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1. Introduccion:

La familia de la FIFA abarca 250 millones de miembros, entre los que figuran futbolistas masculinos y femeninos de
todas las edades, entrenadores, dirigentes, administradores, arbitros, arbitros asistentes y médicos. Para todos ellos, el
futbol es sindnimo de pasion, alegria y fascinacion. Es parte de su vida cotidiana y su pasatiempo preferido. Para
algunos, el futbol es incluso profesion y vocacion.

“Mas veloz, mas fuerte, mas alto, mas técnico”. Esta frase resume perfectamente la evolucion del futbol en el
transcurso de los ultimos afios.

* La velocidad es superior. No sélo la velocidad de carrera, sino igualmente —y ante todo— la rapidez de ejecucion de
acciones basicas, como el control del balén, el pase o el remate.

* Los duelos directos son cada vez mas intensos y obligan al jugador a desarrollar cualidades atléticas muy superiores
a las del pasado.

* Indudablemente, el aspecto del juego que ha sufrido la evoluciébn mas marcada ha sido la habilidad técnica.

En el fatbol hoy se debe perseguir una politica de formacion exigente, pero con un horizonte mas amplio. El fatbol debe
ser una escuela de la vida en el sentido amplio de la palabra, no s6lo como vehiculo para formar jugadores
profesionales, sino igualmente para ayudar a los jovenes a desarrollar su personalidad, inteligencia y cultura.

La historia del futbol asociacién, conocido simplemente como futbol, suele considerarse a partir de 1863, afio de
fundacion de The Football Association, aunque sus origenes, al igual que los demas codigos del fatbol, se pueden
remontar a varios siglos en el pasado, particularmente en las Islas Britanicas durante la Edad Media y mucho mas alla
en la dinastia Hank en la antigua China.

Con la realizacion de la primera reunion de la International Football Association Board en 1886 La Fédération
Internationale Football Association, mejor conocida por su acrénimo FIFA, fue fundada el 21 de mayo de 1904 en
Paris, Francia, por representantes de 7 paises: Bélgica (Unién Belgedes Sociétés de Sports), Dinamarca (Dansk
Boldspil Unién), Espafia (Madrid Football Club), Francia (Unién des Sociétés Francaises de Sports Athlétiques), Paises
Bajos (Nederland ScheVoetbal Bond), Suecia (Svenska Bollspells Férbundet) y Suiza (Association Suisse de

Football); Alemania (Deutscher Fu3ball-Bund).

Desde entonces el futbol ha tenido un crecimiento constante, hasta llegar a ser el deporte mas popular del mundo con
unas 270 millones de personas involucradas, el deporte se ha expandido hasta llegar a todos los rincones del mundo.
A partir de 1930 se comenzaria a disputar la Copa Mundial de Futbol, que se convertiria en el evento deportivo con
mayor audiencia del planeta.

La primera edicién de los Juegos Olimpicos modernos, disputada en 1896, no tuvo al fatbol como evento. El deporte
formé parte del calendario en 1900 y 1904 como deporte de exhibicién y en los Juegos Intercalados de 1906, aunque
con caracter no oficial. Todos estos torneos fueron disputados por equipos de diferentes tipos: selecciones nacionales,
regionales, clubes y combinados que incluso utilizaban en ocasiones jugadores de méas de un pais. El Comité Olimpico
Internacional reconoce las ediciones de 1900 y 1904 y las incluye en el medallero.

La edicién de 1908 fue la primera de caracter oficial y reconocido por la FIFA, ademas es considerada la primera
edicion de un campeonato de nivel mundial. El titulo quedé en manos de la selecciéon del Reino Unido. A partir
de 1924 el torneo comenzé a ser organizado por la FIFA, y las ediciones de 1924y 1928, ambas obtenidas
por Uruguay, serian reconocidas como Campeonatos mundiales de fatbol. El torneo qued6 relegado a partir
de 1930 cuando se realiz6 la Primera Copa Mundial de Futbol en Uruguay.

En principio el torneo estaba abierto a jugadores de cualquier nivel, pero desde 1936 hasta 1980 se limité Gnicamente a
jugadores amateurs. En 1984y 1988 se permiti6 el uso de futbolistas profesionales, excepto jugadores
de Europa y Sudamérica que habian participado en alguna Copa Mundial de Futbol. En 1992 se introdujo el sistema
actual: se permiten jugadores de cualquier tipo con 23 afios 0 menos de edad, aunque se podran presentar hasta 3
futbolistas que sobrepasen dicha edad. Desde 1996 también se celebra una ediciéon femenina del torneo, la cual esta
abierta a jugadoras de cualquier condicion y edad.

Oficialmente esta considerado el 11 de diciembre de 1911 como el dia en que se juega el primer encuentro de fatbol en
Cuba, hecho que ocurre en los terrenos de Palatino, ubicado en la barriada del Cerro en La Habana. Hatuey fue el
primer equipo de futbol formado en Cuba. El partido se desarrolla entre los equipos, "Hatuey”, formado por cubanos y
espafioles y el "Roberts”, integrado por jugadores ingleses - Inglaterra, Escocia, Irlanda y Gales, con triunfo para los
visitantes, un gol a acero, anotado por el capitdn Jack Orr. Conformaron el roster de el "Roberts”, Thompson, Meyer,
Tucker, Onfroy, Orr, Stone, Evered, Lismore, Tomey, Ogilvie, Davis, Houldsworth y Edwards mientras que por el
Hatuey, estaban Armando Carcas, Raul Lombardo Sierra, José Mier, Juan Irigonegaray, Alberto Gaum, Teodoro Wilde,
Miguel Carcas, Juan Mas, Antonio Orobio, Juan Mensa, Manuel R. Lorenzo, Pepe Bidal y Ramén Fernandez.


http://www.ecured.cu/index.php/11_de_diciembre
http://www.ecured.cu/index.php/1911
http://www.ecured.cu/index.php/Cerro
http://www.ecured.cu/index.php/Hatuey
http://www.ecured.cu/index.php/Escocia
http://www.ecured.cu/index.php/Irlanda
http://www.ecured.cu/index.php/Gales

El primer Club fundado es el Hispano América, creado en 1912 y el cual fue campedn de las temporadas de 1914-
1915, 1918-1919 y 1920-1921, dicha sociedad presidida por Rafael Armada es la que construye el primer terreno oficial
para la practica del futbol en Cuba, denominado Deportivo Hispano América, inaugurado el 10 de marzo de 1928,
posteriormente toma el nombre de Campo Armada en homenaje al presidente de dicha sociedad. Para el desarrollo de
los campeonatos de futbol en los primeros afios, no existia reglamento, se legislaba mediante decreto, en 1913
aparece la primera publicacion futbolistica, denominada Guia Oficial de Football Association.

El 28 de abril de 1928, se juega por primera vez un partido de futbol en horario nocturno en Cuba, el acontecimiento
tiene lugar en el Deportivo Hispano América. El 12 de octubre de 1929 es inaugurado el Estadio "La Tropical’, hoy
Estadio Pedro Marrero, construido para la celebracién de los segundos Juegos Centroamericanos y del Caribe del afio
siguiente.

En 1925 se produce la primera gira de un equipo cubano de futbol al exterior, cuando el "Fortuna” visita Costa Rica,
nacién donde logran tres triunfos y un empate. El primer encuentro se celebra el 28 de junio en el Estadio Nacional de
La Sabana frente a la Seleccién Provincial.

La Asociacién de Fuatbol de Cuba (AFC) fue fundada en el afio 1924 y en 1926 ingresa Cuba a la Federacion
Internacional de Futbol Asociado (FIFA), también en ese afio, visita Cuba el primer club extranjero, el Galicia Sporting
Club, que era una seleccion de jugadores gallegos residentes en New York, los visitantes, triunfan en dos encuentros y
pierden dos. Otros clubes que visitan La Habana en 1926 son el Real Club Deportivo Espafiol de Barcelona y el Colo
Colo de Chile, dentro del equipo Ibérico viaja Ricardo Zamora, portero, conocido también como El Divino, una de las
figuras mas destacadas del deporte espafiol.

