la linea del area de meta paralela a la linea de meta, en el
punto mas cercano al sitio donde el balon original se encontraba cuando el
juego fue interrumpido

e Si el balon explota o se dafia en un momento en que no se halla en juego
(saque inicial, saque de meta, saque de esquina, tiro libre, tiro penal o saque
de banda):

e el partido se reanudara conforme a las Reglas

El balén no podra ser cambiado durante el partido sin la autorizacion del arbitro.

Decisiones del International F.A. Board
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Decision 1

Ademas de las especificaciones de la Regla 2, la aprobacion de un balén para
partidos de una competicion oficial organizada por la FIFA o las confederaciones

estara sujeta a que el balén tenga uno de los tres logotipos siguientes:
« el logotipo oficial “FIFA APPROVED”
« el logotipo oficial “FIFA INSPECTED”

« el logotipo oficial “INTERNATIONAL MATCHBALL STANDARD”

@ @ "::‘;'?i“

STANDARD
Dichos logotipos indicaran que el balén ha sido controlado oficialmente y cumple las

especificaciones técnicas, diferentes para cada logotipo, y adicionales a las
especificaciones minimas estipuladas en la Regla 2. La lista de dichas
especificaciones adicionales, caracteristicas de cada uno de los logotipos, debera
ser aprobada por el International F.A. Board. Los centros que lleven a cabo los
controles de calidad estaran sujetos a la aprobacion de la FIFA.

En las competiciones de las asociaciones miembro se podran exigir el uso de

balones que lleven uno de los tres logotipos.
Decision 2

En los partidos que se jueguen en una competicion oficial bajo los auspicios de la
FIFA, las confederaciones y las asociaciones miembro esta prohibida toda clase de
publicidad comercial en el balén, con excepcion del emblema de la competicion, el
organizador de la competicion y la marca registrada autorizada del fabricante. El
reglamento de la competicion puede restringir el tamafio y el nimero de dichas

marcas.

-REGLA 3 - EL NUMERO DE JUGADORES
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Jugadores

El partido ser& jugado por dos equipos formados por un méximo de once jugadores
cada uno, de los cuales uno jugard como guardameta. El partido no comenzara si

uno de los equipos tiene menos de siete jugadores.
Competiciones oficiales

Se podran utilizar como maximo tres sustitutos en cualquier partido de una
competicion oficial bajo los auspicios de la FIFA, las confederaciones o las

asociaciones miembro.

El reglamento de la competicion debera estipular cuantos sustitutos podran ser

nombrados, de tres hasta un maximo de siete.

Otros partidos

En los partidos de selecciones nacionales A se puede utilizar un maximo de seis

sustitutos.

En todos los demés partidos se puede utilizar un ndmero mayor de sustitutos,

siempre que:
« los equipos en cuestién lleguen a un acuerdo sobre el nUmero maximo
« se haya informado al &rbitro antes del comienzo del partido

Si el &rbitro no ha sido informado, o no se ha llegado a un acuerdo antes del inicio

del partido, no se permitirdn més de seis sustitutos.
Todos los partidos

En todos los partidos, los nombres de los sustitutos deberan entregarse al arbitro
antes del comienzo del encuentro. Todo sustituto cuyo nombre no se haya

entregado al arbitro en dicho momento no podra participar en el partido.

Procedimiento de sustitucion
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Para reemplazar a un jugador por un sustituto se deberan observar las siguientes

condiciones:
o se deberéa informar al arbitro antes de efectuar la sustitucion propuesta

« el sustituto no podra entrar en el terreno de juego hasta que el jugador al que
debe reemplazar haya abandonado el terreno de juego Yy tras recibir la sefal

del arbitro

« el sustituto entrara en el terreno de juego Unicamente por la linea media y

durante una interrupcion del juego
e Uuna sustitucion terminard cuando el sustituto entre en el terreno de juego

« desde ese momento, el sustituto se convierte en jugador, y el jugador al que

sustituye se convierte en jugador sustituido
e un jugador sustituido no volvera a participar en el partido

« todos los sustitutos estan sometidos a la autoridad y jurisdiccion del &rbitro,

sean llamados o no a participar en el partido
Cambio de guardameta

Cualquiera de los jugadores podra cambiar su puesto con el guardameta, siempre

que:
« se haya informado previamente al arbitro
« el cambio se efectle durante una interrupcién del juego
Infracciones y sanciones

Si un sustituto o un jugador sustituido entra en el terreno de juego sin la autorizacion

del arbitro:

« el arbitro interrumpird el juego (aunque no inmediatamente si dicha persona

no interfi ere en el juego)

« el arbitro lo amonestard por conducta antideportiva y le ordenara salir del

terreno de juego
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o si el &rbitro ha interrumpido el juego, éste se reanudara con un tiro libre
indirecto a favor del equipo adversario, desde el lugar donde se hallaba
el balén en el momento de la interrupcion (véase Regla 13 — Posicion

en tiros libres)

o Si un jugador cambia de puesto con el guardameta sin la autorizacion

previa del arbitro:
« el arbitro permitir4 que el juego continde

o el arbitro amonestara a los jugadores en cuestion en el siguiente

momento en que el balén no esté en juego
o Para cualquier otra infraccion de esta regla:
e Se amonestara a los jugadores en cuestion

e el partido se reanudara con un tiro libre indirecto a favor del equipo
adversario, desde el lugar donde se hallaba el balon en el momento de la

interrupcion (véase Regla 13 — Posicion en tiros libres)
Jugadores y sustitutos expulsados

Un jugador expulsado antes del saque de salida sélo podra ser reemplazado por uno

de los sustitutos designados.

Un sustituto designado, expulsado antes del saque de salida o después del

comienzo del partido, no podré ser sustituido.
REGLA 4 - EL EQUIPAMIENTO DE LOS JUGADORES
Seguridad

Los jugadores no utilizaran ningln equipamiento ni llevaran ninguin objeto que sea
peligroso para ellos mismos o para los demas jugadores (incluido cualquier tipo de

joyas).

Equipamiento basico
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El equipamiento basico obligatorio de un jugador se compone de las siguientes

piezas:

e UNn jersey 0 camiseta -si se usa ropa interior, las mangas de esta ropa

deberan tener el color principal de las mangas del jersey o camiseta

« pantalones cortos — si se usan pantalones cortos interiores, estos deberan

tener el color principal de los pantalones cortos
e medias
o canilleras/espinilleras
e calzado
Canilleras / espinilleras
« deberén estar cubiertas completamente por las medias
« deberén ser de caucho, plastico o de un material similar apropiado
« deberén ofrecer una proteccion adecuada
Colores

e Los dos equipos vestiran colores que los diferencien entre si y también del

arbitro y los arbitros asistentes.

« Cada guardameta vestira colores que lo diferencie de los demas jugadores, el

arbitro y los arbitros asistentes.
Infracciones y sanciones
Para cualquier otra infraccion de esta regla:
e N0 sera necesario interrumpir el juego

« el arbitro ordenara al jugador infractor que abandone el terreno de juego para

gue ponga en orden su equipamiento
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« el jugador saldra del terreno de juego en la siguiente ocasion en que el balon
no se halle en juego, a menos que para entonces el jugador ya haya puesto

en orden su equipamiento

o todo jugador que haya tenido que salir del terreno para poner en orden su

equipamiento no podra retornar al campo sin la autorizacién del arbitro

o el arbitro se cerciorara de que el equipamiento del jugador esté en orden

antes de permitir que reingrese en el terreno de juego

« el jugador solo podra reingresar en el terreno de juego cuando el balén no se

halle en juego

Un jugador que haya sido obligado a abandonar el terreno de juego por infraccion de

esta regla y retorna al campo sin la autorizacion del arbitro sera amonestado.
Reanudacién del juego
Si el arbitro interrumpe el juego para amonestar al infractor:

o el juego se reanudara mediante un tiro libre indirecto lanzado por un jugador
del equipo adversario desde el lugar donde el balén se hallaba cuando el

arbitro interrumpid el partido (ver Regla 13 — Posicion en tiros libres)
Decision del International F.A. Board
Decision 1

Los jugadores no deberdn mostrar al publico ropa interior con lemas o publicidad. El
equipamiento basico obligatorio no deberd tener mensajes politicos, religiosos o

personales.

TAREA 4: Ejercicios de coordinacion
Esta tarea fue realizada en los meses tres, cuatro y siete respectivamente.

A continuacion se detallan las correspondientes a cada mes.
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Mes3v4

La coordinacion es una condicién fisica imprescindible de cualquier movimiento
propio de la actividad tanto deportiva como cotidiana. Si conseguimos tener una
mejor coordinacion, conseguiremos aumentar el rendimiento fisico reduciendo el
consumo energético. La coordinacién es el quinto elemento de las facultades fisicas
junto a la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Todas las facultades estan

relacionadas entre si.

Podemos diferenciar 2 tipos diferentes de coordinacion:
1. Coordinacion intramuscular
2. Coordinacién intermuscular.

Este tipo de entrenamientos, muy ligados a los entrenamientos técnicos, comienza
nada mas nacer cuanto mas activo sea el nifio antes alcanzar4d una mejor
coordinacion de movimientos. En el futbol es algo muy parecido cuanto antes se
empiecen a realizar ejercicios para esta capacidad fisica antes conseguiremos
corregir gestos y con ello mejoraremos ademas la técnica de nuestro joven
deportista. Para ello se emplean ejercicios que es recomendable utilizar desde la
edad de juveniles. A continuacién dejamos una serie de ejercicios que os ayudaran

en el trabajo de esta cualidad fisica.
Ejercicio N° 1

Desarrollo: A la sefial del entrenador, arrancan un jugador de cada cono, primero se
cruzaran y a continuacion saltaran las vallas cayendo cada vez encima de una

pierna. Al salir de las vallas deberan llegar a sprint hasta la posicion del entrenador.

Elemento técnico: regate y finta.
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Ejercicio N° 2

Desarrollo: La mecénica del ejercicio es igual al anterior, la diferencia que se incluye
en esta es que en vez de saltar las vallas deberemos hacer un slalom entre ellas y

salir a sprint hasta la posicion del entrenador.

Elemento técnico: regate y finta.

Ejercicio N° 3

Desarrollo: Saldran un jugador desde cada cono, deberan realizar una carrera a
sprint alrededor de las marcas y salir a sprint hacia la posicion del

entrenador. Ademas debera realizar el ejercicio conduciendo un balén cada uno.

Elemento técnico: regate y finta.
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Mes 7

Un futbolista con buen nivel coordinativo y equilibrador, tendra fluidez de
movimientos para dar respuesta precisa a cualquier requerimiento del juego con o
sin balén. Consideramos que un jugador esta coordinado cuando deja de efectuar
movimientos torpes e inhabiles, es decir, logra eficacia en el complicado engranaje
su movimiento, teniendo éste, ritmo, armonia y elegancia e, incluso, anticipacion a la

tarea.

EJERCICIOS DE COORDINACION

COORDINACION SIN BALON
o Saltar a la pata coja llevando los brazos hacia delante
« Saltar a la pata coja llevando los brazos hacia atras

e Saltar a la pata coja llevando los brazos alternativamente (una vez cada

brazo) hacia delante

e Saltar a la pata coja llevando los brazos alternativamente (una vez cada

brazo) hacia atras
« Saltar a la pata coja subiendo y bajando brazos alternativamente
o Saltos a 2 pies juntos con las 5 variantes anteriores
e Saltos alternando pies juntos y pies separados con las 5 variantes anteriores

e Doble salto con cada pie
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Variantes anteriores, pero ampliando al maximo la zancada

Variantes anteriores, pero realizado en zig-zag

COORDINACION CON BALON

Cada jugador tiene un balon, y se produce un pase de un tercer balon
mientras cada uno tira el suyo propio al aire y lo controla antes de recepcionar

ese tercer balén.
Doble pase elevado
Doble pase, uno raso y otro por el aire

Las dos variantes anteriores, s6lo con un pie (primero pie bueno y después

pie malo)
Igual con 3 balones (una de las personas pasa 2 balones)
Pase y recepcién de 2 balones simultdneamente

Conduccién de dos balones (los dos con la misma pierna y hacer con las dos

piernas)
Conduccién de dos balones (uno con cada pierna)

Todas las variantes anteriores, mientras las personas hacen un gesto
determinado sin bal6n (puede ser cualquiera: levantar un brazo, dar una

palma, tocarse una rodilla...)

COORDINACION PARA PORTEROS

Cada portero tiene un baldn, y se produce un pase de un tercer bal6bn mientras cada

uno tira el suyo propio al aire

Doble pase con los dos balones por el aire

Doble pase, uno picado y otro por el aire
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e Las dos variantes anteriores, s6lo con una mano (primero mano buena y

después mano mala)
« Igual con 3 balones (una de las personas pasa 2 balones)
« Pase yrecepcion de 2 balones simultdneamente
o Pases entre las piernas (de frente)
o Pases entre las piernas (de espaldas)

« Todas las variantes anteriores, mientras las personas hacen un gesto
determinado sin bal6n (puede ser cualquiera: levantar un brazo, dar una

palma, tocarse una rodilla...)

TECNICA DE CARRERA
Andar moviendo alternativamente los brazos

Igual, marchando

e lgual, corriendo

« lgual, elevando talones a los gluteos

e lgual, elevando talones hacia dentro

e lgual, elevando talones hacia fuera

« lgual, elevando rodillas (centro, fuera y dentro)

« lgual, elevando un talén y una rodilla (combinar variantes anteriores)
e Todos los anteriores corriendo hacia atras

e Correr descoordinado (adelantando el brazo y la pierna del mismo lado) para

gue se den cuenta
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EQUILIBRIO
De pie, flexionar el tronco hacia delante
o De pie, flexionar el tronco hacia atras

« Una pierna en el suelo y la otra se lanza hacia delante y hacia atrds (hacer

con las dos piernas)
e Igual hacia los lados
e Una pierna en el suelo y flexionar el tronco hacia delante
« lgual hacia atras
e Un pie en el suelo y hacer flexiones con la pierna de apoyo

« Mantener el equilibrio sobre una pierna mientras se mueve la otra hacia

delante y hacia atras.

« Mantener el equilibrio sobre una pierna mientras se mueve la otra hacia un

lado y otro.

« Mantener el equilibrio sobre una pierna mientras se dibujan circulos en el aire

con la otra.
« Andar hacia delante y hacia atras sobre una linea
e lgual, llevando los brazos en cruz
e lgual, con los ojos cerrados (sin y con los brazos en cruz)

« Dos personas, una frente a otra, caminan con los ojos cerrados y con las

manos al frente hasta tocarse

« Dos personas, una frente a otra y de espaldas, caminan hacia atras con los

ojos cerrados hasta tocarse las espaldas.

« Andar hacia delante y hacia atrds manteniendo el equilibrio mientras un

compaifero empuja suavemente por un hombro.
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TAREA 5: PARTIDO 11 VS. 11

Esta tarea fue realizada en los meses dos, tres,cuatro, seis, siete y ocho

respectivamente.