El 24 de enero de 1927, llega a Cuba el equipo chileno Colo Colo, celebrando dos partidos, uno con jugadores de los
clubes Iberia Fatbol Club y Juventud Asturiana (4-1) y otro ante el Fortuna (2-3). El 28 de agosto de 1927 se celebra en
Cuba un partido amistoso el club espafiol Real Madrid frente a la Juventud Asturiana, al que vencen dos goles por uno,
con tantos de Urquizu y Lope Pefia, mientras Goyo lo hacia por los cubanos, el juego se celebré en el Almendares Park

En 1929, viaja a La Habana el Nacional de Montevideo de Uruguay que incluye en la plantilla a varios jugadores
integrantes de la seleccién uruguaya, titular en los Juegos Olimpicos de 1924 y 1928. En el primer partido enfrenta a la
Juventud Asturiana, quienes derrotan a los visitantes, cuatro goles por dos.

Cuba se afilia a Confederacion de Futbol de Norte, Centroamérica y el Caribe (CONCACAF) en 1961 y en los Juegos
Olimpicos de Montreal 1976 Cuba consiguié un importante empate 0-0 ante la Polonia de Lato, Tomaszewski, Deyna y
compalfiia, potencia maxima del amateurismo. El héroe cubano de ese partido fue el defensor Antonio Garcés

Participacién de Cuba en eventos internacionales:

Copa del Mundo:
v' Mayores. 1938 paso6 a octavos de finales.
v/ U/17. 1989, 1991
v'U/20. 2013

Copa Mundial de Futsal:
1996 Espafia,
2000 Guatemala
2004 China,
2008 Brasil,

2016 Colombia
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Copa Caribe de Futsal
v/ 2016 Cuba 1ler Lugar
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Copade Oro: 6 participaciones

1998 (10mo)

2002 (11no)

2003 (8vo)

2005, 2007 y 2011(12mo0),2013 (8vo Lugar), 2015 (8vo Lugar)
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Juegos Olimpicos: 2 participaciones

v' 1976 y 1980 ( por invitacién )
v" Pre — Olimpico 2015 5to lugar Estados Unidos

Juegos panamericanos
v' 1979 Puerto Rico (2do)
v/ 1971 Colombia, 1991 (3er) a partir de los afios venideros nuestra participaciéon en juegos panamericanos se ha
visto reducido por resultados adversos en competencias internacionales.

Juegos Centroamericanos y del Caribe
v' 1930, 1970 Panama, 1974 Republica Dominicana, 1978 Colombia, 1986 Republica Dominicana (1ro) Oro
v' 1966 Puerto Rico, 1982 Cuba, 1993 Venezuela 2014 México Vera Cruz (3ro) Bronce

Copa del Caribe:

2012 (1ro)

1996, 1999, 2005 (2do)
1995, 2007, 2010 (3ro)
1992, 2001, 2008. 2014 (4t0)
2012 ( 1er Lugar)

SNANENENEN

Participacién de Cuba en eventos internacionales de Futbol Femenino.
A partir del desarrollo del programa futuro de la FIFA la participacién del futbol femenino

En evento internacional da paso su primer paso en la primera fase eliminatoria efectuado en Republica
Dominicana clasificando de como 1ro de su grupo invicta y a partir de ahi comienza competiciones vy
competiciones hasta llegar a la final de Concacaf en 3 ocasiones con el equipo Mayor y Sub-20, esto resultado
se debe al apoyo que le ha prestado la Federacién de Futbol de Cuba que presidio el Comisionado Luis
Hernandez Heres actual Presidente de Futbol cargo avalado por Concacaf y FIFA

Otros eventos organizados por la FIFA

Juegos Olimpicos U 23

Olimpiadas Juveniles U 15

Copa Mundial (Masculino y Femenino) U 20
Copa Mundial (Masculino y Femenino) U 17

La comisién técnica de la AFC prevé una nueva etapa para el desarrollo del fatbol en nuestro pais mediante la presente
propuesta del Programa Integral de Preparacion del Deportista de Futbol tanto para el masculino como el femenino.

El contenido que se expone en el documento para la preparacién del jugador de fatbol cubano fue creado sobre la base
de los programas que le antecedieron, de los analisis e investigaciones realizadas en nuestro pais desde la practica
competitiva a diferentes niveles; por lo que se tiene como objetivo reforzar algunos elementos en la formacion del
futbolista contemporaneo, como el comenzar a jugar al futbol con 4, 5, 6, 7 y 9 jugadores segin las categorias
determinadas y solo a partir de los 13 afios jugar fatbol 11, con la reglamentacion establecida por la FIFA; orientar,



preparar y establecer modelos de preparacion acorde al tiempo de entrenamiento para cada competencia y a la forma
competitiva; multiplicar las exigencias sobre el uso del exterior del pie, tanto para conducir, golpear, como para
recepcionar el balén, elevando la exigencia acorde a cada categoria; dedicar mas tiempo en los entrenamientos al
juego, donde no se debe dejar de jugar en cada entrenamiento; indicar la ensefianza del fatbol basados en la
vinculaciéon del modelo tradicional y los modelos modernos centrados en la tactica de juego, preponderando este
Gltimo; indicar la ensefianza de los sistemas de juego para las diferentes edades mediante metodologias; entrenar mas
las acciones de juego en grupos (bloque o lineas) y conjuntos que en duos, siempre en funcion de determinado
contrario; dedicar constantemente entrenamientos al trabajo del perfeccionamiento de la técnica individual; desarrollar
todo el trabajo sobre la base de situaciones reales de juego con o sin metas, con o sin tareas, viendo el entrenamiento
como la forma de resolver los problemas del juego; preponderar en los test de control el talento de juego en funcién de
lo tactico ademas de la valoracion de las pruebas técnicas.

Las bases de las reglas para este deporte estan sustentadas en el Reglamento Oficial de la FIFA, con sus
adecuaciones en correspondencia a las categorias aunque mantienen su estructura y contenido sin sufrir grandes
modificaciones en funcién del espectaculo.

2. SISTEMA DE ENSENANZA

Introduccion:

Este programa va dirigido al desarrollo de los diferentes sistemas d ensefianzas en las diferentes
edades y niveles de trabajo para el futbol en el pais donde se establecen indicaciones metodoldgicas,
sistemas de competencias para las diferentes categorias y niveles.

Abarca el futbol masculino, futbol femenino y Futsal estableciendo programas de ensefianzas para las
edades que se trabajan en areas deportivas. Y planes de entrenamientos para las categorias en centros
de altos rendimientos (EIDES y Academias) para los niveles de EIDE, se establece de forma obligatoria
la planificacién ciclica de Matveev L. y solo es autorizado otra forma de entrenamiento para academias.

Objetivos General

Garantizar la formacion de atletas con un elevado nivel de los componentes de la preparacién del deportista, las
cualidades morales y volitivas para enfrentar y superar las exigencias de alta competicion fieles a los principios de
nuestra Sociedad Socialista.

Objetivos Especificos

v"Incrementar la preparacion teérica del futbolista en relacién con los 4 componentes de de la preparacion y con

las reglas de juego

Integrar la preparacién psicolégica del futbolista al trabajo con todos los componentes de la preparacion

Desarrollar la preparacion fisica general y especial necesaria para las actividades programadas en los distintos

niveles

v'Garantizar el aprendizaje y el perfeccionamiento de elementos técnico-tacticos contenidos en los programas

v' Desarrollar los elementos técnicos necesarios para cumplir con los contenidos de los programas en los

distintos niveles

Perfeccionamiento de los elementos técnico-tacticos del programa

Sistematizar constantemente los conocimientos tedricos sobre la tactica colectiva y sus diversos componentes

hasta consolidarlos en la practica (en el juego)

v Contribuir al desarrollo de cualidades morales, la veracidad, modestia, sencillez, el colectivismo, el humanismo,
la actitud consciente ante el trabajo, el patriotismo, etc.

v' Desarrollar las potencialidades del pensamiento para la adquisiciéon de conocimientos, interpretar con criterios
objetivos los fendbmenos de la naturaleza y la sociedad.

v' Formar elevadas cualidades politicas e ideoldgicas y firmes convicciones revolucionarias que determinen su
postura social a la causa del socialismo y sus conquistas.

AN






SISTEMA METODOLOGICO

Categoria Tipo de Planificacién Frec. Semanal. | Tiempo de Trabajo | Objetivo Fisico Objetivo Técnico Objetivo Tactico
8-9 Programa de ensefianza 3 30-60 min - Desarrollar sobre la base del juego. | - Fomentar el desarrollo de | - Ensefiar la ubicacion
habilidades basicas de forma | en el terreno de juego
progresiva, en funcion de la | - Ensefiar el apoyo a
edad y de los aspectos | sus compafieros, tanto
bésicos para jugar futbol. en la defensa como en
el ataque.

10-11 Programa de ensefianza 4 50-60 min - Desarrollar la agilidad, flexibilidad, | - Iniciar el aprendizaje de los | - Consolidar la
velocidad y habilidad mediante la | elementos basicos en esta | ubicacion en el terreno
utilizacion del juego como medio | edad desarrollando | de juego y la apoyo a
fundamental. habilidades técnicas, | sus compafieros, tanto
- Desarrollar paulatinamente la | formacion integral del | en la defensa como en
concentracién especial de la atencién | futbolista. el ataque.
en la ejecucion de ejercicios
relacionados con el mantenimiento
del equilibrio, saltos de longitud, de
altura, carreras, y de ejercicios de
coordinacién compleja.

12 -13 Programa de ensefianza 3 60-120 min - Desarrollar ejercicios naturales | - Desarrollar las habilidades | - Introducir los
venciendo el propio peso del cuerpo, | técnicas en condiciones reales | fundamentos tedricos,
venciendo la oposicién del | del juego, con fluidez acorde | tacticos y estratégicos
compafiero. al desarrollo motriz. sobre los que se

sustenta en
funcionamiento
colectivo del equipo.
13 - 14 - 15| Programa de ensefianza 5 60-120 min - Desarrollar las capacidades fisicas | - Consolidar habilidades | - Ensefiar a jugar en
(Femenino) por medio de ejercicios y juegos | técnicas aprendidas y | las diferentes
competitivos. continuar con la ensefianza de | posiciones del terreno
otras habilidades mas | (polivalencia) y
complejas. acciones tacticas
nuevas tanto a la
defensiva como a la
ofensiva.
14-15 Planes de entrenamiento 6 90-120 min - Demostrar un nivel o6ptimo de | - Aplicar las  habilidades | - Aplicar los
con doble periodizacion desarrollo de las capacidades fisicas | técnicas de forma creativa en | fundamentos tedricos,
acorde a las exigencias competitivas | la solucion de las situaciones | tacticos y estratégicos
de la categoria, con acento en | deljuego, sin que se expresen | sobre los que se
aquellas que determinan el éxito | errores fundamentales que | sustenta el
competitivo. afecten la calidad del mismo. funcionamiento
colectivo del equipo, en
condiciones reales de
juego.




16-17-18

Femenino

Planes de entrenamiento
con doble periodizacién

90-120 min

- Mejorar al maximo el desarrollo
fisico mediante un entrenamiento
especifico y funcional de la condicién
fisica correspondientes con
predominio en el desarrollo de la
fuerza (rapida y explosiva)-velocidad
(lactica y alactica)-resistencia
(umbral aerébico), acorde a las
exigencias competitivas. Haciendo
énfasis en el sistemas integrados de
preparacion fisica.

- Consolidar los medios
técnicos tacticos, individuales
y grupales aprendidos en
otras etapas, de forma
creativa en la soluciéon de las
situaciones del juego,
haciendo énfasis en la
utilizacion del balén.

- Consolidar los
fundamentos  tedricos,
tacticos y estratégicos
sobre los que se
sustenta el
funcionamiento
colectivo del equipo, en
condiciones reales de
juego.

18- 23

Planes de entrenamiento

90-140 min

- Desarrollar las capacidades fisicas
correspondientes a la fuerza -
velocidad — resistencia, acorde a las
exigencias competitivas, haciendo
énfasis en el modelo intermitente e
integrado de preparacion fisica.

- Perfeccionar las habilidades
técnicas  individuales, de
grupos y equipos de forma
creativa, en la soluciéon de las
situaciones del juego,
haciendo énfasis en la
utilizacién del balén.

- Perfeccionar los
fundamentos  tedricos,
tacticos y estratégicos
sobre los que se
sustenta el
funcionamiento
colectivo del equipo, en
condiciones reales de
juego.




SISTEMA METODOLOGICO DE LAS CARGAS

Direcciones Sistema Métodos Medios Duracion Intensidad Intervalo Repeticiones
del Energético de del del de
entrenamiento entrenamiento Ejercicio Ejercicio recuperacion
Fuerza méxima | Alactacido Repeticion Ejercicios con pesas Hasta el rechazo Pocas Completo 1-3
(170 — 180 p/m) (+ 90 %)
(ATP - CRP)
Fuerza- Alactacido Repeticion Ejercicios con pesas Hasta 10” Méxima Micro pausa 6 a 7 repeticiones
velocidad (170 — 180 p/m) (e/ 60 — 80 %) 17-2 por series
(ATP — CRP) Macro pausa (5-6 serie)
3-5
Fuerza Glicdlisis Intervalo Ejercicios con pesas 30" -3 Grande Micro pausa 5 — 6 repeticiones
resistencia Lactacido (Peso 60 %) 1:30" -2 por serie
(+ 190 p/m) Carrera en la arena, Macro pausa (3 — 4 series)
loma... 4 -6
Rapidez de | Alactacido Repeticiones Ejercicios generales o | 0.05 c/seg Maxima Micro pausa 5 — 6 repeticiones
reaccién (170 — 180 p/m) especificos 0.010 c/seg 30" -1 por series
(ATP — CRP) Macro pausa (2 -3 series)

2-3




Velocidad  de | Alactacido Repeticiones Carreras hasta 60 mts. | 77 —8” Maxima Micro pausa 3 — 4 repeticiones
traslacion (170 — 180 p/m) (95-100%) | 1'-3 por series
(ATP — CRP) Macro pausa (4 — 5 series)
8 -10
Resistencia Aerobio Continuo Carrera a partir de | Hasta Moderada
basica aerdbica | (150 — 160 p/m) 1000 mts. 3 P
(Metabdlico 3—-10 M |
.Lipido) -3¢ ]
Resistencia a la | Lactacido Intervalo Carrera de 100 mts. | 18" -3 Sub-Maxima | Micro pausa 5 — 6 repeticiones
velocidad (170 — 180 p/m) hasta 800 mts. Ciclico 30" -1":30” por serie
(Glicdlisis) 187" -3 Micro pausa (3 — 4 series)
Aciclico 4 -5
Resistencia Aerobico Continuo Farletk 10’ - 30’ Alterno Segln el | 2 — 3 repeticiones
mixta Anaerdbico Variable Circuitos de carrera cambio de | por series

ritimo en la
actividad




Direcciones del | Sistema Métodos de Medios Duracion  del | Intensidad del | Intervalo de | Repeticiones
entrenamiento | energético entrenamiento ejercicio ejercicio recuperacion
Técnica Anaerdbica Repeticiones Balon Hasta 30” Moderada | cooiiiiiiiiies |
alactica o lactica
Tactica Lactacido Intervalo Juegos de Seguln la | Sub Maxima Micro pausa
(170 —180p/m) Repeticiones combates y actividad 30" - 1:30”
Glucdlisis carreras deportiva Macro pausa
seleccionada 4 -5
Juegos Mixto Continuo Juego con | Segun la | Alterno Segun el cambio | Segun las
Aerdbico Variable pelotas actividad del ritmo de juego | acciones ofensivas
Anaerdbbico deportiva y/o defensivas
seleccionada
Flexibilidad Alactacida Repeticiones Trabajo en | Hasta los 10” Moderada Micro pausa 6 — 7 Ejercicios
(170 =180 p/m) parejas  con 17-2 (5 — 6 Series)
ATP - CRP implementos Macro pausa
3-5
Coordinacion Alactacida Repeticiones Ejercicios 7’ -8 Moderada Igual 8 — 10 ejercicios
(170 =180 p/m) gimnasticos (2 — 3 series)
ATP - CRP Ejercicios
combinados
Frecuencia de | Alactacida Repeticiones Carreras 7 -8 Maxima Igual Maximo de
movimiento (170 —180p/m) Golpeos ejercicios
ATP - CRP Trabajo c/ (3 — 4 series)
aparatos

especiales




SISTEMA DE ENSENANZA CATEGORIA PARA NINOS DE 8 - 9 ANOS

a) OBJETIVO GENERAL

1.