A continuacién se detallan las correspondientes a cada mes.

Mes?2

El esquema tactico que implementamos en este primer periodo es el 1-4-4-2

B

Origen: La teoria dice que proviene del sistema 1-4-3-3 y viene dado de
retrasar la posicion de uno de los delanteros para ocupar la zona ancha del
campo y con ello, organizar mas el juego y tener mas cubiertos los espacios

cuando no se tiene la posesion.

Caracteristicas:

1.

La defensaen este sistema, varia en virtud del matiz o intenciébn que le
quiera dar el entrenador el equipo. Con esto quiero decir, que se puede dar, el
tener laterales-carrileros o laterales defensivos. Los centrales han de ser
expeditivos , contundentes y con dominio del juego aéreo y poseer algo de

velocidad de reaccion (esto ultimo no tiene por qué cumplirse a “rajatabla”)

El centro del campo, consiste en dos jugadores que se ocupan de todo lo

gue transcurra por la zona central del medio campo. Uno de esos jugadores
sera mas experto en ubicacion defensiva y otro tendra caracteristicas mas
ofensivas. En las bandas, actuardn dos volantes (generalmente también

pueden ocupar posicion de extremo si el sistema asi lo requiriese). Un
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ejemplo de esto, podria ser el centro del campo del Valencia hace no muchos

afos...((Albelda-Baraja-Vicente-Joaquin)

La delantera, ocupada por dos jugadores, suelen ser jugadores

complementarios. (Esto resulta lo ideal), mientras uno suele tener mas
movilidad, desmarque y entra mas en contacto con la pelota, el otro
puede/debe tener caracteristicas mas de 9 clasico o de espaldas. Una
combinacion de estos delanteros tan caracteristicos lo podemos encontrar en
aquel Atlético de Madrid uno afios atras (donde Forlan y Aguero son dos

tipos de jugadores diferentes pero que se complementan a la perfeccion).

Ventajas:

Es un sistema mas racional y equilibrado que el 1-4-3-3.

Mayor eficacia posicional en el aspecto defensivo, ya que se cubre mas los

espacios.

Mejor reparto de los esfuerzos, tanto en el aspecto defensivo como en el

ofensivo.

Es un sistema de juego mas asociativo, ya que establece el juego en
“parejas™: 2 centrales, 2 laterales, 2 medios centros, 2 volantes/extremos y 2

delanteros.

Desventajas:

Dependiendo de las caracteristicas de los centrocampistas, se pueden dejar

muy solos a los delanteros, y por tanto, le restaria eficacia ofensiva al equipo.

De no trabajarse el escalonamiento de los puestos, puede hasta restar
eficacia defensiva al sistema. En esta terna, los delanteros deben ofrecer
coberturas a los centrocampistas, 0 apoyos en la presion de la salida de balon
del rival, asi como recibir apoyo de los centrocampistas; en el aspecto
ofensivo, los delanteros necesitan “escalonarse “para permitir mas fluidez y

facilitar el ataque.

El escalonamiento es necesario en todo el equipo.
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e Siendo un sistema tan rigido puede ocasionar una pérdida de eficacia en el
rendimiento grupal

Mes3v4

El esquema tactico que implementamos en este segundo periodo fueron dos.
Analizando ambos sistemas quedamos mas conformes con el primero, sin que ello
implique descartar ninguno ya que el juego nos llevara a ir intercambiando los
sistemas segun se vaya desarrollando el partido.

1-4-4-1-1

|

Origen: Es una variante tactica del 1-4-4-2, variando Unicamente la ubicacién de los
dos delanteros, adquiriendo uno de ellos un rol mas creativo o de trabajo sucio que
el delantero referencia. Caracteristica principal

= Al ser una variante en la delantera, lo que provoca esta variacion del sistema
es mejorar el juego entre lineas cerca del area contraria y reforzar el trabajo
defensivo en la presion de la salida de balon, al juntar mas las lineas en
posicion defensiva del centro del campo y la delantera. Esto obliga a los
contrarios a tener que buscar mas la banda (dénde se facilita la recuperacion
de balén, al tener menores espacios) o a que el rival “rife” mas su posesion y

le sea mas complicado elaborar la jugada
Ventajas:
Algunas de las ventajas adquiridas con esta variacion del 1-4-4-2 son:

= Al juntar mas las lineas, permite una mayor eficacia defensiva en la presion y

menos huecos para el rival, cuando éste tenga la posesion.
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Al contar con un “enlace” entre los centrocampistas y el delantero, permite un

mejor juego entre lineas, cerca del area rival.

Desventajas:

Algunas de las desventajas que se adquieren con esta variacion de sistema con

respecto al 1-4-4-2 son:

La ausencia de escalonamientos entre el centro del campo y la defensa,
permite crear un espacio o hueco donde los rivales pueden aprovecharse del
mismo. Esto generalmente se compensa con la labor del centrocampista mas
defensivo de la pareja, pero cuando suele perder la posicion cuando no se

tiene la posesion, puede producir huecos importantes en la linea de 3/4°.

Si no se cuenta con un delantero que haga muy bien el juego de espaldas es
complicado que llegue esa segunda linea (generalmente centrocampistas),
transmitiendo asi una sensacion de ser un equipo mas defensivo que se pase

mas tiempo corriendo tras la pelota que la posesion de la misma.

Variaciones/utilizaciones

Una de las utilizaciones mas frecuente de este sistema, es situar a un
mediapunta, en lugar de un segundo delantero. Dando lugar a que el
Mediapunta luzca mas en su juego, permitiendo una mejora entre el

centrocampista y el delantero.

Se puede variar a un sistema del 1-4-2-3-1, reforzando la presencia en el
centrocampo de otro jugador defensivo, dejando la creacion al
mediapunta...explotando las bandas y por tanto contar con mas opciones

atacantes.

Se puede jugar con dos centrocampistas en bandas que sean més interiores
que volantes y permita la recuperacion de pelota. Esto viene dado tambien
por las caracteristicas de los laterales-carrileros y sus incorporaciones
ofensivas, segun donde se bascule en cuanto al ataque de quien tenga la

posesion. Estos interiores, también podrian tener una llegada al &rea rival.

53



1-4-2-2-2

Origen: Es una variante proveniente de dos sistemas: el 1-4-3-1-2, ya que permite
adelantar la funcion de otro centrocampista creativo a la figura del “10" explicada
anteriormente. Este sistema es “muy colombiano”, dado que su maximo exponente

fue “Pancho” Maturana.
Caracteristica:

La variante de este sistema, también se encuentra en el centro del campo, pero esta
vez, la figura del “10" no solo no existe, sino que se duplica. Para ello, se
complementa con dos jugadores defensivos en el “doble pivote” y dos mediaspuntas
gue caen a banda, ademas de crear espacios entre lineas.

Ventajas:

= Laacumulacion de hombres por el centro, hace que el rival necesite apoyarse
de las bandas, donde tiene menores espacios, especialmente si son cubiertos

por los carrileros.

= Duplica la ofensividad entre lineas y permite subidas de los carrileros en

funciones ofensivas.

= Utiliza la acumulacién de hombres ofensivos cerca del area rival, llegando por

momentos, de ser hasta 5 o0 6 jugadores atacantes en el area rival.
Desventajas:

= A priori, es un sistema que ofrece como una de las desventajas principales,
que el equipo parezca “mas partido”. Al volcar a dos hombres en el aspecto
ofensivo, mas que defensivo y aparente unas lineas muy separadas entre los

centrocampistas defensivos de los ofensivos.
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Peligro constante por las bandas de los rivales, al no tener suficiente
coberturas defensivas, los dos contra uno de los rivales, pueden hacer

estragos en la zaga.

Precisa de carrileros con capacidad de sorpresa. Esto tiene doble lectura, ya
que al subir mas los laterales, los centrocampistas defensivos deben hacerle
las coberturas y muchas veces no abarcan suficiente campo para evitar una

de las contras rivales por las bandas.

Variaciones/utilizaciones

Mes 6

Para subsanar algunas de las desventajas sefialadas anteriormente, se
puede subsanar el contar con solo uno de los laterales con vocacion ofensiva,
salvaguardando la defensa con 3 defensas y la basculacion de uno de los
centrocampistas defensivos para que cubra dicha posicion, no encontrandose
el rival con bandas totalmente al descubierto, permitiendo las ayudas en las

coberturas del centrocampista defensivo restante.

Uno de los centrocampistas que ocupen la zona ancha/defensiva...debe ser
mixto (de ida y vuelta). Es necesario que tenga criterio para que el centro del

campo no parezca tan voléatil o desunido, como puede parecer.

Una de las principales caracteristicas para solucionar este sistema tan
partido, es que los dos jugadores que ocupan el centro del campo en
posiciones ofensivas, sean jugadores de banda, desborde, buenos pasadores

y finalizadores, ademas de ocupar equilibrio ofensivo.

También es posible combinar algunas de las utilizaciones anteriores.

En esta etapa de preparacion nos decimos seguir trabajando bajos los esquemas

tacticos que mejor nos dieron resultados hasta la fecha como se ven en la imagen A)

el mismo se explicd en el tomo numero | , del primer informe y la imagen B) se

explico en el tomo ll, correspondiente al segundo informe.
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A continuacion damos unos puntos donde hicimos hincapié para la mejora de estos
esquemas con la practica del mismo en el campo de juego y parando el partido en

los momentos que veiamos que no hacian lo correcto técnica y tacticamente;

1. Dar indicaciones en el transcurso del juego. Este método es efectivo con
jugadores cuya técnica les permite asimilar las indicaciones y jugar al mismo tiempo.
Como profesores debiamos proporcionar instrucciones breves y claras
individualmente o grupal , mientras el balén est4d en movimiento. No se trata de un
mondlogo continuo, sino de comentarios en momentos criticos para influenciar en el

juego. Se debe tener cuidado de que no se convierta en algo constante y molesto.

2. Dar indicaciones a un solo jugador mientras se desarrolla el juego. En este caso,
se detiene a un jugador para darle una indicacion, pero no detiene la actividad.
Mientras interactuamos con este jugador, su equipo juega con un hombre menos.
por supuesto, la interaccién debe ser breve y concisa, para que el jugador vuelva

pronto a la actividad.

3. Dar indicaciones en tiempos de reposicion naturales. En este caso, hay que
dirigirse a grupos de jugadores cuando el juego esta detenido, ya sea cuando el
bal6n sale del campo de juego, cuando los jugadores paran para tomar agua, o
cuando se hacen cambios. Si bien siempre es importante ser breve y conciso, en
este caso es importante concentrarse en un problema que esté fresco en la mente

del jugador.

4. Permitir que las condiciones de la actividad indiquen la consigna. En estecaso, las
condiciones de la actividad presentan el problema que los jugadores deben resolver.
Por ejemplo, mediante un partido con 6 arcos en el que se ensefie a defender en
pequefios grupos. Al defender tres arcos, los jugadores estan obligados a prestar
una atencion particular a la cobertura y al equilibrio. Por otro lado, al atacar tres
arcos, el equipo que logre cambiar el frente de ataque con rapidez y precision

lograré una ventaja.

5. Dar indicaciones con el método de “congelar la jugada’. En este caso, Se
“congela” el juego para dar su indicacion. Esto le permite al director técnico
presentar una perspectiva clara a los jugadores. Esta opcion debe usarse con
cuidado, porque si se usa muy seguido puede afectar el juego y frustrar a los
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jugadores. Un congelamiento técnico permite al director técnico corregir técnicas
incorrectas por medio de directivas. En este caso, el director técnico puede
demostrar la técnica apropiada y hacer que el jugador la practique. Un
congelamiento tactico generalmente también es mediante directivas, pero también
puede resultar beneficioso con preguntas guiadas. Si usamos preguntas, éstas
deben presentar el problema, por ejemplo: “estamos regalando el balén cuando
salimos del fondo; ¢qué podemos hacer para evitarlo?”. El congelamiento téctico
debe reservarse para obtener el panorama general cuando intervienen muchos
jugadores. En lo ideal, la jugada se debe “congelar” cuando se presenta la situacion,
por ejemplo, cuando los jugadores deberian acercarse y pedir el balon. Las
indicaciones deben darse preferentemente en el transcurso del juego. Las siguientes

situaciones son ejemplos de cuando seria mas apropiado congelar la jugada:
1. Hay muchos jugadores involucrados.
2. La situacion tactica se presenta sola.

3. Se trata de un problema de panorama general que no se ha podido resolver con

otro método.
4. Hay poco tiempo de preparacidon con un equipo para un evento.

5. Se reanudan los entrenamientos.

A) Esquema tactico 1-4-4-2
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B) Esquema tactico 1-4-4-1-1

Mes 7y 8

En esta etapa final de preparacion nos decimos seguir trabajando bajo el esquema
tactico que mejor nos dio resultado 1-4-4-2

Esta claro que como sistema, no es exclusivo, ni novedoso, ni tanto menos
obsoleto, se sigue practicando invariablemente, sea en equipos profesionales, como
en categorias inferiores y en diversos paises. Este sistema resulta una especie de
punto de referencia, del cual se inspiran otros modelos.

DISTRIBUCION EN EL CAMPO DE JUEGO
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Zona defensiva

Se reconocen tres sectores o zonas de posicionamiento, una linea defensiva de 4
hombres, de los cuales dos se posicionan en los sectores laterales y otros dos en
posiciones centrales, los cuales pueden a su vez practicar una o0 mas variantes de
disposicion y marcacion, un bloque defensivo generalmente en linea, donde los

realizan sus funciones exclusivamente en zona, su aplicacion requiere una perfecta

puesta a punto de la coordinacion entre los defensas.

Hace un tiempo se utilizaba mucho el libero, donde se situaba a un jugador libre de
marca por detrds de la linea defensiva, dicho jugador “sobraba” de la linea
defensiva, tratando de tomar a los jugadores que se suelten o que desborden a sus
respectivos marcadores. Con el tiempo es una funcion que dejo de utilizarse, por lo
menos, a medida que nos acercamos al area si hay alguien sobrando, se va
sumando a la linea defensiva; tal vez siga siendo util cuando la defensa esta muy

adelantada, pero, a media que nos acercamos al area, no es muy recomendable.
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Zona del medio campo

En el sector del medio campo; generalmente reconocido de gran importancia
estratégica y defensiva en el sistema, estid conformado por un bloque de 4
jugadores, donde las caracteristicas de cada uno de ellos, depende de la idea y
modelo de juego que tenga el entrenador.