Formar jugadores con conocimiento del juego, por medio de un proceso,
metodolégicamente planificado y orientado.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v
v
v

Inculcar en los nifios/as valores de formacién social.

Fomentar el desarrollo de habilidades basicas del fatbol.

Ensefiar de forma progresiva, en funcion de la edad, los aspectos basicos para jugar
fatbol.

Ensefiar a los nifios/as a ubicarse en el terreno de juego y ayudar a sus compafieros,
tanto en la defensa como en el ataque.

Incrementar paulatinamente el tiempo de ejecucion de los ejercicios tan solo después
que se ha alcanzado el dominio de la accién técnica.

b. Indicaciones metodoldgicas para la aplicacién de los contenidos.

Preparacion teorica.

Aspectos esenciales a introducir y reforzar en la etapa:

ANENENEN

La historia del futbol

Las reglas del juego exposicion de las reglas fundamentales para esta categoria.
Formacion de valores (colectivismo, solidaridad, responsabilidad, identidad)

Los aspectos técnicos, tactico y fisico

Preparacion fisica.

La Fuerza. se trabaja con juegos en los que se combina esta cualidad con la
velocidad. Lanzar y atrapar combinado con otras acciones y en desplazamiento. Halar
empujar y transportar: individual, en parejas, en trios, en grupos. Se recomiendan
ejercicios naturales venciendo el propio cuerpo, venciendo la oposicion del
compafiero (pelea de gallos, lucha por la pelota, proteccion de la pelota en espacios
reducidos).

Desarrollar la resistencia aer6bica mediante el juego en situaciones que se puede
encontrar en el partido (conducciones, pases, carreras sin balén).

La velocidad de reaccion y velocidad de ejecucién gestual se ejercitara a partir de
acciones individuales. Carrera rapida hasta 10mts. c/s balén, carrera con arrancadas
variadas, giros y cambios de direcciéon c/s balén, carrera venciendo pequefios
obstaculos c/s balén, en forma de juegos competitivos y el frenaje.

Los ejercicios de estiramiento y de flexibilidad, para las extremidades inferiores,
superiores y tronco, con y sin implemento (activo y pasivo). Deberan intercalarse en
los calentamientos y toda la parte del entrenamiento.

Las capacidades coordinativas se desarrollaran mediante ejercicios basicos
(apoyos, giros, desplazamientos)

Coordinacion dinamica especial: Oculo-Manual. Oculo-Pedal.

Capacidades esencialmente determinadas por procesos de conduccion del sistema
nervioso, que permiten dominar la mecanica global del cuerpo

Percepcion Espacio Temporal:

Percepcidn-Distancias.

Percepcidn-Trayectorias.

Percepcién-Velocidad.

Vision Periférica.

Equilibrio: Estatico. Dindmico.

Ritmica:

-Realizar acciones combinando distintos elementos del juego en espacio reducido con
variaciones de ritmo.



lll. Preparacion técnica.

v Golpeos con diferentes partes del pie. Combinacion de golpeos con el interior del pie
y el empeine interior.

v Pases cortos y medios. Cortos: se hacen para iniciar el juego de ataque o para
mantener la posesion del baldn, la idea es que se realicen al pie y mejoren la direccién
del balén al realizar un pase, ya sea a un compariero que esté parado o que viene en
movimiento. Medios: se pretende enviar la pelota a zonas mas despejadas de rivales,
bien hacia un lado como cambio de orientaciéon o hacia delante para iniciar o finalizar
un ataque.

v/ Conduccién del balén. Se utilizaran ambas piernas, empleando la mas alejada del
adversario, colocando nuestro cuerpo entre el balon y el rival, utilizando la superficie
adecuada ya sea interior del pie, empeine total, o exterior del pie; siempre
recordandole al atleta levantar la cabeza para observar donde esta el adversario y sus
compafieros.

v Controles (recepciones): se debe trabajar en las recepciones, con el interior del pie,
la planta del pie, empeine exterior, de balones rasos y con el empeine total, muslo,
abdomen, y pecho los balones aéreos haciendo énfasis en el trabajo de la
bilateralidad.

v/ Conduccion del balén. Se utilizaran ambas piernas, empleando la mas alejada del
adversario, colocando nuestro cuerpo entre el balén y el rival, utilizando la superficie
adecuada ya sea el interior del pie o exterior del pie; siempre recordarle al atleta
levantar la cabeza para observar donde estd el adversario y sus compafieros.
Conduccién en zig-zag con giros con el interior del pie. Conduccion en zig-zag con
cambios de direccion.

v/ Saque de banda. Se orientara la correcta ejecucién del movimiento. Manteniendo los
pies paralelos, detras de la linea y pasando el balén por encima de la cabeza
sosteniéndolo con ambas manos, se le ensefara a sacar el balén en forma de paso.

v/ Cabeceo. Debe ejecutarse de frente y lateral.

v Fintas. Se le ensefiaran primero los fundamentos bésicos, sin balon insistiendo en la
idea de engafio al jugador.

v El regate. Se ensefia el regate para que aprenda a desbordar por los lados de los
oponentes, haciendo énfasis en el 1 vs 1. a través del juego.

v Dominio y control del balén. Posesién del balén.

Medios para el trabajo técnico.

Ejercicios técnicos individuales sencillos.

Ejercicios técnicos compuestos en parejas y grupos.

Juegos con tareas en espacio reducido.

Competencias de tiro y cabeceo al objetivo.

Competencias de dominio del balén con pies, cabeza y combinando diferentes partes
del cuerpo.

Competencias de habilidades técnicas.

Competencias de tiros libres a diferentes distancias y angulos.

Juego de futbol-tenis y de voleibol con los pies y cabeza.

Juegos para el desarrollo de habilidades y capacidades basicas.

Juegos de malabarismo.

Juegos en el laberinto.

Juegos o ejercicios de 1vs1.

Juegos o ejercicios de 2vs 1.

Juegos o ejercicios de 3vs2.

Juegos o ejercicios de 4vs2.

Juegos o ejercicios de 4vs3.

Juegos basicos de competicion 6vs6.

Juegos libres para el desarrollo de habilidades.



I.  Preparacién tactica.

MINI FUTBOL 3:3 (un medio didactico de entrenamiento)

v

El juego a dos porterias, separadas por 12 metros, estimula no sélo el ataque por las
bandas, sino la correcta lectura (percepcién y analisis) de la actual situacién de juego
(¢ Qué porteria es la menos defendida?) y una acertada toma de decision y ejecucion
motora ademas de una correcta eleccion del elemento técnico a ejecutar. En vez de
estar pendiente de las informaciones de su entrenador-educador, el futbolista debe
descubrir el juego y ganara valiosa experiencia.

El Mini Fatbol 3:3 es un juego a la medida del principiante que le obliga a pensar antes
de actuar y buscar siempre una superioridad numérica 2:1. Ademas estimula su
creatividad.

Por disponer de suficiente espacio y tiempo el nifio/a principiante esta siempre
construyendo el juego (pasandose el balén entre ellos) hasta que se abre de repente
un espacio para la penetracion). El nifio/a jugador aprende rapidamente, por
enfrentarse siempre a las mismas y pocas situaciones basicas de juego.

No hay despejes, al contrario, el nifio/a intenta tratar bien el balén, con carifio y amor,
porque es su mejor amigo.

Tanto en atague como en la defensa, los tres jugadores forman un triangulo, lo que
estimula la comunicacion y cooperacion entre ellos.

No hay posiciones fijas y cada uno actla segun lo que exige la situacion de juego,
atacar o defender con répidas transiciones. Ningun jugador queda en ningdnh momento
sin una tarea bien definida.

Cada jugador tiene posibilidades para marcar un gol, lo que le motiva a esforzarse.
Cada jugador se convierte en el Mini Fatbol como protagonista del juego.

Disponen de suficiente tiempo y espacio para percibir, pensar y ejecutar, lo que han
pensado con anterioridad. Asi también, los menos diestros en la técnica disfrutan y
aciertan en el juego.

Debido a los pocos jugadores, el Mini Futbol exige una constante participacion fisica y
mental de cada uno de los 3 nifios/as. Todos tocan el balén frecuentemente.

Cada nifio/a es importante. Asi la contribucién también del menos talentoso cuenta al
final.

El entrenador trabajara la ensefiando de las reglas de juego en el propio contexto de
juego, asi como sefialar la falta tctica cometida (detener el juego en ese momento,
explicar y corregir de forma tedrico y préactica el error cometido).