Clasicamente se ubican dos volantes por los costados, uno por derecha y otro por
izquierda, a los cuales se les exige, ademas de una buena técnica, un gran
despliegue fisico, ya que deben cumplir funciones ofensivas, como defensivas en
caso de relevos. En el centro del campo se ubica un volante de recuperacion, quien
por lo general, da equilibrio al equipo, sobre todos, defensivamente hablando, ya que
se ubica entre los centrales, formando un tridngulo con ellos, para evitar que los
atacantes rompan lineas por el medio. El otro volante, por lo general es un jugador
de mucha técnica, el llamado “distinto”, llamado enganche, ya que una de sus
funciones, es distribuir y manejar el juego ofensivo del equipo, abasteciendo a los
delanteros, o sea, “enganchando” o “enlazando” las lineas del medio con la linea

delantera. En este caso, la linea media se transforma en una especie de rombo.
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Linea delantera

La linea de atacantes, estd compuesta por dos jugadores . Nuevamente, la
caracteristicas de los mismos, dependera del plantel y de la idea de juego del

entrenador.

Generalmente se utiliza uno por afuera ( 7 ) y otro por adentro (9 ) por lo general, el
que va por “afuera”, es un jugador rapido y habil, quien desborda por algino de los

laterales, para abastecer al delantero de &rea.




También se puede jugar con dos jugadores rapidos por los costados, quienes, una
vez que logran desbordar, hacen una diagonal hacia el area, o centran para la
entrada de los volantes.

Otra opcidn es jugar con dos delanteros de area, dejando el desborde para alguno

de los volantes laterales.

existen un sin numero de combinaciones, lo importante es saber que en un sistema
1-4-4-2, consta de un arquero, una linea defensiva compuesta por cuatros
jugadores, un medio campo conformado por cuatro jugadores y la linea de
delanteros esta integrada por dos jugadores

TAREA 6 Ejercicios de técnica individual y trabajo con pelota parada
Técnica individual

Concepto; Son todas aquellas acciones que es capaz de desarrollar un jugador de
fatbol dominando y dirigiendo el balon con todas las superficies de contacto que
permite el reglamento; si es en beneficio propio se conoce como Técnica Individual.
A continuacién desarrollamos los ejercicios de técnica individual que desarrollamos

en el campo de juego.
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Ejercicios de técnica individual
Esta tarea fue realizada en los meses cuatro, cinco y siete respectivamente.
A continuacién se detallan las correspondientes a cada mes.

Mes 4

Organizacion: se sitia 4 conos formando un cuadrado. En cada cono habra un
jugador menos en el cono donde se encuentra el balon que habra dos jugadores,

total 5 jugadores.

Desarrollo: el compafiero con baldn inicia una conduccién hacia el compafiero del
cono siguiente, cuando esté a 5 metros realiza un pase, el compafiero del cono

controla y conduce hasta el siguiente cono.

Variantes:
e Aumentar o disminuir las distancias entre los conos
e Incluir velocidad en la conduccién
o Realizar controles orientados

1.- Dividimos la clase en tres grupos. Cada grupo se coloca delante de una fila de
conos de 20m. y con una separacion entre conos de 4m. Se deberan sortear
mediante el uso de regates. Una vez que se llega al final se volvera al inicio. Habra 3

balones por grupo.
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a) Fintas y cambios de ritmo sin conos.
b) Fintas a la derecha y salida con cambio de ritmo a la izquierda.

c) Alternancia del lado de las fintas y los cambios de ritmo a libre eleccion.

2.- Ejercicio de regate precedido de un pase. En dos filas
realizar un pase en diagonal a una zona proxima al cono, que el compafiero que
recibe debera regatear dicho obstaculo y devolver el balén al compafiero mediante
otro pase en diagonal, el cual recibira y realizara la misma accion, y asi

sucesivamente.

3.- En dos filas enfrentadas con una separacion de 20 m. Los primeros de cada fila
(uno con balén) salen hacia la mitad de la distancia; el que tiene bal6n intentara
superar al compafiero mediante un regate. El balon saldra cada vez de una de las

filas.
a) en primer lugar, el defensor realizara una defensa pasiva

b) después pasaremos a una defensa activa. (se puntuaré con 1 punto al equipo del

jugador que consiga realizar el regate de manera ef
LA IMPORTANCIA DE TRABAJAR PELOTA PARADA

Con el paso de los afios, los entrenadores hemos dado cada vez mas importancia a

la preparacion de este tipo de jugadas, tanto en defensa como en ataque, ya que en
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muchas ocasiones pueden ser un factor decisivo en el desarrollo de un partido. A lo
largo de la historia, muchos han sido los que han obtenido un gran rendimiento a
partir de las jugadas de estrategia. En conclusién, ya sea en un equipo pequefio o
en un grande, estudiar y preparar bien las jugadas de estrategia nos puede dar

muchos logros a lo largo de una temporada.
Ejercicios de pelotas paradas
LOS LANZADORES

Es bésico tener algun jugador en nuestra plantilla con buenos atributos a bal6n
parado, sino la calidad y la precision de los lanzamientos no sera la 6ptima y por lo
tanto, la efectividad de las jugadas no sera la deseada. Busca, ficha y selecciona los

jugadores con los mejores atributos posibles para cada tipo de lanzamiento:
« Lanzamientos de falta: tiros lejanos, pase, centros y lanzamientos de falta.
« Lanzamiento de cérner: centros, pase y lanzamientos de corner.
e Lanzamientos del penal: remate y serenidad .

NOTA: para cualquier lanzador puede ser muy Util que tenga aprendida la Jugada
Preferida “Tira con efecto” o bien “Lanza las Faltas con Potencia”’. Esta Ultima es

especialmente Util cuando hay una falta al borde del area.
CORNERS A FAVOR
Desde laizquierda:

« tira el corner con un jugador diestro al segundo palo. Asi ira con el efecto

hacia adentro que siempre es mas peligroso.
« Coloca a tu mejor cabeceador en la posicién “Atacar al segundo palo”.

o El resto de jugadores deben colocarse de forma que limpien y aclaren el
espacio para la entrada del jugador que va al segundo palo, arrastrando a los
marcadores hacia otra zona. Por lo tanto, los colocamos de la siguiente
forma: 2 al primer palo, 1 molestando al portero, 1 en la frontal del area, 1

atacar desde atrés y finalmente 1 en corto.
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Desde la derecha:

tira el corner en “Mixto” dejando libertad al lanzador para que escoja la mejor
opcion, lo que afiadird mas variantes que pueden sorprender al rival: al primer

palo, al punto del penal, al segundo palo o en corto.

Al tener colocado un jugador para recibir en corto, el lanzador escogera
muchas veces la opcion de “saque en corto”. Por eso, escoge un jugador
habilidoso para que venga a recibir. Esta jugada dejara casi siempre al
jugador solo para poner el balén al interior del area, hacer un pase atras o

acabar él mismo la jugada.

Finalmente deja siempre 2 jugadores rapidos en posiciones retrasadas para poder

detener un posible contraataque del rival. Habitualmente los laterales suelen ser la

mejor opcion.

*DATO: si dispones de un buen lanzador y un buen rematador, la jugada al segundo

palo resulta muy efectiva y acabard muchas veces en gol. Durante una temporada,

mi central llegé a marcar hasta 14 goles con esta jugada.

*TRUCO: la IA nunca cubre al jugador que recibe en corto, asi que la mayoria de

veces quedara totalmente solo para entrar al area.

CORNERS EN CONTRA

Para el corner en contra colocamos los jugadores de la siguiente manera:

Los 2 laterales, uno cubriendo cada palo de la porteria.

5 jugadores, preferentemente los que tengan mejores atributos en el juego
aéreo (salto, cabezazo, anticipacion, etc...) situados en zona en el interior del

area.

1 jugador en la frontal del area para recoger cualquier rechace, tapar el

disparo o bien montar un contraataque.

Finalmente, 2 jugadores en posiciones adelantadas que puedan sorprender al

contraataque
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Mes 5

Ejercicio para la mejora del pase: Rondo (circulos) con zona prohibida.

RONDO CON ZONA PROHIBIDA

OBJETIVOS

El objetivo de este ejercicio es la mejora del pase medio y corto, con diferentes
superficies de contacto, y los controles y la iniciacion y mejora del pase largo. Mejora
también los cambios de orientacion, la capacidad de percepcion y de decision, para
elegir la mejor opcién de pase y la actitud defensiva (sin posesion de bal6n) y
transicion ofensiva (al obtener la posesién del balén).
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DESARROLLO DEL EJERCICIO

Los jugadores se distribuyen en dos circulos (rondés) de 25 metros de diametro, con
un rectangulo de 10 x 15 o un cuadrado de 10 metros por lado, en el centro del

circulo.

Juegan seis atacantes frente a dos defensores, aunque la distancia y numero de

jugadores se puede modificar segun el criterio del entrenador.

Se trata de mantener la posesion del balén los atacantes que juegan a dos toques

maximo por jugador y con pierna libre.

El rectangulo del centro es una zona prohibida para el pase de los atacantes a ras
de suelo. Los defensores pueden invadir la zona prohibida, al igual que los pases de

los atacantes si el pase es aéreo.

Los defensores cambian sus funciones siempre que intercepten el balén y lo
mantengan (que no se pierda), convirtiéendose en defensores los dos Ultimos

atacantes en tocar el balén.

También cambian de funcién los defensores, siempre que los atacantes pasen o

controlen mal el balén o invadan la zona prohibida con un pase que no sea aéreo.

Los defensores cambian su funcion ambos a la vez, sin importar quien intercepte el
balon y se convierten en defensores el atacante que fall6 el pase y otro compafiero

que él decida.
CARACTERISTICAS

Para este ejercicio se necesitan diez conos por rondo y balones y es conveniente
que el entrenador tenga cerca algunos para darlos y no perder tiempo cuando se
pierdan fuera del rondo. Es una actividad de baja intensidad. Es un ejercicio de

dificultad media
VARIANTES

Se puede jugar realizando todos los pases siempre con la misma superficie, o
jugando siempre con la misma pierna obligatoriamente. Se pueden limitar o no el

ndmero de toques por jugador. Se puede permitir o no pasar el balén al compafiero
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mas cercano o del lado que se nos hizo el pase y devolver o no el balén a quien lo
pasé en ultimo lugar. Todas las variantes pueden modificar tanto la intensidad del

juego, como la dificultad y la edad recomendada. Cada técnico lo adaptara segun
crea conveniente.

Ejercicio para la mejora del pase: Rondo (circulos) con apoyo dentro.
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RONDO CON APOYO DENTRO

OBJETIVOS

El objetivo de este ejercicio es la mejora del pase medio y corto, con diferentes
superficies de contacto, y los controles. También mejora la capacidad de percepcién
y de decision, para elegir la mejor opcion de pase y la actitud defensiva (sin

posesion de balon) y transicion ofensiva (al obtener la posesion del balon).
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DESARROLLO DEL EJERCICIO

Los jugadores se distribuyen en dos circulos (rondo) de 20 metros de diametro
jugando seis atacantes en el circulo mas uno dentro de él frente a dos defensores,
aunque la distancia y numero de jugadores se puede modificar segun el criterio del

entrenador.

Se trata de mantener la posesion del balén los atacantes que juegan a dos toques

maximo por jugador y con pierna libre, excepto el de dentro que lo hace a un toque.

Los defensores cambian sus funciones siempre que intercepten el balén y lo
mantengan (que no se pierda), convirtiéendose en defensores los dos Ultimos

atacantes en tocar el balén.

También cambian de funcién los defensores, siempre que los atacantes pasen o

controlen mal el balén.

Los defensores cambian su funcion ambos a la vez, sin importar quien toque el
cono, y se convierten en defensores el atacante que fallo el pase y otro compafiero

que él decida.

El atacante que juega dentro del rondo lo ird cambiando el entrenador segun su

criterio.
CARACTERISTICAS

Para este ejercicio sblo se necesitan balones y es conveniente que el entrenador
tenga cerca algunos para darlos y no perder tiempo cuando se pierdan fuera del
rondo. Es una actividad de baja intensidad. Es un ejercicio de baja dificultad y es

recomendable a partir de 10 afios.
VARIANTES

Se puede jugar realizando todos los pases siempre con la misma superficie, o
jugando siempre con la misma pierna obligatoriamente. Se pueden limitar o no el
ndmero de toques por jugador. Se puede permitir o no pasar el balén al compafiero
mas cercano y devolver o no el balén a quien lo pasé en ultimo lugar. No se permite

gue el pase supere la altura de la cintura.
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Todas las variantes pueden modificar tanto la intensidad del juego, como la dificultad
y la edad recomendada. Cada técnico lo adaptara segun crea conveniente.

Ejercicio para la mejora de la conduccion: Circuito de conduccion.

Este ejercicio es para trabajar y mejorar la conduccion del balén y en el dibujo se
observa que hay nueve postas donde trabajamos por parejas en cada una de ellas.
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Obviamente este circuito se puede trabajar a un ritmo muy suave y buscando la
mejora técnica en categorias principiantes o mas intenso para realizar un trabajo

fisico-técnico en categorias superiores.

También he de comentar que estos ejercicios estan puestos en forma de circuito
para realizar un trabajo rotatorio pero que son ejemplos de ejercicios de conduccion

que perfectamente se pueden trabajar aislados o escogiendo sélo algunos de ellos.

El tiempo de trabajo e intensidad en cada posta y el nUmero de postas que se quiera
trabajar en el circuito lo determinard cada entrenador segun la categoria, edad y

objetivo de los jugadores que tenga a su disposicion.

Es importante que el ejercicio sea dinamico siendo, por ello, necesario que los
jugadores no esperen a que finalice su compafiero el ejercicio, ya que éste regresa

por el exterior.

También es fundamental utilizar correctamente las superficies de contacto
adecuadas, mantener el control del balén en la conduccién a una distancia oportuna,

levantar la mirada y fintar bien todos los conos o picas.
El trabajo a desarrollar en cada posta es el siguiente:

- Posta 1: Conduccioén en slalom vertical con conos bajos situados en hilera y vuelta

con conduccion por el exterior.

- Posta 2: Conduccion siguiendo las lineas de la frontal del area y vuelta con

conduccion por el exterior.

- Posta 3: Conduccién con cambios de sentido en cada cono, como se observa en el

dibujo, y vuelta con conduccién por el exterior.

- Posta 4: Conduccion en zig-zag con conos bajos situados en dos hileras paralelas

y vuelta con conduccién por el exterior.

- Posta 5: Conduccion en slalom vertical con picas altas situadas en hilera y vuelta

con conduccion por el exterior.
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- Posta 6: Competicion de carrera con conduccion de baldn. Se puede ir y volver por
el mismo lado o por el lado opuesto. Se puede hacer competicion de varias carreras

descansando, lo justo, entre ellas.

- Posta 7: Conduccién en zig-zag con picas altas situadas en dos hileras paralelas y

vuelta con conduccion por el exterior.

- Posta 8: Este ejercicio es el clasico test de agilidad de Barrow y como se observa
en el dibujo las distancias de los conos son 5 metros x 8.66 metros, con un cono
central. Podemos aprovechar el circuito para realizar el test de agilidad de Barrow
recordando que cada jugador debe realizar dos vueltas (una a derecha y otra a
izquierda) y se suman los dos tiempos. Yo en cadetes y juveniles de primer afio lo
he realizado y comparado por trimestres con el siguiente baremo: Excelente de 22 a
23 segundos, muy bueno de 24 a 23 segundos, bueno de 25 a 24 segundos, regular

de 26 a 25 segundos y malo més de 26 segundos-

Posta 9: Conduccién con autopases (cafios) por debajo de las vallas. El jugador al
enviar el balén por debajo de las vallas puede posteriormente saltarla o pasar por el
lado segun indique el entrenador. Si queremos mejorar la precision, en vez de vallas

pondremos conos con una distancia menor para que pase el balon entre ellos.

Ejercicios con pelota parada

Estrategia de tiro libre frontal.
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Jugada de estrategia de tiro libre frontal proximo al area, con movimiento de engafio
previo y segunda accion combinada de desmarque y triangulacion, previo bloqueo

de un compariero.
DESCRIPCION

a.- Los lanzadores cuando se disponen a lanzar marcaran previamente la jugada
con el codigo establecido por el entrenador y el equipo a fin de saber de antemano la

jugada a realizar.

b.- El jugador que inicia la accion (A) corre hacia el balon con un claro gesto de
golpear el balén, pasando por encima de éste y continuando en direccion a la

porteria por el exterior de la barrera.

c.- Simultdneamente el jugador (C) situado en la frontal del area, se desmarca, con
la ayuda del compafiero (D) que mediante un bloqueo impide al jugador que le

marca, seguirle.

d.- A continuacion el jugador (B) realiza el saque del tiro libre en direccién a la frontal
del area, donde se ha situado el jugador desmarcado (C) que pasa de primera al
compafiero que comenzo la accion (A) que recibe a la espalda de la barrera, y con la

ventaja sobre los defensores.

e.- En ese mismo momento los compafieros situados en la frontal del &rea realizan
un desmarque de ruptura en diagonal y en direccion al area para realizar un

posterior posible remate o tiro a gol.

f.- Una vez que el jugador (A) controla el balén, decidira en funcién de su situacion y
de la posicion del portero, si lanza a porteria (opcion 1) o busca un pase hacia un

posible rematador (opcion 2).
ASPECTOS A TENER EN CUENTA

a.- Este tipo de falta se debe realizar si se tiene espacio suficiente entre la barrera y
el pasillo lateral y siempre que exista al menos unos 10 6 12 metros entre la linea de
meta y la barrera, para que el jugador pueda realizar un control orientado y no estar
muy cerca del portero, o que en el momento del control, no tenga un angulo

demasiado desfavorable de tiro.
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b.- También debe existir un pasillo interior entre la barrera y los jugadores situados

en la frontal del area, para realizar a través de él, el pase.

c.- Los dos pases que se realizan en la jugada (triangulacién) tienen que ser rasos,
precisos y fuertes para facilitar el control de los compafieros y al mismo tiempo, no

dar demasiado tiempo a la reaccion de los defensores.

d.- Ha de haber una buena disposicion de los jugadores que entorpecen el marcaje

del defensor (mediante un bloqueo) a nuestro compariero.

e.- Todas las acciones deben estar perfectamente sincronizadas para una mayor

eficacia de la jugada.
f.- En el dibujo se observan todos los movimientos a realizar:

- 1.- Movimiento de engafio mediante carrera del jugador (A) pasando por encima

del balon.

-2.- Pase en profundidad del jugador (B) hacia su compaifiero (C).
-3-. Desmarque del compafiero (C) desde la frontal del area.

-4-. Bloqueo del jugador (D) hacia su compaiiero (C).

-5-. Pase del jugador (C) al jugador (A).

-6.- Desmarques de ruptura en diagonal de los jugadores situados en la frontal del

area.

-7.- Tras el control orientado del jugador (A) opcién 1 de tiro u opcion 2 de centro

buscando rematador.

g.- En los entrenamientos, como se ve en el dibujo, conviene agilizar y dinamizar la
practica de la estrategia para ello se dispondra de 4 6 5 jugadores que realizaran las
funciones de (Ay B) y (C y D) y se realizaran desde ambos lados (fila A y fila B),
cambiando los jugadores de la barrera por los defensores fuera de ella en cada

cambio de fila al finalizar el nUmero de repeticiones que considere el entrenador.

También hay que tener en cuenta disponer de jugadores diestros y zurdos para

efectuar la jugada del lado correspondiente

75



Estrategia de tiro libre frontal.

F-N
- . " o
0005 e ® GOP G
FILA A FILAB

ESTRATEGIA DE TIROLIBRE FRONTAL —1 —

JUGADA: PASE Al LATERAL DE LA BARRERA CON
MOVIMIENTO PEEVIO DE ENGANO DEL PRIMER JUGADOR..

CARRERASIN BALON (1Y 3): == == == == == == o= e
PASE EN PROFUNDIDAD (2): &
TIROD o CENTRO ¥ REMATE {4y 5): i

-

Jugada de estrategia de tiro libre frontal proximo al area, con movimiento de engafio

previo.
DESCRIPCION

a.- Los lanzadores cuando se disponen a lanzar marcaran previamente la jugada
con el codigo establecido por el entrenador y el equipo a fin de saber de antemano la

jugada a realizar.

b.- El jugador que inicia la accion (A) corre hacia el balon con un claro gesto de

golpear el balon, pasando por encima de éste y continuando su carrera.

c.- A continuacion, su compafiero (B) hace la misma accion pero a diferencia del
anterior, realiza un pase raso y firme a su compafiero (A), en el momento que esta a
punto de superar la linea de la barrera.
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d.- En ese mismo momento los compafieros situados en la frontal del &rea realizan
un desmarque de ruptura en diagonal y en direccion al area para realizar un

posterior posible remate o tiro a gol.

e.- Una vez que el jugador (A) controla el balén, decidira en funcién de su situacién
y de la posicion del portero, si lanza a porteria (opcién 1) o busca un pase hacia un

posible rematador (opcion 2).
ASPECTOS A TENER EN CUENTA

a.- Este tipo de falta se debe realizar si se tiene espacio suficiente entre la barrera y
el pasillo lateral y siempre que exista al menos unos 10 6 12 metros entre la linea de
meta y la barrera, para que el jugador pueda realizar un control orientado y no estar
muy cerca del portero, o que en el momento del control, no tenga un angulo

demasiado desfavorable de tiro.

b.- El primer pase tiene que ser raso, preciso y fuerte para facilitar el control del
compafiero y al mismo tiempo, no dar demasiado tiempo a la reaccién de los

defensores.

c.- Todas las acciones deben estar perfectamente sincronizadas para una mayor

eficacia de la jugada.
d.- En el dibujo se observan todos los movimientos a realizar:

- 1.- Movimiento de engafio mediante carrera del jugador (A) pasando por encima

del balon.
-2.- Pase en profundidad del jugador (B) hacia su comparfiero (A).

-3.- Desmarques de ruptura en diagonal de los jugadores situados en la frontal del

area.

-4.- Tras el control orientado del jugador (A) opcién 1 de tiro u opcion 2 de centro

buscando rematador.

e.- En los entrenamientos, como se ve en el dibujo, conviene agilizar y dinamizar la
practica de la estrategia para ello se dispondra de 4 6 5 jugadores que realizaran las

funciones de Ay B y se realizardn desde ambos lados (fila A y fila B), cambiando los
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jugadores de la barrera por los defensores fuera de ella en cada cambio de fila al

finalizar el nUmero de repeticiones que considere el entrenador.

También hay que tener en cuenta disponer de jugadores diestros y zurdos para

efectuar la jugada del lado correspondiente

Estrategia de saque de esquina.

P
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ESTRATEGIA DE SAQUE DE ESQUINA -5 -

JUGADA : PROLONGACION DEL BALON DE UN
JUGADOR EN EL PRIMER PALO, HACIA SUS
COMPANEROS EN EL SEGUNDO PALO.

PASE (1) - -
PROLONGACION (2 = = = = = =}»
CARRERA SIN BALON Y REMATE(3) — — — _ .

Jugada de estrategia de saque de esquina que consigue aprovechar la prolongacion

de un compariero, sin desmarque previo.
DESCRIPCION Y ASPECTOS A TENER EN CUENTA:

a.- Colocamos a 4 atacantes paralelos a la linea de meta que entraran en diagonal
para intentar realizar el remate entrando en velocidad para aprovechar el baldn

"peinado” por su compariero situado en el primer palo.

b.- Colocamos a un jugador alto cerca del primer palo para realizar la prolongacion
(o incluso un remate directo a puerta si se da el caso). Este jugador debe tener un

buen toque de baldn con la cabeza, envergadura y buen salto.

c.- El lanzador del saque de esquina es el que marca la jugada, varidndola o

abortandola si no ve la situacion o los movimientos de los jugadores claros.
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d.- El centro debe ser corto pero fuerte, lo suficiente para asegurar que nuestro

jugador tenga la opcién de "peinar” el balén .

e.- Los 4 jugadores que esperan la prolongacién deberdn esperar el momento
adecuado para iniciar su carrera, ya que no conseguiremos nuestro objetivo si el

jugador rebasa la trayectoria del balon.

Mes 7

Primer ejercicio de dominio del balén;

Debes realizar el mayor nimero de toques posibles, evitando que el balén caiga al

suelo, golpeandolo con el pie

Segundo ejercicio de dominio del bal6n

Debes realizar toques con una superficie corporal determinada, evitando que el

bal6on caiga al suelo, al tiempo que te desplazas en zigzag entre los conos.
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Tercer ejercicio de dominio del balén

Debes realizar toques con una superficie corporal determinada, evitando que el
bal6n caiga al suelo, al tiempo que te desplazas siguiendo la trayectoria de los

conos.

L

S

R a

Cuarto ejercicio de dominio del balén

Debes realizar el mayor nimero de toques posibles, evitando que el balén caiga al

suelo, golpeandolo con el muslo
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Ejercicios de técnica individual, pienso que es un factor muy importante en el fatbol

ya que todo parte de tu técnica ante una situacion real de juego.

Trabajo con pelota parada desde un tiro de esquina (cérner) a nuestro favor

Los jugadores de distribuyen en el campo como muestra la imagen.Es importante
que vaya uno con el que patea, para sacar gente del area y para ocultar el
verdadero movimiento, que es un pase para el jugador que viene del medio campo.
En el area es importante formar 2 lineas, no muy separadas, pero cuando una sale,

la otra entra.

Tanto el que patea, como el que va en apoyo, deben salir rapidamente, en lo
posible, pegado a la linea, para tratar de estorbar la vision del juez de linea en caso

de algun off side muy fino.El centro debe ser preciso y al segundo palo.EIl que recibe
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el centro debe meter la pelota al corazén del area, si bien puede intentar cabecear al
arco, es recomendable que vuelva a meter un centro (con la cabeza), ya que son 3
los jugadores que estan entrando y con el arco de frente.El jugador que esta en el
medio, no avanza, se queda en el centro, a la altura del punto penal, para tomar un

posible rebote, también puede efectuar alguna cortina, en caso de ser necesario.

Tarea 7 taller de reglamento de futbol

Esta tarea fue realizada en los meses tres y cuatro. A continuacion se detallan las

correspondientes.
Mes3vy 4
REGLA 5 - EL ARBITRO

La autoridad del arbitro: Cada partido seré controlado por un arbitro, quien tendra
la autoridad total para hacer cumplir las Reglas de Juego en el partido para el que ha

sido nombrado.
Poderes y deberes: El arbitro:
= hard cumplir las Reglas de Juego

= controlara el partido en cooperacion con los arbitros asistentes y, siempre que

el caso lo requiera, con el cuarto arbitro

= se asegurara de que los balones utilizados correspondan a las exigencias de

la Regla 2

= se asegurara de que el equipamiento de los jugadores cumpla las exigencias

de la Regla 4
= actuard como cronometrador y tomara nota de los incidentes en el partido

= interrumpira, suspenderd o finalizara el partido cuando lo juzgue oportuno, en

caso de que se contravengan las Reglas de Juego

= interrumpira, suspenderd o finalizara el partido por cualquier tipo de

interferencia externa
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interrumpird el juego si juzga que algun jugador ha sufrido una lesién grave y
se encargara de que sea transportado fuera del terreno de juego. Un jugador
lesionado sélo podra reincorporarse al terreno de juego después de que el

partido se haya reanudado

permitira que el juego continle hasta que el balén esté fuera del juego si

juzga que un jugador esta levemente lesionado

se asegurara de que todo jugador que sufra una hemorragia salga del terreno
de juego. El jugador s6lo podré reingresar tras la sefial del arbitro, quien se

cercioraré de que la herida haya dejado de sangrar

permitira que el juego continde si el equipo contra el cual se ha cometido una
infraccion se beneficia de una ventaja, y sancionard la infraccion cometida

inicialmente si la ventaja prevista no sobreviene en ese momento

castigard la infraccion mas grave cuando un jugador comete mas de una

infraccién al mismo tiempo

tomard medidas disciplinarias contra jugadores que cometen infracciones
merecedoras de amonestacion o expulsion. No estd obligado a tomar

medidas inmediatamente, pero debera hacerlo apenas se detenga el juego

tomara medidas contra los funcionarios oficiales de los equipos que no se
comporten de forma correcta y podra, si lo juzga necesario, expulsarlos del

terreno de juego y sus alrededores

actuara conforme a las indicaciones de sus arbitros asistentes en relaciéon con

incidentes que no ha podido observar
no permitird que personas no autorizadas entren en el terreno de juego
reanudard el juego tras una interrupcion

remitird a las autoridades competentes un informe del partido, con datos
sobre todas las medidas disciplinarias tomadas contra jugadores o
funcionarios oficiales de los equipos y sobre cualquier otro incidente que haya

ocurrido antes, durante y después del partido

83



Las decisiones del arbitro: Las decisiones del arbitro sobre hechos en relacion con
el juego son definitivas. El &rbitro podra modificar su decisién Unicamente si se da
cuenta de que es incorrecta o, si lo juzga necesario, conforme a una indicacién por
parte de un é&rbitro asistente, siempre que no haya reanudado el juego o el partido

haya finalizado.
Entre tales situaciones pueden comprenderse:

= una decision por la que las condiciones del terreno de juego, del recinto o

meteoroldgicas sean tales que no permitan disputar el encuentro
= una decisién de suspender definitivamente un partido por cualquier razén

= una decision por lo que respecta al estado de los accesorios y el
equipamiento utilizados durante un partido, incluidos los postes de la meta, el

travesano, los postes de esquina y el balon

= una decision de suspender o no suspender un partido debido a la
interferencia de los espectadores o a cualquier problema en el area de los

espectadores

= una decision de interrumpir o no el juego para permitir que un jugador

lesionado sea transportado fuera del terreno de juego para ser atendido

= una decision de solicitar o insistir en que un jugador lesionado sea retirado del

terreno de juego para ser atendido

= una decision de permitir o no a un jugador llevar cierta indumentaria o

equipamiento

= una decisién (en la medida en que esto pueda ser de su responsabilidad) de
permitir o no a toda persona (incluidos los funcionarios de los equipos y del
estadio, personal de seguridad, fotégrafos u otros representantes de los

medios de informacidn) estar presente en los alrededores del terreno de juego

= cualquier otra decision que pueda tomar conforme a las Reglas de Juego o
con sus deberes y de acuerdo con lo estipulado por las normas o reglamentos
de la FIFA, confederacién, asociacion miembro o liga bajo cuya jurisdiccion se

dispute el partido
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Decision 2 En torneos o competiciones en los que se designe un cuarto arbitro, las
tareas y los deberes de éste deberan ser conformes a las directrices aprobadas por

el Internacional F.A. Board descritas en esta publicacion.