El MINI FUTBOL 3:3, se utilizarda como MEDIO DIDACTICO en las sesiones de
entrenamiento, obligatoriamente, al final de la parte principal de las mismas.

SISTEMA DE ENSENANZA CATEGORIA 10 - 11 ANOS

a) Objetivos Generales:

1.

Garantizar la calidad y exigencia en la formacién y resultados deportivo del proceso de
ensefianza deportiva, con un correcto control y evaluacion, a partir de la calidad en la
matricula seleccionada.

Lograr la practica del deporte para todos a través del proceso de ensefianza -
aprendizaje mediante el juego, desarrollo de actividades deportivas competitivas con
racionalidad y eficiencia en un calendario Unico a los diferentes niveles (base,
municipio y provincia).

Objetivos Especificos:

v

v

Iniciar el aprendizaje de los elementos basicos en esta edad desarrollando habilidades
técnicas, asi como la formacion integral del atleta.

Estimular el desarrollo de la agilidad, flexibilidad, velocidad y habilidad mediante la
utilizacion del juego como medio fundamental.



v' Ensefiar a los nifios/as a colocarse en el terreno de juego y ayudar a sus comparieros,
tanto en la defensa como en el ataque.

v' Desarrollar en los nifios/as paulatinamente la concentracion especial de la atencién en
la ejecucion de ejercicios relacionados con el mantenimiento del equilibrio, saltos de
longitud, de altura, carreras y ejercicios de coordinacién compleja.

v' Evaluar los objetivos pedagogicos de forma continua Yy especifica, a partir de la
comprensién de los nifios de las tareas a ejecutar y competencias periédicas.

b) Indicaciones metodoldgicas para la aplicacion de los contenidos.

La labor del Entrenador-Educador y del Arbitro-Educador, sera permanentemente formadora,
orientadora y educadora, a través del ejemplo, tanto dentro como fuera del campo.

I.  Preparacién teodrica.

Aspectos esenciales a introducir y reforzar en la etapa:

Historia del fatbol mundial y cubano

Repaso de las reglas mas importantes

Los aspectos técnicos, tactico y fisico, con preponderancia sobre la tactica
El respeto al profesor; a los simbolos patrios

Vida en colectividad (trabajo y estudio en grupo)

Formacion de valores (colectivismo, solidaridad, responsabilidad, identidad)
Reglas de salud: Cuidado del vestuario, mantenimiento de la limpieza

El aseo después del entrenamiento, papel e importancia del bafio.

AN N N N NN

El entrenamiento debe poseer la motivacion, la creatividad, aqui aparece ain mas asociado
los aspectos ludicos, y de aprendizaje ain mas acentuados los de relaciones sociales (por qué
me gusta entrenar, entreno y juego para divertirme y aprendo a jugar para hacer amigos).

Il. Preparacion Fisica.
idem trabajo edad escolar inicial, que se presenta en el programa de 8 a 9 afios de edad.
Los principales contenidos de la preparacion fisica a programar en estas edades son:

v" Velocidad de reaccién

v" Frecuencia de movimientos

v' Agilidad

v" Flexibilidad dinamica

Material para desarrollar las capacidades fisicas.

Marchas y carreras con tareas

Juegos de calentamiento

Ejercicios de flexion y extensién

Juegos divertidos, competencias: trepar, escalar, andar a gatas en el suelo
Juegos divertidos en pareja

Juegos de desarrollo de la habilidad sin pelota

Juegos de desarrollo de la habilidad con pelota

Juegos de desarrollo de la habilidad en pareja

Juegos a los agarrados

Competencia de saltos y carreras.

N N N N NN

Juegos de calentamiento y desarrollo de las capacidades fisicas

v' Correr dispersos en el campo

v/ Competencia de relevo, individual y por hilera con implementos de escalamiento (soga,
espaldera, escalera )

v' Juego a los agarrados (gateando, marcha de arafia, cuadripedia, saltos de liebres,
etc.)



Calentamiento general y desarrollo de las capacidades fisicas con juegos.

AN NI NN

Juego a los agarrados

Juego a los agarrados, con refugio

Juego a los agarrados, con saltos
Competencia de relevo con carreras y saltos

Preparacion Técnica.

Todas estas acciones técnicas deben se trabajadas bilateralmente (con ambas piernas), en ella
se deben trabajar las mismas acciones que en el programa anterior pero con un poco de mas
exigencia y empleando el movimiento, y siempre se trabajara con ambas piernas.

v

Golpeos con diferentes partes del pie: en esta edad se realizara consolidacion de los
golpeos, con la diferencia que ya se pueden trabajar con mas movimientos y se le
puede aumentar el grado de dificultad o exigencia que la edad anterior e incorporar
siempre con estas mismas superficies de contacto; interior del pie, empeine interior,
empeine total, empeine exterior, exterior del pie.

Pases cortos y medios: Cortos: se hacen para iniciar el juego de ataque o para
mantener la posesion del balén, la idea es que se realicen al pie y mejoren la direccién
del balén al realizar un pase ya sea que el compafero esté parado o viene en
movimiento. Medios: Se pretende enviar la pelota a zonas mas despejadas de rivales,
bien hacia un lado como cambio de orientacion o hacia delante para iniciar o finalizar
un ataque.

Controles (recepciones): se seguird trabajando las mismas recepciones, con el
interior del pie, la planta del pie, empeine total, empeine externo, muslo, abdomen,
pecho, también se ensefara la recepcién del balén con la cabeza, ya que en la edad
anterior no se trabajé. En estas edades se buscara perfeccionar los gestos trabajando
estatico y dinamico o en movimiento.

Conduccién del baldn: se sigue el trabajo con ambas piernas, pero en esta categoria
se le puede agregar un jugador contrario pasivo para que perfeccione la conduccion o
algun tipo de obstaculo y recordarles siempre que deben levantar la vista para observar
todo lo que los rodea.

Fintas: se le ensefiara primero sin balén, insistiendo en la idea de engafio al jugador y
después de recibir el balén que es la fundamental, buscando la automatizacion.

El regate: se ensefia el regate para que aprendan a desbordar por los lados de los
oponentes para inmediatamente seguir de frente hacia la porteria rival, este elemento
técnico se le afiade en esta edad para el estudio del jugador contrario mas rapido, mas
lento, mas fuerte 0 mas débil.

Saque de banda: se orientard la correcta ejecucion del movimiento. Manteniendo los
pies paralelos, detras de la linea y pasando el balén por encima de la cabeza
sosteniéndolo con ambas manos, como ya se trabaj6 en la etapa de 8 a 9 afios, se le
ensefiard a sacar en movimiento.

Cabeceo: para el cabeceo se debe realizar en dependencia de la zona y del contexto
de juego. Si es a la defensiva por lo general es hacia arriba y si es en ataque por lo
general es hacia abajo.

Juegos Técnicos
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Competencia de dominio (con el pie, con los muslos y con la cabeza)
Competencia de relevo conduciendo la pelota

Juegos con reglas sencillas en espacio reducido.

Fatbol tenis

Competencia de dominio con un pie y con dos pies (alterno) con la cabeza
Competencia de dominio alterno (pie — muslo- cabeza)

Competencia de relevo conduciendo la pelota

Juegos con tareas en un espacio reducido, con reglas simplificadas
Voleibol con los pies y la cabeza

Juego con tarea en espacio reducido

Competencia de relevo conduciendo el balon

Juego de fatbol en el medio campo atravesado.



IV. Preparacién Tactica.
Desarrollar la familiarizacion — aprendizaje de:

Tactica individual.