Decision 3 Los hechos relacionados con el juego comprenderan si un gol ha sido o

no anotado y el resultado del partido.

REGLA 6 — Los Arbitros Asistentes

Deberes: Se designaran dos &rbitros asistentes que tendran, bajo reserva de lo que

decida el arbitro, la misién de indicar:

si el balén ha traspasado en su totalidad los limites del terreno de juego

= a qué equipo corresponde efectuar los saques de esquina, de meta o de

banda

= cuando se deberd sancionar a un jugador por estar en posicion de fuera de

juego

= cuando se solicita una sustitucion cuando ocurre alguna infraccion u otro

incidente fuera del campo visual del &rbitro

= cuando se cometen infracciones mas cerca del asistente que del arbitro (en

particular, cuando ocurren en el area penal)

= si, en los tiros penales, el guardameta se adelanta antes de que se patee el

bal6n y en caso de que el balén haya cruzado la linea

Asistencia: Los arbitros asistentes ayudaran igualmente al &rbitro a dirigir el juego
conforme a las Reglas. En particular, podran entrar en el terreno de juego para
ayudar a controlar que se respete la distancia de 9,15 metros. En caso de
intervencién indebida o conducta incorrecta de un arbitro asistente, el arbitro

prescindira de sus servicios y elaboraréd un informe para las autoridades pertinentes.
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REGLA 7 — Duracién del Partido

Periodos de juego: El partido durard dos tiempos iguales de 45 minutos cada uno,
salvo que por mutuo acuerdo entre el arbitro y los dos equipos participantes se
convenga otra cosa. Todo acuerdo de alterar los periodos de juego (por ejemplo,
reducir cada mitad a 40 minutos debido a que la luz sea insuficiente) debera tomarse

antes del inicio del partido y conforme al reglamento de la competicion.

Intervalo del medio tiempo: Los jugadores tienen derecho a un descanso en el
medio tiempo. El descanso del medio tiempo no debera exceder de quince minutos.
El reglamento de la competicion deberd estipular claramente la dura- cién del
descanso del medio tiempo. La duracion del descanso del medio tiempo podra

alterarse Unicamente con el consentimiento del arbitro.

Recuperacion de tiempo perdido: Cada periodo deberd prolongarse para
recuperar todo tiempo perdido por sustituciones, evaluacién de la lesion de
jugadores, transporte de los jugadores lesionados fuera del terreno de juego para
ser atendidos o pérdida de tiempo cualquier otro motivo. La recuperacion del tiempo

perdido quedara a criterio del arbitro.

Tiro penal: En caso de que se tenga que lanzar o repetir un tiro penal, se

prolongara el periodo en cuestion hasta que se haya consumado el tiro penal.

Partido suspendido: Se volvera a jugar todo el partido suspendido definitivamente,

a menos que el reglamento estipule otro procedimiento.

REGLA 8 — El inicio y la reanudacion

Introduccion: Se lanzara una moneda y el equipo que gane el sorteo decidira la
direccion en la que atacara en el primer tiempo del partido. El otro equipo efectuara
el saque de salida para iniciar el partido. El equipo que gane el sorteo ejecutara el
saque de salida para iniciar el segundo tiempo. En el segundo tiempo del partido, los

equipos cambiaran de mitad de campo y atacaran en la direccioén opuesta.
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Saque de salida: El saque de salida es una forma de iniciar o reanudar el juego:
= Al comienzo del partido
= Tras haber marcado un gol
= Al comienzo del segundo tiempo del partido
= Al comienzo de cada tiempo suplementario, donde sea el caso.
Se podré anotar un gol directamente de un saque de salida.

Procedimiento:

todos los jugadores deberan encontrarse en su propio campo

= los jugadores del equipo contrario a aquél que efectuara el saque de salida

deberan encontrarse como minimo a 9,15 m del balén hasta que sea jugado
= el baldn se hallard inmovil en el punto central
= el arbitro daréa la sefial

= el balén entrara en juego en el momento en que sea jugado con el pie y se

mueva hacia adelante

= el ejecutor del saque no podra tocar el balén por segunda vez antes de que

no sea jugado por otro jugador

Después de que un equipo marque un gol, el equipo contrario efectuara el saque de

salida.

Contravenciones/sanciones: En caso de que el ejecutor del saque toque el balén
por segunda vez antes de que sea jugado por otro jugador se concederd un tiro libre
indirecto al equipo adversario, que se lanzara desde el lugar donde se cometio la
infraccion. Para cualquier otra contravencion del procedimiento de saque de salida

se repetir4 el saque de salida.

Balon a tierra: El bal6n a tierra es una forma para reanudar el juego después de
una interrupcion temporal necesaria, cuando el balén esta en juego, a causa de

cualquier incidente no indicado en las Reglas de Juego.
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Procedimiento: El arbitro dejard caer el balén en el lugar en donde se hallaba
cuando fue interrumpido el juego. El juego se considerara reanudado cuando el
balén toque el suelo.

Contravenciones/sanciones: Se volvera a dejar caer el balén si es tocado por un
jugador antes de tocar el suelo o si el balén sale del terreno de juego después de
tocar el suelo, sin haber sido tocado por un jugador.

Circunstancias especiales: Un tiro libre concedido al equipo defensor en su area
de meta podra ser lanzado desde cualquier parte de dicha area. Un tiro libre
indirecto concedido al equipo atacante en el area de meta adversaria sera lanzado
desde la linea del area de meta paralela a la linea de meta, en el punto mas cercano
al lugar donde ocurrié la infracciébn. Un balén a tierra para reanudar el partido,
después de que el juego haya sido interrumpido temporalmente dentro del area de
meta, sera ejecutado en la linea del area de meta paralela a la linea de meta, en el

punto mas cercano al lugar donde se encontraba el bal6n cuando se detuvo el juego.

REGLA 9 — Bal6n en juego

El balon fuera de juego: El balén estara fuera del juego cuando ha traspasado
completamente una linea de banda o de meta, ya sea por tierra o por aire o el juego
ha sido detenido por el &rbitro.
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El balon en juego: El balén estard en juego en todo otro momento, incluso cuando:
rebota de los postes, travesaio o poste de esquina y permanece en el terreno de
juego, rebota del arbitro o de un arbitro asistente ubicado en el interior del terreno de

juego.

TAREA 8 futbol en espacio reducidos y trabajos fisicos técnicos

Futbol en espacio reducido; su importancia radica en que su utilizacién permite
trabajar todos los aspectos de la preparacion de un futbolista en un mismo momento.
El espacio reducido esta clasificado dentro de los ejercicios especificos
situacionales, (de imitacion de situaciones reales de juego), cuya aplicacion permite
influir en todos los aspectos de la preparacion de un futbolista.

Aspectos como lo fisico, lo técnico, tactico y lo psicoldgico.

En lo fisico se busca principalmente el trabajo sobre la resistencia en todas sus
diferentes manifestaciones y en otros casos la velocidad, agilidad o potencia.

En lo técnico se perfecciona la recepcion, el pase, la conduccién o driblen, la finta,
etc, debido a la gran cantidad de acciones que de este tipo se realizan en un espacio
reducido.

En lo tactico, la repeticion, imitacion, busqueda y materializacion continua de
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situaciones reales de juego.

Ejemplo: demarcacion, posesion del balén, coberturas, relevos, crear e imponer
superioridad, etc.

En lo psicologico, se busca la resolucién de situaciones donde tienen gran exigencia

mental.

La superficie o tamafio de juego de un espacio reducido es uno de los factores mas
importantes, que determina la medida de su influencia en el entrenamiento.

Los otros son: objetivos que se persiguen en el mismo, cantidad de futbolistas que
participan, tiempo de trabajo, oposicion, lugar donde se realizan en una sesion de

entrenamiento, con apoyos o sin ellos, con comodines o sin ellos, etc.

Esta tarea fue realizada en los meses tres, cinco, seis y siete respectivamente. A

continuacion se detallan las correspondientes a cada mes.

Mes 3

Trabajo de ejercicio en espacio reducido 4 vs. 4

& @& 0
G

30 METROS

*I-I-lI---IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIP‘

o
A /u .,

4

i @ \. GBS

E ® e °

E @ o

" WIFLIFF

O A

i ®

' ]

r o A

Este ejercicio fisico-técnico-tactico se desarrolla en un cuadrado de 30 metros por 30
metros subdividido a su vez en cuatro cuadrados de 15 metros por 15 metros como
muestra el dibujo. Es un ejercicio donde fisicamente trabajamos la velocidad de

desplazamiento y de reaccion y la resistencia, técnicamente trabajamos el pase, el
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control, la finta y la interceptacion y tacticamente la conservacion del balon, los

apoyos, los desmarques, los marcajes y la presion.

El ejercicio lo realizan dos equipos de cuatro contra cuatro con un tercer equipo de
cuatro jugadores que realiza la funcion de comodines de apoyo externos (fuera del

cuadro) al equipo poseedor del balén en cada momento.

Se establece un sistema de puntuacion en el que el equipo que realice diez pases
seguidos o mantenga la posesion durante treinta segundos consigue un punto. El
entrenador establecera la duracion del ejercicio segun su criterio teniendo en cuenta
que se deben realizar tres vueltas o rotaciones para que los tres equipos realicen la
funcion de apoyos externos, los cuales como se observa en el dibujo tendran cada

uno de los cuatro un lado del cuadrado.
Las reglas del ejercicio son:

a.- Los jugadores exteriores juegan a dos toques Yy el resto de jugadores a toque

libre.
b.- Los pases se realizaran a ras de suelo, es decir, por debajo de la cintura.

c.- Para que un equipo puntte el balon debera circular por los cuatro cuadrados
antes de llegar a los diez toques y no se puede repetir toques seguidos en el mismo

cuadrado.

Es importante recalcar a los jugadores la importancia de tapar las lineas de pase (el
equipo que no posee el balén) y la movilidad constante (el equipo poseedor del

balén), asi como la correcta ejecucion de los pases y de los controles orientados.

Obviamente como en este ejercicio trabajan solo doce jugadores, el resto del equipo
realizara un trabajo alternativo, o bien, puede realizar el ejercicio 30 si quiere realizar

este ejercicio con todos los jugadores.

Una variante de este ejercicio es realizarlo con la cabeza, para mejorar el juego y los

pases con la cabeza, recuperando el baldn con la mano cada vez que se pierda
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Trabajo fisico — tactico; realizamos un circuito, el cual se tuvo que repetir mucho
por lo complejo que era, hasta que los jugadores lo realizaron de muy buena

manera.

OBJETIVOS:

FiISICOS: Calentamiento con balon

TECNICOS: Mejorar y entrenar el pase en sus diferentes modalidades, la
conduccion, la recepcion, el remate y los movimientos sin balon.
MATERIALES: 6 conos, platos, estacas, y balones.

CAMPO DE JUEGO: toda una cancha.
DURACION: Por tiempo o repeticiones.

DESARROLLO: 1 conduce y pasa a 2 que previamente se desmarca.

2 pasa a 3, 3 orienta y pasa lo mas rapido posible a 4, 4 se apoya en 3y éste pasa a
5.

4 va buscar el pase de 5y simultaneamente 6 salta las vallas y velocidad.

4 pasa a 6 y éste realiza el centro para 5 que realiza la “U” y define.
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Simultdneamente que sale 1 sale 7 que conduce pasa a 8, 8 orienta y pasa por alto
ao.

9 recepciona, conduce y pasa a 10, este de apoya en 9, y realiza la “U” hacia afuera.
Recibe el pase de 10 y realiza el centro para que 11 defina.

Los cambios son siguiendo la numeracién. Solamente esto no sucede cuando 4 va

al lugar de 6 y 6 al lugar de 5.

PARTICIPANTES: 3 arqueros y 16 a 18 jugadores de campo.(los restantes

observan y luego realizan ellos el ejercicio)

OBSERVACIONES: Variar la intensidad, la cantidad y orientacion de los pases.
También se puede modificar las acciones fisicas con y sin balén por ejemplo:
Los saltos (vallas) por cambios de direccion, conduccion a velocidad con balén por

zigzag, etc.

Mes5vy 6

Ejercicio para la mejora del mantenimiento de la posesion del balén en espacios de

juego reducidos en igualdad numérica
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Este es un ejercicio de posesion de balon en igualdad numérica cuatro contra cuatro

jugadores, con un solo balon.

El objetivo principal es que el equipo que posee el balon realice un pase entre todos
los jugadores de su equipo (que todos los jugadores del mismo equipo consigan
tocar el balon al menos una vez en cada posesion, no es necesario que sean los

cuatro seguidos).
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Cada vez que se consigue realizar un pase entre todos los jugadores de un equipo
durante una posesion, se gana un punto y el juego continua hasta conseguir una
segunda posesioén en el que todos los jugadores del mismo equipo consigan golpear

el balén.

Si tras tocar todos los jugadores en la misma posesion el equipo no pierde el baldn,

se puede intentar otro intento en la misma posesion.

Ejercicio para la mejora del mantenimiento de la posesion del balén en espacios de

juego reducidos en igualdad numérica
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Este es un ejercicio de posesion de balon en igualdad numérica dos contra dos (o

incluso hasta cuatro contra cuatro, si aumentamos el tamafio del cuadrado).

El ejercicio se realiza sobre un cuadrado marcado con cuatro conos y se intentan
realizar tres pases entre la pareja (cinco si utilizamos cuatro jugadores) para pasar

luego a uno de los dos compafieros que estan fuera del cuadrado.

Los cuatro jugadores de afuera van dos con cada equipo y cuando acaba el ejercicio
entran ellos al cuadrado a realizar el ejercicio (si es de dos parejas, por las dos y si

son cuatro contra cuatro, cambian por uno de los equipos).

La finalidad es realizar el conjunto de tres o cinco pases y pasar al compafiero

exterior y sin perder la posesion.

Cada vez que se consigue esto, se punttay al final de un tiempo establecido (uno,

tres o cuatro minutos), el equipo que mas puntos tiene gana.
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En éste y en los siguientes siete ejercicios de posesion de baldn trabajamos la
técnica (pase al primer toque y el golpeo), la preparacion fisica (resistencia,
velocidad de reaccion y de desplazamiento y la agilidad) y la tactica (desmarques,
apoyos, marcajes, paredes y espacios libres).

Mes 7

Cuadrado con apoyos laterales

o
1~ " &

o T L o
“ 4
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Se divide cada cara del cuadrado en tres zonas, los jugadores que jueguen afuera
(circulos rojos) pueden asistir a los jugadores que estan adentro pero solamente
ofreciéndose para jugar en las 2 partes laterales de su lado, evitando hacerlo en el

centro.

Adentro del cuadrado pueden jugar 3vs. 3 0 4 vs. 4 y cada equipo puede apoyar con
cualquiera de los jugadores de afuera, a los 10 pases consecutivos sin ser

interceptados por el rival es un gol.
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Varias mini porterias

Partido a 2 toques donde se convierte un gol cuando un jugador da un pase a un
compariero de equipo y éste recibe del otro lado del arco. Hay seis arcos y no se

puede marcar dos veces consecutivas en el mismo arco.

Tiempo de Trabajo: Depende del objetivo que se persiga con cada ejercicio;
debido a que el objetivo principal de los mismos es conservar y mejorar la posesion
del balén se aconseja que cada trabajo dure hasta que los jugadores empiezan a
perder el balén producto del cansancio, que el entrenador mire y evalle cuando

terminar con el juego.

Repeticiones - series: La cantidad de repeticiones seran las necesarias para que
el jugador comprenda y domine el ejercicio, y una vez que ya esta acostumbrado al

mismo se debera cambiar de trabajo para generarle un nuevo estimulo.

Las recetas de 3 series de 4 rondos no son aconsejables, el entrenador tiene que
estar muy atento en todas las situaciones para ir evaluando continuamente cuando

terminar el trabajo, cuando repetirlo, cuando finalizarlo.

Estos ejercicios le tienen que generar al jugador un aprendizaje destinado a mejorar
la posesion. Si el ejercicio en muy facil el jugador se aburre, no genera aprendizaje,
no necesita maxima concentracion, en definitiva “no sirve”, si es muy complicado

puede producir frustracion en los jugadores y tampoco sirve.
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Posesion en el hexdgono

4vs. 4 0 3vs.3; atenerla pelota cada equipo tiene tres apoyos con quien que
puede jugar. no se puede pasar de las lineas. Una vez finalizado el tiempo cambian
los jugadores de adentro con los de afuera del hexagono.

Variantes:

e juego a dos toques.

e juego libre de toques.

e NO se puede apoyar dos veces seguidas en la misma cara.
Fisico-técnico
Campo de juego

Campo de juego reglamentario, con las porterias triangulares ubicadas fuera de las

areas grandes, con la linea central marcada, como se observa en el dibujo.
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Los arcos triangulares se construyen con tres postes, que forman un tridngulo de 5
metros por lado, con el vértice ubicada hacia el area, se coloca una soga elastica a 1

metro de altura, para delimitar por donde debe pasar el balén.
Cantidad de jugadores
Dos equipos de 8 a 10 jugadores mas un portero por equipo.
Elementos necesarios

1. Seis postes y dos sogas elasticas, para construir las porterias.

2. Dos juegos de chalecos, y suficientes balones para hacer el juego muy

dindmico.
Idea del juego
Buscar convertir goles en cualquiera de las tres caras de la porteria rival.
Desarrollo del juego

Comienza el juego con balén a tierra sobre la linea de media cancha. Para que un
gol sea valido el remate debe ser conseguido en el campo rival y el balén tiene que

atravesar dos caras del triangulo.

El equipo que conquista el gol puede continuar, luego del mismo con la posesion del
baldn, si uno de sus jugadores vuelve a dominarlo al pasar por la porteria rival (las
dos caras del triAngulo). Este jugador no puede directamente intentar otro gol pues

debe realizar un pase como minimo para convalidar un nuevo gol.

Juego a dos toques méximos de baldn por jugador. Saque lateral libre de ejecucion
con mano o pie. Ningun jugador puede cruzar la porteria o meter la pierna dentro

para evitar el gol.

El portero tiene que defender las tres caras del triangulo.

Puntuacioén

Se contabiliza un gol cada vez que el baldén pasa por dos caras del triangulo.

Indicaciones
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Para que el juego tenga mayor exigencia, los jugadores de ambos equipos deben
estar en la mitad de campo en donde se juega, si un jugador del equipo atacante se
gueda en su zona defensiva el gol no es valido, y si un jugador del equipo que

defiende esta detras de la linea del medio campo, el gol vale doble.
Observaciones

Considerar el nivel de los jugadores para la exigencia anterior, si fuera menor a 8-10
jugadores la cantidad de futbolistas de que se dispones es necesario reducir las

dimensiones del campo de juego.
TAREA 9 taller de reglamento de futbol
Esta tarea fue realizada en los meses cinco y seis. A continuacion se detallan.

Mes 5y 6

REGLA 10- TANTO MARCADO

Gol marcado: Se habra marcado un gol cuando el balén haya traspasado
totalmente la linea de meta entre los postes y por debajo del travesafio, siempre que

el equipo anotador no haya contravenido previamente las Reglas de Juego.

Equipo ganador: El equipo que haya marcado el mayor nimero de goles durante
un partido seré el ganador. Si ambos equipos marcaron el mismo nimero de goles o

no marcaron ningun gol, el partido terminard en empate.

Reglamento de competicion: Si el reglamento de la competicion establece que
debe haber un equipo ganador en un partido que finaliza en empate, se permiten

solamente los siguientes procedimientos aprobados por el Internacional F.A. Board:
Regla de goles marcados fuera de casa

Tiempo suplementario

Tiros desde el punto penal

Decisiones del International F.A. Board
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Decision 1 Para determinar el ganador de un partido, se permiten en el reglamento
de la competicion sélo los procedimientos aprobados por el Internacional F.A. Board

y descritos en esta publicacion.

REGLA 11 - Fuera de juego

Posiciéon Fuera de juego: El hecho de estar en una posicion de fuera de juego no
constituye una infraccion en si. Un jugador estara en posicion de fuera de juego si se
encuentra mas cerca de la linea de meta contraria que el balén y el penultimo
adversario. Un jugador no estara en posicion de fuera de juego si se encuentra en su
propia mitad de campo o est4 a la misma altura que el penultimo adversario o esti a

la misma altura que los dos ultimos adversarios.

Infraccion: Un jugador en posicion de fuera de juego sera sancionado solamente si
en el momento en que el baldn toca o es jugado por uno de sus compafieros, se
encuentra, a juicio del &rbitro, implicado en el juego activo: interfiriendo en el juego o

interfiriendo a un adversario o ganando ventaja de dicha posicion.

No es infraccion: No existir4 infraccion de fuera de juego si el jugador recibe el balon

directamente de un saque de meta o un saque de banda o un saque de esquina.

Contravenciones/sanciones: Por cualquier infraccion de fuera de juego, el arbitro
debera otorgar un tiro libre indirecto el equipo adversario que seré lanzado desde el

lugar donde se cometid la infraccion.
Decisiones del International F.A. Board

Decision 1 En la definicion de la posicion de fuera de juego, “més cerca de la linea
de meta contraria” significa que cualquier parte de su cabeza, cuerpo o pies esta
mas cercana a la linea de meta contraria que el balén y el pendltimo adversario. Los

brazos no se incluyen en esta definicion.

Decision 2 Las definiciones de los elementos que determinan estar involucrado en el

juego activo son:

Interfiriendo en el juego significa jugar o tocar el balén que ha sido pasado o tocado

por un compariero.
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Interfiriendo a un adversario significa impedir que un adversario juegue o pueda
jugar el balon, obstruyendo el campo visual o los movimientos, o haciendo un gesto

0 movimiento que, a juicio del &rbitro, engafie o distraiga al adversario.

Ganando ventaja de dicha posicién significa jugar un balén que rebota en un poste o
en el travesafo después de haber estado en una posicion de fuera de juego, o jugar
un balén que rebota en un adversario después de haber estado en una posicion de

fuera de juego.

REGLA 12 — Faltas e incorrecciones

Las faltas e incorrecciones se sancionaran de la siguiente manera:

Tiro libre directo: Se concederd un tiro libre al equipo adversario si un jugador
comete una de las siguientes infracciones de una manera que el &rbitro considere

imprudente, temeraria o con el uso de una fuerza excesiva:
-dar o intentar dar una patada a un adversario

- poner o intentar poner una zancadilla a un adversario
-saltar sobre un adversario cargar contra un adversario
-golpear o intentar golpear a un adversario

-empujar a un adversario

Se concedera asimismo un tiro libre directo al equipo adversario si un jugador

comete una de las siguientes cuatro infracciones:

-hacer una entrada a un contrario para ganar la posesion del baldn, tocdndole antes

que al balén
-sujetar a un adversario
-escupir a un adversario

-tocar el balén deliberadamente con las manos (se exceptia al guardameta dentro

de su propia area penal)

El tiro libre directo se lanzaré desde el lugar donde se cometio la infraccion.
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Tiro penal: Se concedera un tiro penal si un jugador comete una de las diez
infracciones mencionadas dentro de su propia area penal, independientemente de la

posicion del balon y siempre que esté en juego.

Tiro libre indirecto: Se concedera un tiro libre indirecto al equipo adversario si un
guardameta comete una de las siguientes cuatro infracciones dentro de su propia

area penal:

-tarda més de seis segundos en poner el balén en juego después de haberlo

controlado con sus manos

-vuelve a tocar el balén con las manos después de haberlo puesto en juego y sin

que cualquier otro jugador lo haya tocado

-toca el balén con las manos después de que un jugador de su equipo se lo haya

cedido con el pie

-toca el balon con las manos después de haberlo recibido directamente de un saque

de banda lanzado por un comparfiero

Se concederd asimismo un tiro libre indirecto al equipo adversario si un jugador, en

opinion del arbitro:

-juega de forma peligrosa

-obstaculiza el avance de un adversario

-impide que el guardameta pueda sacar el balén con las manos

-comete cualquier otra infraccion que no haya sido anteriormente mencionada en la

Regla 12, por la cual el juego sea interrumpido para amonestarle o expulsarle.
El tiro libre indirecto se lanzaré desde el lugar donde se cometio la infraccion.

Sanciones disciplinarias: S6lo se podran mostrar tarjetas amarillas o rojas a los
jugadores, sustitutos o jugadores sustituidos. El arbitro tiene la autoridad para tomar
medidas disciplinarias, a partir del momento en que entra en el terreno de juego y

hasta que lo abandona después del pitido final.
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Infracciones sancionables con una amonestacién: Un jugador sera amonestado y

recibira la tarjeta amarilla si comete una de las siguientes siete infracciones:
-ser culpable de conducta antideportiva

-desaprobar con palabras o acciones

-infringir persistentemente las Reglas de Juego

-retardar la reanudacion del juego

-no respetar la distancia reglamentaria en un saque de esquina o tiro libre
-entrar o volver a entrar en el terreno de juego sin el permiso del arbitro
-abandonar deliberadamente el terreno de juego sin el permiso del arbitro

Infracciones sancionables con una expulsion: Un jugador sera expulsado y recibira la

tarjeta roja si comete una de las siguientes siete infracciones:
-ser culpable de juego brusco grave

-ser culpable de conducta violenta

-escupir a un adversario o a cualquier otra persona

-impedir con mano intencionada un gol o malograr una oportunidad manifiesta de gol

(esto no vale para el guardameta dentro de su propia area penal)

-malograr la oportunidad manifiesta de gol de un adversario que se dirige hacia la

meta del jugador mediante una infraccion sancionable con tiro libre o penal
-emplea lenguaje o gesticula de manera ofensiva, grosera u obscena
-recibir una segunda amonestacion en el mismo partido

El jugador expulsado deberd abandonar los alrededores del terreno de juego y el

area técnica.
Decisiones del International F.A. Board

Decision 1 Si un jugador comete una infraccion sancionable con una amonestacion o

una expulsion, ya sea dentro o fuera del terreno de juego, contra un adversario, un
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compafiero, el arbitro, un arbitro asistente o contra cualquier otra persona, sera

castigado conforme a la naturaleza de la infraccion cometida.

Decision 2 Se considerara que el guardameta controla el balén cuando lo toca con
cualquier parte de sus manos o brazos. La posesion del balén incluira asimismo la
parada intencionada del guardameta, pero no incluye cuando — segun el &rbitro — el
baldn rebota accidentalmente en el guardameta, por ejemplo, tras efectuar una

parada.

Decision 3 En virtud de las estipulaciones de la Regla 12, un jugador podra pasar el
bal6n a su guardameta utilizando su cabeza, el pecho o la rodilla, etc. No obstante,
si en opinidn del &rbitro, un jugador emplea un truco deliberado para evadir la Regla,
mientras el balon esta en juego, el jugador sera culpable de conducta antideportiva.
Sera amonestado, recibird la tarjeta amarilla y se concedera un tiro libre indirecto al
equipo adversario desde el lugar donde se cometi6 la infraccion* (ver Preambulo).
Un jugador que emplee un truco para burlar la regla mientras ejecuta un tiro libre,
serd sancionado por conducta antideportiva y recibiré la tarjeta amarilla. Se volvera a
lanzar el tiro libre. En tales circunstancias, sera irrelevante si el guardameta toca o
no posteriormente el balén con las manos. La infraccién es cometida por el jugador

que intenta burlar tanto la letra como el espiritu de la Regla 12.

Decision 4 Una entrada que ponga en peligro la integridad fisica de un adversario

debera ser sancionada como juego brusco grave.

Decision 5 Toda simulacién en el terreno de juego que tenga por fi nalidad engafar

al arbitro sera sancionada como conducta antideportiva.

Decision 6 El jugador que se quite la camiseta al celebrar un gol debera ser

amonestado por conducta antideportiva.

REGLA 13 —Tiros Libres

Tipos de tiros libre: Los tiros libres son directos e indirectos. Tanto para los tiros
libres directos como los indirectos, el balén deberéa estar inmévil cuando se lanza el
tiro y el ejecutor no podréa volver a jugar el balén antes de que éste haya tocado a

otro jugador.
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Tiro libre directo: si se introduce directamente en la meta contraria un tiro libre
directo jugado con el pie, se concedera un gol; si se introduce directamente en la
meta propia un tiro libre directo jugado con el pie, se concederd un saque de esquina

al equipo contrario.
Tiro libre indirecto:

Sefial: El &rbitro indicara un tiro libre indirecto levantando el brazo en alto por encima
de su cabeza. Deberd mantener su brazo en dicha posicion hasta que el tiro haya
sido ejecutado y conservar la sefial hasta que el balon haya tocado a otro jugador o

haya salido del juego.

El bal6n entra en la meta: El gol sera valido si el balon toca a otro jugador antes de
entrar en la meta. Si se introduce directamente en la meta contraria un tiro libre
indirecto jugado con el pie, se concedera saque de meta. Si un tiro libre indirecto
jugado con el pie se introduce directamente en la meta propia, se concedera un

saque de esquina al equipo contrario.