Consideraciones tacticas en: pases/entrega-recepciones-remates a la porteria con los pies,
(Este aprendizaje debe ser casi paralelo a la enseflanza de los elementos técnicos en
cuestion, y dentro de los mismos ejercicios).

v" Acciones: Desmarcaje / apoyo-ubicacion / ubicacién defensiva - Marcaje de cerca y
marcaje de lejos. (no confundir estas acciones individuales de marcaje, con los
sistemas defensivos de marcaje personal y de zona.)

v' Consideraciones tacticas en: Cabeceo - Conduccion - Despejes

v" Acciones: Despejes con los pies - Marcaje de cerca y Marcaje de lejos (no confundir
esta acciones individuales de marcaje, con los sistemas defensivos de marcaje
personal y en zona.

v' Consideraciones tacticas en Cabeceo - Conduccidn - Despejes.

v" Acciones: Despejes de cabeza

v' Adaptar el juego al nifio en estas edades

T4ctica colectiva.
“El nifio quiere jugar y divertirse”
Desarrollar, mediante la aplicacién de un modelo de ensefianza, en nuestros, jugadores/as, la
capacidad cognitiva o inteligencia motriz.
v'Jugar simple - acompafiar la jugada - asegurar el balén - ocupacién racional del terreno
- cerrar y crear espacios
v Equilibrio de las acciones tanto a la defensa como al ataque

Juegos Tacticos

v 1vs1; 2vsl, 3vsl; 4vs2;-7vs5 yotros.

v" Juego en una mitad del campo (largo 64 / 68mts) o en terrenos con las medidas de la
categoria, con tareas acorde al material estudiados.

v" Visién del juego — movilidad constante

v" Realizar lecturas de juegos

v" Se introduce el sistema de juego futbol -7, con méas elementos que en la categoria
anterior, relacionados con la posicion y con funciones, un poco mas amplias que las
anteriores. Acorde a la cantidad de jugadores (pocos) se adopta una posicién y se
cumplen determinadas funciones, se juega para divertirse pero organizado.

¢) Pruebas pedagoégicas; médicas
EVALUACION DE LA HABILIDAD TECNICA DEL JUGADOR CATEGORIA 10-11 ANOS.
1.- GOLPEO DE PRECISION CON EL INTERIOR DEL PIE.
Propdsito: medir la habilidad para golpear el balén con precision.

Material: balones oficiales No. 4, porteria de 2 x 6 metros divididas por 2 sefales o cuerdas
que se fijan al travesafo y quedan extendidas por algin peso que las lleve hasta el suelo,
separadas a 2 metros de cada poste. Distancia del Tiro: 12 metros.

Ejecucion: a la sefial el jugador da un toque al balén hacia adelante, corre tras él para luego
golpearlo y tratar de introducirlo por los espacios delimitados en la porteria, este golpeo puede
ser de aire 0 raso y se ejecutan 2 golpeas con cada pierna a la distancia de 12 metros.

Reglas: se cuenta como intento pero no se concede puntos si el balon:

- Al golpearlo no esta en movimiento.
- Es golpeado por fuera de la zona delimitada.
- Si el jugador la detiene para golpearla.

Anotando: Un punto por cada tiro que entre por la zona delimitada de 2 metros.



El indice total alcanzado sera de 4 puntos.
2.- DOMINIO DEL BALON.

Propdsito: medir la habilidad del jugador para mantener el baldn en el aire con los pies, los
muslos y la cabeza.

Material: balones oficiales No. 4, circulo central del campo de juego, debidamente marcado.

Ejecucion: el jugador se sitia con el balén entre los pies y a la sefial lo levanta del suelo
dominandolo con los pies, muslos o cabeza, tratando de darle la mayor cantidad de toques
posibles hasta que se caiga al suelo.

Reglas: - Se levantara el balén del suelo con los pies.
- Se debera dominar el balon con ambos pies y utilizando, al menos, una vez con los
muslos y la cabeza, dentro de los 60 toques maximos.
- Tiene dos opciones.

Puntuacion: se dara una décima por cada toque al balén entre las cantidades logradas.

Ejemplo: Si el nifio golpea 23 veces el balén, la evaluacién seria de 2,3 puntos. Si otro realiza
37 toques al baldn, la evaluacion seria de 3,7 puntos.

1 punto.- 15dominios.
2 puntos- 25 dominios
3 puntos- 30 dominios
4 puntos- 60 dominios.

3.- GOLPEO DE PRECISION CON EL EXTERIOR DEL PIE.

Propdésito: Medir la habilidad del jugador para controlar y golpear el balén con el exterior del
pie hacia la zona delimitada a 10 metros de distancia.

Material: Balén oficial No. 4, porteria de 2 x 6 metros, (dividida de la misma forma que en el
golpeo de precisidén con el empeine-interior), Distancia de los Tiros: 10 metros.

Ejecucion: El jugador recibe el balon que le envia el examinador, después de controlarlo, lo
golpea con el exterior del pie hacia las zonas delimitadas en la porteria.

Reglas: Se cuenta como intento, pero no se concede ningun punto si el balon:

- es golpeado fuera de la zona de tiro.

- se para antes de llegar a la zona de tiro.

- es detenido por el jugador en la zona de tiro para golpearlo.
SE CONCEDE UN TIRO PARA CADA PIERNA.

Anotacion; 1 punto por cada tiro que entre raso o de aire y 1 punto por cada control.

El indice total alcanzado sera de 4 puntos.

4.- CABECEO DEL BALON EN DIAGONAL.
Propdésito: Medir la habilidad del jugador para cabecear un balén a un objetivo fijo.

Material: Balén oficial No. 4. Igual que para las pruebas de golpeo de precisién, porteria con
las zonas delimitadas.



Ejecucion: El jugador realiza una ligera carrera hasta la linea de restriccion, después cabecea
diagonal buscando el poste contrario al que realiza la accion que es lanzado desde el frente por
su entrenador, tratando que caiga dentro de los limites indicados. El cabeceo se realiza desde
la distancia de 15 mts de la porteria, puede picar una vez antes de entrar a gol.

Reglas: Se cuenta el punto como valido si:

- Si el balon cae de aire o rebotando dentro los limites sefialados.
- Sial cabecear no traspasa las lineas que enmarcan los limites.

Se conceden 4 intentos, 2 hacia el lado derecho y 2 hacia el izquierdo.

Anotacion: Se le anotara 1 punto cada vez que el balén caiga dentro de los limites
establecidos.

El indice total alcanzado sera de 4 puntos.

OBJETIVOS PEDAGOGICOS DE LOS ARQUEROS DE LA CATEGORIA PIONERIL.

Con el objetivo de evitar que en el Torneo Pioneril puedan ser sustituidos los
arqueros por jugadores de campo es necesaria la orientacién que deben mantenerse
las plazas de dos de estas posiciones por equipo y los mismos realicen sus
objetivos pedagodgicos especificos y no los orientados para jugadores de campo, por
tanto deben aparecer como arqueros en los juegos.

Objetivos Pedagdgicos: PARA LOS ARQUEROS.
1.-. Estatura del arquero.

Propésito: medir la estatura del arquero.
Material: cinta métrica.
Estatura. Puntuacion.

1.58cms-1.56cms
1.55cms-1.53cms
1.52cms-1.50cms
1.49cms-1.47cms
-de 1.47cms
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Ejecucion: Se marca los cm. En una pared con una cinta métrica y se utilizara para medir
la altura de los arqueros.

2.- Dominio del Balén. Igual a los jugadores de Campo. Materiales: Balones nimero 4.

SISTEMA DE ENSENANZA CATEGORIA 13-14-15 ANOS FEMENINO areas deportivas

Objetivo general.

Ejecutar mediante el juego las técnicas y tacticas aprendidas de forma semi-pulida, donde se
introduzcan paulatinamente los sistemas de juego, sin establecer aun la especializacion de las
posiciones de las jugadoras, regulando la condicion fisica y psicolégica que caracterizan la
categoria.

Objetivos especificos.

v' Desarrollar las habilidades técnicas en condiciones reales del juego, con una fluidez
acorde al desarrollo motriz.

v' Conocer e identificar los sistemas de juegos basicos del fitbol de forma simplificada,
mediante la ubicacion durante los juegos

v' Trabajar las capacidades fisicas acorde a las exigencias de la categoria, sin llegar a
esfuerzos maximos.

v"Introducir los fundamentos tedricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta
en funcionamiento colectivo del equipo.



b) Indicaciones metodoldgicas para la aplicacion de los contenidos.

I. Preparacion tedrica.

Aspectos esenciales a introducir y reforzar en la etapa:

la historia del futbol

las reglas del juego

los sistemas de juego

funciones de los jugadores

caracteristicas de las posiciones

funcionamiento de equipo

Desarrollo de las capacidades fisicas.