Posicién en el tiro libre:

Tiro libre dentro del area penal:

Tiro libre directo o indirecto a favor del equipo defensor:

-todos los adversarios deberan encontrarse como minimo a 9,15 m del balén

-todos los adversarios deberan permanecer fuera del area penal hasta que el balon

esté en juego

-el balén estaré en juego apenas haya sido jugado con el pie directamente mas alla

del &rea penal

-un tiro libre concedido en el area de meta podra ser lanzado de cualquier punto de

dicha area
Tiro libre indirecto a favor del equipo atacante:

-todos los adversarios deberan encontrarse como minimo a 9,15 m del balén hasta
gue esté en juego, salvo si se encuentran ubicados sobre su propia linea de meta

entre los postes de meta
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-el balén estaréa en juego en el momento en que es jugado con el pie y se pone en

movimiento

-un tiro libre indirecto concedido en el area de meta se lanzara desde la parte de la
linea del area de meta, paralela a la linea de meta, mas cercana al lugar donde se

cometi6 la infraccion
Tiro libre fuera del &rea penal:

-todos los adversarios deberan encontrarse como minimo a 9,15 m del balén hasta

gue esté en juego

-el bal6n estara en juego en el momento en que es jugado con el pie y se pone en

movimiento
-el tiro libre se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion 42

Contravenciones/sanciones: Si al ejecutar un tiro libre un adversario se encuentra

mas cerca del balén que la distancia reglamentaria se repetira el tiro.

Si el equipo defensor lanza un tiro libre jugado con el pie desde su propia area penal

sin que el balon entre directamente en juego se repetira el tiro.

Tiro libre lanzado por cualquier jugador excepto el guardameta: Si el balén esta en
juego y el ejecutor del tiro toca por segunda vez el balén (excepto con sus manos)
antes de que éste haya tocado a otro jugador, se concedera un tiro libre indirecto al

equipo contrario, que se lanzaré desde el lugar donde se cometio la infraccion.

Si el balon esté en juego y el ejecutor del tiro toca intencionadamente el balén con
las manos antes de que éste haya tocado a otro jugador, se concederd un tiro libre
directo al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometio la
infraccion o se concedera un tiro penal si la infraccion se cometié dentro del area

penal del ejecutor.

Tiro libre lanzado por el guardameta: Si el balon esté en juego y el guardameta toca
por segunda vez el bal6n (excepto con sus manos) antes de que éste haya tocado a
otro jugador, se concederd un tiro libre indirecto al equipo contrario, que se lanzaré

desde el lugar donde se cometié la infraccion.
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Si el balon esté en juego y el guardameta toca intencionadamente el balén con la
mano antes de que éste haya tocado a otro jugador: si la infraccion ocurri6 fuera del
area penal del guardameta, se concedera un tiro libre directo al equipo contrario, que
se lanzaré desde el lugar donde se cometid la infraccion; si la infraccion ocurrid
dentro del &rea penal del guardameta, se concedera un tiro libre indirecto al equipo

contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion.

TAREA 10 trabajos fisicos-activos y de fuerza de velocidad

Fisico — activos; Los ejercicios de entrenamiento con balén van a ser el claro
exponente del entrenamiento fisico-activo como aplicacion practica para conseguir,

de manera conjunta, los objetivos que nos exige el juego.

Fuerza de velocidad, “Es la capacidad que tenemos de vencer un peso mediante
una alta velocidad de contraccion de nuestros musculos”

La fuerza velocidad o fuerza explosiva, se da en todos aquellos movimientos en los
que el peso o la resistencia a vencer no es muy grande, pero la velocidad a la que

se ejecuta dicho movimiento es maxima.

Esta tarea fue realizada en los meses tres, cinco y ocho respectivamente. A

continuacion se detallan las correspondientes a cada mes.

Mes 3

Ejercicios fisico-activos

El entrenamiento basado en cualquiera de estos ejemplos incluye asimismo una
variabilidad de combinaciones posibles basadas en el tratamiento que demos a sus

caracteristicas mas esenciales.

Estas son: la extension del campo, el nimero de jugadores, el nimero de toques al

bal6n y el tiempo requerido de juego.

Todos tienen en comun que son ejercicios o juegos con balon y su practica atiende a
unas caracteristicas de composicion similares que exponemos a continuacion y que

pueden servir como guia general en nuestros entrenamientos.
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Ejercicio de preparacién y/o calentamiento: Son los denominados “Rondos”, donde

la carga de estos juegos se orienta en la mayoria de los casos como caracter
preparatorio del entrenamiento donde el objetivo principal es la conservacion del
bal6n, aunque también podriamos desarrollarlos al final del mismo como vuelta a la

calma después de la parte principal de la sesién. Estos pueden ser sin oposicion

(Fig. 1) o con oposicion (Fig. 2).

Figura 1 Figura 2
Ejercicios fuerza velocidad

Los trabajos de fuerza y velocidad los realizamos principalmente los dias de lluvia,
en un lugar cerrado de la unidad penal, donde acondicionamos como gimnasio

Ejercicios
Tren superior
e Press de banco.
e Dominadas.
e Press de hombro con barra.
e Curl de biceps con mancuerna.
e Fondos.

« Abdomen.
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Tren inferior
o Sentadilla.
« Extensiones de piernas.
e Femoral tumbado.
e Aductores en polea de pie.
e Splits con mancuerna.
o Abductores en polea de pie.
« Gemelo sentado.

Mes 5

Ejercicios fisico-activos y fuerza de velocidad con balon

INICIO

En el circuito que se muestra en el dibujo se realizan dos vueltas con balén a ritmo

aerobico para depositar los balones en la zona de recogida de los mismos, antes de
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iniciar las dos vueltas siguientes donde se realizaran los cambios de ritmo sin el

balén.

Este ejercicio tiene la ventaja de que contamos con la presencia del balon y de que
trabaja toda la plantilla a la vez, pero se debe mentalizar a los jugadores que deben
realizar un trabajo individual, es decir, cada jugador debe trabajar y progresar
individualmente segun sus cualidades y debe controlar que a lo largo de las
sesiones sus recorridos o distancias vayan aumentando ya que la duracién o tiempo
es constante en cada etapa. También es importante ir variando las superficies de
contacto del baldn e ir mejorando cada vez més la ejecucion y la rapidez de la

conduccion.

En este circuito se alternan dos vueltas al recorrido en carrera continua con balén,
con dos vueltas al recorrido con cambios de ritmo sin balén como muestra el dibujo.
En las vueltas con cambios de ritmo realizaremos diversos cambios de ritmo: (tramo
rojo seguiremos con carrera continua, tramo verde realizaremos ritmo medio (trote) y

el tramo azul realizaremos un ritmo elevado (sprint).

El factor tiempo o la duracién del ejercicio en todas sus etapas, también debe ser
progresivo, aunque normalmente al haber trabajado ya el fartlek simple (ejercicio 3),
a este segundo tipo de fartlek con balon le suelo dar una duracion de 15 a 20
minutos.

En todo caso el movimiento del jugador debe ser continuo y no debe pararse ni tras
los sprints (va recuperando en los tramos de carrera continua) ni al dejar el balon en

la zona establecida para empezar las vueltas sin el mismo

Ejercicio para la mejora de la resistencia : Circuito de resistencia muscular.
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CARACTERISTICAS:

Circuito de recorrido continuo en el que hay 8 recorridos de ida con trabajo
especifico y 8 recorridos de vuelta donde se realiza carrera continua recuperaria.

TOTAL JUGADORES:

Lo realiza toda la plantilla.

DISTANCIAS:

Cinco metros de cono a cono y 20 — 25 metros entre las filas de conos.

DURACION DEL CIRCUITO:
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8 minutos de trabajo en cada recorrido, tras completar el recorrido, se realizan tres
minutos de recuperacion pasiva mediante estiramientos musculares e hidratacion.
Se realizan tres vueltas lo que nos supone un tiempo total de trabajo de 24 minutos y

9 de recuperacion.
MATERIAL A UTILIZAR:

16 conos, 9 vallas bajas, 8 picas, 1 escalera de suelo o 10 palos, 2 juegos de aguas

y un cronémetro.
CARACTERISTICAS:

Tiene que haber alternancia en el trabajo de los grupos musculares en cada
recorrido y se debe dar las salidas progresivamente para que los jugadores tengan

distancia entre si durante el recorrido.

TRABAJO EN CADA RECORRIDO (IDA) EN CADA UNA DE LAS TRES VUELTAS,
PARA LOS JUGADORES:

1.- BRAZOS Y CINTURA (R1: amplitud de brazos adelante, R2: amplitud de brazos

atras y R3: torsion lateral de cintura).

2.- PIERNAS (R1: elevacion de rodillas, R2: elevacion de talones y R3: mitad

elevacion exteriores y mitad interiores).

3.- SALTOS (carrera y saltos, variar distancia, numero de vallas o forma del salto en

cada recorrido).

4.- SLALON y CARRERA (R1: slalom lateral de cara, R2: slalom lateral de espalda y

R3: slalom de cara con las picas en linea).

5.- ESCALERA DE SUELO (variar en cada recorrido los pasos, verticales, laterales,

a un pie, a dos pies alternativamente, etc).

6.- SALTOS y CAMBIOS DE RITMO (variar distancias o numero de vallas en cada

recorrido para variar los cambios de ritmo).

7.- CARRERAS LATERALES y SALTO DE CABEZA (R1:carrera lateral de un lado
hasta el cono del medio y del otro hasta el final, R2: carrera lateral cruzando piernas

de un lado hasta el cono del medio y del otro hasta el final R3: 5 saltos de cabeza).
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8.- SPRINT y GIRO COMPLETO (se puede variar el recorrido, amplitud de zancada,

progresiones, doble salto y sprint, etc.)

(Todos los recorridos pueden ser variados a criterio del entrenador teniendo en
cuenta la alternancia de trabajo en los grupos musculares y la intensidad en cada

recorrido)

Ejercicio para la mejora de la resistencia sin balon: trabajo de resistencia aerdbica y

anaerodbica.
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Este es un ejercicio que empleo habitualmente en pretemporada con el objetivo

principal de mejorar la resistencia aerébica pero trabajando y mejorando unas cufias
de resistencia anaerdbica adaptando al jugador a los cambios de ritmo que provocan
un trabajo anaerdbico momentaneo del que se van recuperando durante la duracion

del esfuerzo en los tramos de carrera continua.

Siempre lo suelo empezar a utilizar cuando los jugadores ya han asimilado el
acondicionamiento general basico de pretemporada y tienen una buena base de
resistencia aerdbica trabajada sobre todo con carrera continua y por lo tanto, cuando
ya hemos alcanzado un gran nivel de resistencia aerébica empiezo a trabajar este

sistema de resistencia mixta (aerdbico con cufias anaerodbicas).
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Este ejercicio tiene la ventaja de que trabaja toda la plantilla a la vez, pero se debe
mentalizar a los jugadores que deben realizar un trabajo individual, es decir, cada
jugador debe trabajar y progresar individualmente segun sus cualidades y debe
controlar que a lo largo de las sesiones sus recorridos o distancias vayan

aumentando ya que la duracion o tiempo es constante en cada etapa.

Aunque es un ejercicio algo rutinario y monétono, mas adelante ya se empieza a
trabajar con baldn y lo dejo de utilizar cuando el nivel de resistencia cumple su

objetivo para sustituirlo por ejercicios de resistencia con balén.

El circuito que suelo realizar es el que se observa en el dibujo, es decir, todo el
medio campo, donde suelo acotar con conos la maxima amplitud y longitud del
campo para que el jugador no recorte el recorrido. Ademas durante las vueltas exijo

tocar los banderines y los conos de la medular al pasar por el lado.

En dicho circuito se alternan vueltas de carrera continua con vueltas con cambios de
ritmo, es decir, las vueltas donde trabajemos la resistencia aerdbica seran vueltas
completas de carrera continua y las vueltas donde trabajemos la resistencia mixta
realizaremos diversos cambios de ritmo (tramo rojo seguiremos con carrera
continua, tramo verde realizaremos ritmo medio (trote) y el tramo azul (50 metros o

menos) realizaremos un ritmo elevado (sprint)).

En este tipo de trabajo de resistencia es fundamental seguir el principio del
entrenamiento del crecimiento progresivo del esfuerzo o carga de trabajo, por lo
tanto, normalmente empiezo a trabajarlo en una primera etapa con tres vueltas de
carrera continua por una de cambios de ritmo y a medida que se va asimilando dicho
sistema de entrenamiento voy aumentando en posteriores entrenamientos o etapas
el esfuerzo. Por ejemplo, paso de tres vueltas de carrera continua por una de
cambios de ritmo, a tres vueltas de carrera continua por dos de cambio hasta llegar

a dos vueltas de carrera continua por dos vueltas de cambios de ritmo.

También es importante el factor tiempo, la duracion del ejercicio en todas sus
etapas, también debe ser progresivo. Personalmente suelo empezar con diez

minutos los primeros dias hasta llegar a un méximo de veinte o veinticinco minutos.
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Mes 8

Realizamos trabajos exclusivos para los arqueros, que se detallan a continuacion:
Ejercicio 1

Desarrollo: Comienza trabajando en saltos con barra o sacos de arena, de acuerdo
al objetivo fisico buscado. Inmediatamente toma el balén lanzado por el compariero
dos (trabaja seguridad de manos), salta lateralmente las vallas y se lanza a atrapar o

rechazar el remate enviado por el compafiero 3.

Rotan las posiciones.

Objetivo:

Fisicos: Fuerza, fuerza explosiva, potencia de piernas o multisaltos.
Coordinacion para el salto y la caida.

Técnicos: Mejorar la técnica para tirarse (y atrapar o rechazar el bal6n) para un lado
y otro, trabajo de seguridad de manos (correcto posicion de las manos).

Materiales: barra con pesos o saco de arena, vallas y balones.

Argueros que participan: Obviamente pueden trabajar varios Arqueros, 1 trabaja, 2
va al lugar de 1, 3 al lugar de 2 y 1 al lugar de 3.

Duracion: realizar 4 o 5 repeticiones a cada lado, con pausas pequefias entre las

repeticiones para rotar los porteros.
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Fuerza Explosiva para Arqueros

Ejercicio 2

Interceptar pases en profundidad en 1 contra 1 con 2 porterias

Organizacion
El espacio de dos areas penales con 2 porteros, parejas de jugadores, un pasador y
suficientes balones.
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Desarrollo
Se juega 1 contra 1 en el espacio limitado, tras un pase en profundidad. Los porteros

salen desde la linea de fondo en el momento del pase e intentan interceptar el balon.
Variantes

« Modificar distancias y fuerza del pase

« Inicio del ejercicio tanto por la derecha como por la izquierd

« En este ejercicio con caracter de competicion se entrena a los porteros para

calcular los pases y tomar decisiones rapida y correctamente.

« Importante: Anticipacion, lenguaje corporal e intensidad en la salida y en la

caida
Ejercicio 3
Organizacion:

Dos cuadrados juntos con lineas de 5m a 7m. dos porteros se colocan en el cono

extremo de la misma linea del cuadrado.
Desarrollo:

Los porteros se colocan cada uno en un cono exterior del mismo lado. A se mueve
en cualquiera de las posibles direcciones (hacia delante, en diagonal o hacia el otro
lado). B observa el movimiento de Ay reacciona con un movimiento al cono opuesto
(tal como se puede ver en la imagen). Los dos se tiran a por el balén que esta en
ese cono. El ejercicio dura unos 30 segundos y se repite después de 15 segundos

de descanso.
Variantes:
Los dos porteros tocan el mismo cono.