Formacién de valores (colectivismo, solidaridad, responsabilidad, identidad)
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Il. Preparacion fisica.

v' Ejercicios atléticos y gimnasticos incrementando paulatinamente el ritmo e intensidad e
incorporando juegos menores y pre-deportivos

v' La fuerza no debera trabajarse en esfuerzos maximos, y debera la trabajarse la
resistencia a la fuerza mediante el juego

v Se recomiendan ejercicios naturales venciendo el propio cuerpo, venciendo la
oposicién del compafiero (pelea de gallos, lucha por la pelota, protecciéon de la pelota
en espacios reducidos), ejercicios con implementos (pelotas medicinales, bastones,
ligas, etc.), ejercicios y juegos de lucha por la pelota, escalamientos, carreras en planos
inclinados.

v' Desarrollar la resistencia orientada hacia lo aerdbico y anaerébica basados en la
acumulacion de las cargas, empleando ejercicios fundamentalmente con pelota, en
las diferentes areas y lineas del terreno

v' La velocidad se ejercitard a partir de acciones individuales y grupales con pelotas
mediante acciones simplificadas de juego con ejercicios competitivos y con cambios
de ritmo y direccion, provocando también la velocidad gestual y mental.

v' Los ejercicios de estiramientos y de flexibilidad, deberan intercalarse en los
calentamientos y en las sesiones de preparacion fisica entre las diferentes tandas de
ejercicios

v' Las capacidades coordinativas deberan incrementarse debido a los cambios fisicos
ocasionados por la pubertad.

Preparacion técnica.

En esta categoria se consolidaran los elementos técnicos tratados en las categorias
precedentes, enfatizando en que las ejecuciones técnicas se realicen en condiciones variadas
y cambiantes:

v

Los pases, deben ejercitarse basicamente con el interior, empeine interior y exterior,
hacia compafieros parados y en movimiento, después de un bote o directo a una
distancia de 10-15 mts.

Cabeceos, con el centro de la frente y con los lados de la cabeza (sienes), hacia el frente y
hacia los lados, sobre balones que llegan desde distintas direcciones. Hacia arriba
alejdndolos (despejes) y alineados o hacia abajo (pases/ remates)

Recepciones, con interior del pie, empeine interior y exterior, de balones rasos y de bote
pronto, hacia los lados y giro hacia atras. Recepciones de balones en el aire, recepcion con
giro orientado para la préxima jugada, con el interior del pie y con el pecho, en el lugar y
en movimiento.

Conducciones, con los empeines interior y exterior del pie en linea recta, con cambios
de direccioén y entre obstaculos, finalizando con pases sobre la marcha o tiros a porteria.
Regates, simples y complejos propiciando la creatividad con sustracciones con el empeine
interior con finta halando el balén con la planta, de vuelta hacia fuera y con adversario a la
espalda.

Interceptaciones, 1 vs 1, de ataje/ corte, carga regular, anticipacion, de acuerdo a la
situacion del adversario con el balon.



v Remates a la porteria, con las diferentes superficies de contacto del pie y con la cabeza.
Emplear las formas mas variadas posibles, priorizando los tiros sobre la marcha en
conduccion, sobre pases que llegan de distintos lugares y formas y sobre pases pared.
Sefalar los lugares hacia donde deben dirigirse los remates, marcandolos con objetos,
como puntos de referencia. Variar las ejecutorias con portero y sin éstos.

v' Saques de banda, de acuerdo con las reglamentaciones vigentes, teniendo en cuenta el
agarre y posicién de los pies para la ejecucién del movimiento.

El trabajo de preparacion técnica debe realizarse con un enfoque moderno de la ensefianza,
aplicando métodos que propicien la ejecucién contextualizada con sentido de la globalidad del
juego, no centrarse Unicamente en el desarrollo de automatismos (estereotipos dinamicos)
poco transferibles a las situaciones reales de juego.

Como medios fundamentales podran emplearse diferentes ejercicios técnicos, juegos
adaptados y con tareas, en que se combinen los elementos armoénicamente.

Medios para el trabajo técnico.

Ejercicios técnicos individuales sencillos.

Ejercicios técnicos compuestos en parejas y grupos.

Juegos con tareas en espacio reducido.

Competencias de tiro y cabeceo al objetivo.

Competencias de dominio del balén con pies, cabeza y combinando diferentes partes del
cuerpo.

Competencias de habilidades técnicas.

Competencias de tiros libres a diferentes distancias y angulos.

Juego de fltbol-tenis y de Voleibol con los pies y cabeza.
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IV. Preparacion tactica.

En esta categoria la preparacidon debera orientarse a la ensefianza de los conocimientos
tacticos que se han venido formando desde las categorias precedentes, profundizando en las
ideas, conceptos y principios que determinan la comprension de los sistemas de juego y del
funcionamiento colectivo de equipo.

Tactica individual.

Al abordar la tactica individual deben considerarse aquellos aspectos cualitativos que
determinan el éxito de la accion del jugador en las entregas (pases), recepciones, cabeceos,
conducciones, regates, interceptaciones, remates a porteria, despejes y todas las demas
acciones a partir de una buena apreciacién de la situacién, analisis inteligente de la misma y
toma de decision adecuada, manifestando intencionalidad, independencia y creatividad para la
ubicacion/colocacién oportuna, sentido de la distancia, del tiempo, anticipacion, saber arriesgar
y asegurar el balén segun la situacion, etc. Aprovechamiento 6ptimo de las circunstancias y de
las reglas del juego para obtener el mejor resultado posible.

TAactica colectiva.

La téctica colectiva se sustenta sobre la base del conocimiento de los principios generales del
juego como son: la ocupacion racional del terreno, equilibrio ataque — defensa, juego en
bloque, acompafiamiento de la jugada, apoyo al compafiero, pases pared, marcaje colectivo,
coberturas. Situaciones estandar de ataque y defensa.

Tactica de equipo.

Este trabajo debe realizarse mediante actividades tedricas y practicas, donde los jugadores
puedan comprender la légica del funcionamiento colectivo de equipo en posesion del balén y
en fase defensiva cuando hay que recuperar el mismo. Explicando los principios fundamentales
que rigen el juego en ataque y defensa y luego realizando acciones préacticas en el terreno y
ejercitando las diferentes maniobras a partir de objetivos y tareas previamente determinadas.



Como medios fundamentales se pueden usar juegos tacticos diversos como:

v Con dos metas: 2 vs 2 mas porteros, 4 vs 4 mas porteros.

v Partido de entrenamiento. Juegos en bloque.

v Atacantes Vs defensores, frente a una porteria, desde % partes del terreno, con
tareas.

Juegos en una mitad de terreno.

Juegos con tareas a todo terreno.

Se introduce el sistema de juego futbol-9, con mas elementos que en la categoria
anterior, relacionados con la posicion y con funciones, un poco mas amplias que
las anteriores. Acorde a la cantidad de jugadores se adoptan posiciones y se
cumplen funciones polivalentes, se juega para divertirse pero cada vez mas
organizados y con responsabilidad.
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V. Preparacion psicolégica.

Trabajar los aspectos psicoldgicos relacionados con los procesos cognitivos, percepciones
especializadas, pensamiento, memoria ademas como elementos esenciales lo volitivo,
motivacion, la atencién y cuestiones psicosociales como el clima de equipo, cohesion, las
metas y los valores del movimiento deportivo cubano.

C.

o0

Pruebas pedagodgicas, médicas, psicoldgicas.
Pruebas de terreno. (Pedagdgicas)

a. Se deberan realizar pruebas de las habilidades motrices deportivas adquiridas por
los alumnos atletas por medio de un circuito de habilidades.
En el cual tengan presente los objetivos trazados para la categoria.

Ejemplo:

Pase con el empeine interior del pie desde el lugar, se desplaza.

Recepcion de pecho y conduccion en linea recta aproximadamente 10 m y pasa con el
interior del pie.

Recepcion de muslo y pase con empeine exterior. Se desplaza.

Recepcion con el interior del pie un pase raso y realizard conduccién entre 4 conos con
1.5 m de separacion y tira a puerta con empeine total al entrar al area.

Cabeceo con el centro de la frente.

Desarrollo de un partidilo de aproximadamente 20 min para evaluar los mismo
elementos en situaciones reales de juego, asi como principios basicos de los sistemas
de juego y el papel que juega como individuo en ellos.