El portero B reacciona en paralelo a los movimientos del portero A. Previamente
cambia su posicion inicial. A se coloca en el cono exterior y B en el cono interior del

mismo lado.
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TAREA 11 taller de reglamento

Esta tarea fue realizada en los meses tres, cinco y ocho respectivamente. A
continuacion se detallan.

REGLA 14 — El PENAL

Se concedera un tiro penal contra el equipo que comete una de las diez infracciones
qgue entrafian un tiro libre directo, dentro de su propia area penal mientras el balon
esté en juego. Se podra marcar un gol directamente de un tiro penal. Se concedera
tiempo adicional para poder ejecutar un tiro penal al final de cada tiempo o al final de
los periodos del tiempo suplementario.

Posicion del balén y los jugadores: El balon se colocara en el punto penal. El
ejecutor del tiro penal debera ser debidamente identificado El guardameta defensor
debera permanecer sobre su propia linea de meta, frente al ejecutor del tiro, y entre
los postes de la meta hasta que el balén esté en juego. Los jugadores, excepto el
ejecutor del tiro, estaran ubicados en el terreno de juego fuera del area penal, detras
del punto penal a un minimo de 9,15 m. del punto penal.

El &rbitro: no dara la sefial de ejecutar el tiro penal hasta que todos los jugadores se
encuentren ubicados en una posicién conforme a la Regla y decidira cuando se ha
consumado un tiro penal.
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Procedimiento: el ejecutor del tiro penal jugaré el balén hacia delante con el pie, no
podra volver a jugar el balon hasta que el esférico haya tocado a otro jugador; el
bal6n estara en juego en el momento en que es jugado con el pie y se pone en
movimiento. Cuando se ejecuta un tiro penal durante el curso normal de un partido o
cuando el periodo de juego se ha prolongado en el primer tiempo o al final del
tiempo reglamentario con objeto de lanzar o volver a lanzar un tiro penal, se
concedera un gol si, antes de pasar entre los postes y bajo el travesafio: el balon

toca uno o ambos postes, o0 el travesafno o al guardameta.

Contravenciones/sanciones: Si el arbitro da la sefial de ejecutar el tiro penal, antes

de que el balon esté en juego, ocurre una de las siguientes situaciones:

El ejecutor del tiro infringe las Reglas de Juego: el arbitro permitira que continte la
jugada. Si el balén entra en la meta, se repetira el tiro; si el balon no entra en la
meta, el &rbitro interrumpira el juego y reanudara el partido con un tiro libre indirecto

a favor del equipo defensor.

El guardameta infringe las Reglas de Juego: el arbitro permitird que continde la
jugada. Si el balén entra en la meta, se concedera un gol; si el balébn no entra en la

meta, se repetira el tiro.

Un compafiero del ejecutor del tiro penetra en el area penal o se coloca delante del
punto penal o a menos de 9,15 m: el arbitro permitira que continde la jugada. Si el
bal6n entra en la meta, se repetira el tiro; si el balén no entra en la meta, el arbitro
interrumpird el juego y reanudard el partido con un tiro libre indirecto a favor del
equipo defensor; si el baldn rebota en el guardameta, el travesafio o en un poste de
la meta y es tocado por este jugador, el &rbitro interrumpira el partido y lo reanudara

con un tiro libre indirecto a favor del equipo defensor.

Un compafiero del guardameta penetra en el area penal o se coloca delante del
punto penal o a menos de 9,15 m: el arbitro permitira que continle la jugada. Si el
bal6n entra en la meta, se concedera un gol; si el bal6n no entra en la meta, se

repetiré el tiro.

Un jugador del equipo defensor y otro del equipo atacante infringen las Reglas de

Juego: se repetira el tiro.
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Si, después de que se haya lanzado un tiro penal:

= El ejecutor del tiro toca por segunda vez el balén (excepto con sus manos)
antes de que el esférico haya tocado a otro jugador, se concedera un tiro libre
indirecto al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6

la infraccion.

= El ejecutor toca intencionadamente el balén con las manos antes de que el
esférico haya tocado a otro jugador, se concedera un tiro libre directo al
equipo contrario, que se lanzaré desde el lugar donde se cometio la

infraccion.

= El balén toca cualquier otro objeto en el momento en que se mueve hacia

delante, se repetira el tiro.

= El balén rebota hacia el terreno de juego en el guardameta, el travesafio o los
postes, y toca luego cualquier otro objeto, el arbitro detendra el juego y el
juego se reanudara con baldn a tierra, que se lanzara desde el lugar donde

toco el objeto.
REGLA 15- El saque de banda

El saque de banda es una forma de reanudar el juego. No se podra anotar un gol

directamente de un saque de banda.

Se concedera saque de banda: cuando el balon haya traspasado en su totalidad la
linea de banda, ya sea por tierra o por aire; que se lanzara desde el punto por donde
franqued la linea de banda a los adversarios del jugador; que toc6 por ultimo el

balén.

Procedimiento: En el momento de lanzar el balon, el ejecutor debera: estar de frente
al terreno de juego, tener una parte de ambos pies sobre la linea de banda o en el
exterior de la misma, servirse de ambas manos lanzar el bal6on desde detras y por

encima de la cabeza.

El ejecutor del saque no podra volver a jugar el bal6n hasta que éste no haya tocado

a otro jugador. Todos los adversarios deberan permanecer a una distancia que no
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sea inferior a 2 metros del lugar en que se ejecuta el saque de banda. El balén

estara en juego tan pronto haya entrado en el terreno de juego.
Contravenciones/sanciones:

Saque de banda ejecutado por cualquier jugador, excepto el guardameta: Si el baldn
esta en juego y el ejecutor del saque toca el balon por segunda vez (excepto con las
manos) antes de que éste haya tocado a otro jugador, se concedera un tiro libre
indirecto al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometid la

infraccion.

Si el balon esta en juego y el ejecutor del saque toca intencionada-men-te el balén
con las manos antes de que éste haya tocado a otro jugador: se concedera un tiro
libre directo al equipo contrario, que se lanzard desde el lugar donde se cometi6 la
infraccién; se concedera un tiro penal si la infraccion se cometié dentro del area

penal del ejecutor.

Saque de banda ejecutado por el guardameta: Si el bal6n estd en juego y el
guardameta toca por segunda vez el balén (excepto con sus manos) antes de que
éste haya tocado a otro jugador, se concederd un tiro libre indirecto al equipo

contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion.

Si el balén esté en juego y el guardameta toca intencionadamente el balén con la
mano antes de que éste haya tocado a otro jugador: si la infraccién ocurrié fuera del
area penal del guardameta, se concedera un tiro libre directo al equipo contrario, que
se lanzara desde el lugar donde se cometié la infraccion; se concedera un tiro libre
indirecto al equipo contrario si la infraccién ocurri6 dentro del &area penal del

guardameta, y el tiro se lanzara desde el lugar donde se cometio la infraccion.

Si un adversario distrae o estorba de forma incorrecta al ejecutor del saque: sera

amonestado por conducta antideportiva y recibira la tarjeta amarilla.

Para cualquier otra contravencion a la Regla: el saque ser& ejecutado por un jugador

del equipo contrario.
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REGLA 16- El sague de meta

El saque de meta es una forma de reanudar el juego. Se podra anotar un gol
directamente de un saque de meta, pero solamente contra el equipo adversario. Se
concedera saque de meta cuando: el balon haya traspasado en su totalidad la linea
de meta, ya sea por tierra o por aire, después de haber tocado por Ultimo a un

jugador del equipo atacante, y no se haya marcado un gol conforme a la Regla 10.
Procedimiento:

= un jugador del equipo defensor jugara el balén con el pie desde cualquier

punto del area de meta

= los adversarios deberdn permanecer fuera del area penal hasta que el balén

esté en juego

= el ejecutor del saque no podréa volver a jugar el balén hasta que éste no haya

tocado a otro jugador

= el balén estara en juego cuando haya sido lanzado directamente fuera del

area penal

Contravenciones/sanciones: Si el balén no es lanzado directamente fuera del area

penal, se repetir4 el saque.

Saque de meta ejecutado por cualquier jugador, excepto el guardameta: Si el balon
esti en juego y el ejecutor del saque toca el balén por segunda vez (excepto con las
manos) antes de que éste haya tocado a otro jugador, se concedera un tiro libre
indirecto al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la

infraccion.

Si el balon esté en juego y el ejecutor del saque toca intencionadamente el balén
con las manos antes de que el esférico haya tocado a otro jugador: se concedera un
tiro libre directo al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6
la infraccion; se concedera un tiro penal si la infraccion se cometié dentro del area

penal del ejecutor.

Saque de meta lanzado por el guardameta: Si el bal6n esta en juego y el

guardameta toca por segunda vez el balén (excepto con sus manos) antes de que
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éste haya tocado a otro jugador, se concedera un tiro libre indirecto al equipo

contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion.

Si el balon esté en juego y el guardameta toca intencionadamente el balén con la
mano antes de que éste haya tocado a otro jugador: si la infraccion ocurrid fuera del
area penal del guardameta, se concederd un tiro libre directo al equipo contrario, que
se lanzaré desde el lugar donde se cometid la infraccion; si la infraccion ocurrid
dentro del &rea penal del guardameta, se concedera un tiro libre indirecto al equipo

contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion.
Para cualquier otra contravencion a la Regla, se repetira el saque.
REGLA 17- El saque de esquina

El saque de esquina es una forma de reanudar el juego. Se podra anotar un gol
directamente de un saque de esquina, pero solamente contra el equipo contrario. Se
concedera un saque de esquina cuando: el balén haya traspasado en su totalidad la
linea de meta, ya sea por tierra o por aire, después de haber tocado por ultimo a un

jugador del equipo defensor, y no se haya marcado un gol conforme a la Regla 10.

Procedimiento:

= el balén se colocara en el interior del cuadrante del banderin de esquina mas

cercano
= no se debera quitar el poste del banderin

= los adversarios deberdn permanecer a un minimo de 9,15 m del balén hasta

gue esté en juego
= el baldn seréd jugado con el pie por un jugador del equipo atacante

= el balén estara en juego en el momento en que es jugado con el pie y se pone

en movimiento

= el ejecutor del saque no debera jugar el balén por segunda vez hasta que no

haya tocado a otro jugador
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Contravenciones/sanciones:

Saque de esquina ejecutado por cualquier jugador, excepto el guardameta: Si el
bal6n esta en juego y el ejecutor del saque toca el balon por segunda vez (excepto
con las manos) antes de que éste haya tocado a otro jugador: se concederd un tiro
libre indirecto al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometio la

infraccion.

Si el balon esté en juego y el ejecutor del saque toca intencionadamente el balén
con las manos antes de que éste haya tocado a otro jugador: se concedera un tiro
libre directo al equipo contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometio la
infraccion; se concedera un tiro penal si la infraccion se cometio dentro del area

penal del ejecutor

Saque de esquina lanzado por el guardameta: Si el baldn esta en juego y el
guardameta toca por segunda vez el baldn (excepto con sus manos) antes de que
éste haya tocado a otro jugador: se concederd un tiro libre indirecto al equipo

contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion.

Si el balon esté en juego y el guardameta toca intencionadamente el balén con la
mano antes de que éste haya tocado a otro jugador: si la infraccion ocurri6 fuera del
area penal del guardameta, se concedera un tiro libre directo al equipo contrario, que
se lanzaré desde el lugar donde se cometid la infraccion; si la infraccion ocurrid
dentro del &rea penal del guardameta, se concedera un tiro libre indirecto al equipo

contrario, que se lanzara desde el lugar donde se cometi6 la infraccion.

Para cualquier otra Contravencion a la Regla se repetird el saque.
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CONCLUSION Y RECOMENDACIONES:

En relacién a los integrantes del equipo es importante destacar el &nimo de los
mismos, puesto que se los vio muy entusiasmado en el progreso como equipo y de
los logros personales. Ello se denota en la actitud positiva que los mismos
manifiestan en los momentos previos al inicio de la practica, durante la misma vy al

finalizar.-

Por otra parte, el grupo conformado ya se encuentra apto para la disputa de un
partido de futbol contra un equipo externo al penal, por lo que se convocd a un
equipo de Primera Division, de la Liga Paranaense de Futbol, quien se consagro
campeon de la Categoria B, para que se realizara el primer amistoso, el cual se llevo
a cabo el dia 25 de Octubre 2013.-

Por eso en esta etapa notamos la evolucién en lo futbolistico, y eso se da por que la
comunién que hay entre todos es muy buena, ya que hemos tenido la oportunidad
de compartir un almuerzo con los integrantes del equipo del futbol, gracias a una
buena gestion del director de esta unidad penal y fue una experiencia maravillosa,
donde los internos se conocieron entre ellos, ya que ellos son de distintos
pabellones, y solo se veian en el entrenamiento. Creemos con los colaboradores de
este proyecto, que ahora se ha conformado un equipo de futbol, con las

caracteristicas propias de un club, debiendo solo preocuparnos por lo futbolistico.

Las recomendaciones que nos permitimos realizar en base a la experiencia
desarrollada a lo largo de estos ocho meses de trabajo es que se debe seguir
defendiendo la presencia de estos programas de educacion fisica y /o deportes en
general, y en particular “La practica del Futbol” en los centros penitenciarios
extensibles a “toda” la poblacion reclusa, sin excepciones, dado que: - Colaboran en
la prevencion y desarrollo de la salud en todos los ambitos (fisico, psiquico y social).
- Fomentan el establecimiento de pautas de organizacién de la vida cotidiana (orden,
puntualidad, rutinas...) tan necesarias en una poblacion mayoritariamente

desestructurada. No podemos cerrar esta aportacion sin aprovechar esta ocasion
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para reivindicar la necesidad del reconocimiento de la presencia de profesionales de
la Educacion Fisica, Técnicos Nacionales de Futbol, preparadores fisicos, etc, en los
centros penitenciarios, ya que hasta el momento, segun las comunidades, es
frecuente que sean los educadores sociales en centros penitenciarios, los
responsables de llevar a cabo este tipo de programas, independientemente de su

formacion.-

Por lo tanto, este programa de la practica del futbol, en la Unidad Penal N°1 de
la Ciudad de Parana, se justific6 por ser un medio educativo que pudo
contribuir al aumento de la calidad de vida y favorecer la reeducacion, la
rehabilitacion y, como consecuencia, la reinsercion social, reduciendo de esta
forma las diferencias entre el interior y el exterior y compensar algunos de los

sintomas de la privacion de libertad.

Se adjuntan a continuacién fotos del predio y de algunos momentos de los
entrenamientos de los internos, como asi también entrega de indumentaria deportiva

a los mismos.
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