El modo de evaluacion sera por cada una de las técnicas que desarrolle con precision y con un
sistema armonico de movimiento

1. Observar el golpeo con empeine interior y golpeo con interior del pie.

2. Observar la recepcién con el pecho y conduccién en linea recta.

3. Observar la recepcién con el muslo y golpeo con empeine exterior.

4. Observar la recepcion con el interior del pie y conduccién entre sefales.

5. Observar el golpeo con empeine total y el cabeceo.
Para esto se debe montar una tabla de registro que debe tener los 5 errores fundamentales de
cada una de las técnicas mencionadas y en caso de que cometa alguna de ellas evaluarla con
la siguiente escala:

Clave de evaluacion:

Sin errores 5 puntos
1 error 4 puntos
2 errores 3 puntos
3 errores 2 puntos

Para una evaluacién general del estudiante se calcula el promedio del estudiante. (El total
de la puntuacién se divide entre el nimero de pruebas)

Pruebas médicas

Se recomienda darle seguimiento en estas etapas a la Frecuencia Cardiaca en la
asimilacion de las cargas con la toma de pulso constante, creando en el jugador
habitos de control y regulacion del entrenamiento para el cumplimiento de los objetivos
propuesto.

Un control de la salud bucal e higiénicas, debido al periodo pre-puberal ya que en esta
etapa comienzan los cambios hormdénales y desarrollo de los 6rganos sexuales.

Control del desarrollo morfo-fisiol6gico en las pruebas técnicas, el control del AKS y de
las grasas en la medida de las posibilidades reales del area.

Pruebas psicoldgicas.

Desarrollo de test de motivacion, de la personalidad y de los 10 deseos, asi como el
seguimiento a los temas familiares y econémicos que le rodean para diagnosticar su
estado, ya que es una etapa muy compleja desde el punto de las relaciones
individuales y grupales, donde prima el criterio del colectivo hasta por encima de los
padres o profesores.

PROGRAMA DE FUTBOL PARA LAS EDADES DE 16-17-18 ANOS FEMENINO (EIDE)

Objetivo general: continuar con la consolidacion de los elementos técnicos y tacticos
programados para la edad. Regulando la condicion fisica y psicoldgica que caracterizan la
categoria. Creando habitos de higiene y conducta moral, basados en el compafierismo y
respeto mutuo.

Objetivos especificos.

v
v
v

Desarrollar las capacidades fisicas por medio de ejercicios y juegos competitivos.
Consolidar y Perfeccionar las habilidades técnicas aprendidas

Ensefiar a jugar en las diferentes posiciones del terreno y acciones tacticas nuevas
tanto a la defensiva como a la ofensiva. Realizando juegos en espacio reducidos
Introducir los fundamentos tedricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta
en funcionamiento colectivo del equipo.



Preparacion teérica.

Aspectos esenciales a introducir y reforzar en la etapa:
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Historia del fatbol antiguo y contemporaneo.

Aparicion del Futbol Femenino.

Mundiales del Futbol Femenino.

Reglas del juego

Sistemas de juego

Funciones de los jugadoras

Caracteristicas de las posiciones

Tactica de equipo

Desarrollo de las capacidades fisicas.

Formacién de valores (colectivismo, solidaridad, responsabilidad, identidad)

PREPARACION FiSICA

Las cualidades motoras velocidad, flexibilidad y agilidad ocupan un lugar muy importante en el
desarrollo fisico de la joven futbolista. El juego normal impone mayores exigencias a la
capacidad de correr en el entrenamiento y juegos oficiales.

La edad de oro para el aprendizaje de las capacidades de coordinacion es de 6 a 8 afiosy 9 a
13 afios por eso se presentara mayor importancia a su trabajo en estas edades aunque eso no
signifique que con anterioridad no deba trabajarse

v

Todas
como
podra

Para el desarrollo fisico general: Se utilizaran ejercicios con y sin implementos,
ejercicios acrobaticos, juegos pre-deportivos, ejercicios posturales, ejercicios atléticos,
carreras en condiciones aeroébicas.

Para el desarrollo de la velocidad de arrancada, se realizaran carreras de 10,15,20,30
metros de diferentes posiciones iniciales, carreras con adversarios por el control del
balén, carreras de velocidad hacia un baldén para realizar pase o tiro a porteria, carreras
de relevos en competencia, carreras diagonales con cambio de direcciones

La flexibilidad se enfocard en el desarrollo de los miembros superiores e inferiores
durante toda la preparacién

Para la coordinacion se ejecutaran ejercicios que contribuyan al desarrollo del
equilibrio, temporizacion, reaccion, ritmo, precisién, anticipacion, etc.

En el desarrollo de la fuerza se realizaran ejercicios en parejas para desarrollar la
fuerza de los miembros superiores e inferiores, también se puede trabajar por medio de
juegos, como la carretilla, el cangrejo, pelea de gallos, ejercicios pliometricos segun su
desarrollo morfolégico y edad etc.

La resistencia se trabajard por medio de juegos de carrera y juegos en espacio
reducido, carrera continua extensivo entre 8 min hasta un maximo de 35'min de forma
variable con sin balon.

Trabajar la potencia en Medios y delantero.

. Preparacion técnica.

las acciones técnicas se trabajaran con ambas piernas tanto en los entrenamientos
en los juegos oficiales, esto para seguir mejorando el nivel técnico. En esta edad se
exigir mas en cuanto a los elementos técnicos que se van a trabajar para buscar la

perfeccion.
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v

v

v

v

Los golpeos con diferentes partes del pie se seguiran consolidando, pero se
trabajaran mas en movimiento, buscando mejorar la direccion y la exactitud a la hora
de golpear el balén hacia otra compafiera.

El golpeo con la cabeza se empezara a introducir ya que en esta edad las nifias
empiezan a levantar el balbn mas y se necesita saber cabecear el bal6n, ademas se
utilizard mas adelante en la tactica de los tiros de esquina.

Las recepciones (control) se trabajaran mas en movimiento y empezando a trabajar
combinando las recepciones con desplazamientos o pases como por ejemplo:
recepcion con el pecho y pase con el interior del pie, buscando que la nifia siga
perfeccionando dicho elemento técnico.

Los pases se continuaran trabajando con cortos y medios ya que se empezaron a
trabajar en la categoria anterior y se introducira el pase largo insistiendo siempre en el
trabajo con ambas piernas.

La conduccion se realizara con ambas piernas y cuando se realicen se debe utilizar la
pierna mas alejada del rival, en esta edad se pueden utilizar rivales pasivos y luego
semi-activos para buscar perfeccionar la conducciéon y obligarlas a realizar la técnica
correctamente, se debe insistir en que debe levantar la vista para observar lo que lo
rodea.

Las fintas en esta categoria se trabajaran con mas exigencia, para obligar a las
jugadoras a desmarcarse y que no estén siempre paradas, se trabajara con obstaculos
y sefiales y, luego con un adversario.

El regate se trabajara fundamentalmente para que el jugador aprenda a superar al
adversario por los lados para poder continuar al ataque, se realizara primero con un
adversario pasivo y luego con uno semi-activo y se pueden combinar con otras
acciones técnicas como regate vy tiro.

Las habilidades tactica y dinamica se debe empezar con el dominio del balén, esto
para mejorar su técnica y trabajar la coordinacién, se trabajarq estatico y luego
dinamico.

.Preparacion téactica
JUEGO DEFENSIVO
Téactica individual

Las entradas se trabajan las entradas de frente y lateral y se busca la perfeccion para
ganar el balén sin cometerle falta al contrario.

La temporizacién se trabaja esta accién para evitar las entradas incontroladas,
esperando el momento para realizar la entrada, orientando o llevando al contrario hacia
el lugar mas ventajoso nuestro para quitarle el balén.

Tactica colectiva

El marcaje zonal se empieza a trabajar por zona, marcando asi el jugador aprende a
tener controlado al jugador rival y donde esté el balén y aprende a jugar el puesto que
se le asigna.

La cobertura y permuta es muy importante trabajar estas acciones tacticas en esta
categoria porque favorece la idea de ayuda y solidaridad del grupo con la intencién de
recuperar el balén.

El trabajo en bloque se consolidard méas en esta categoria ya se esta jugando 9 contra
9, lo cual los obliga a estar pendientes del balén y también muchos jugadores que son



defensas quieren jugar muy adelante y utilizando el bloque los obliga a que si suben
deben de bajar a su puesto rapidamente.

La presion se comienza a trabajar el 2 vsl pero a la defensiva, tratando de no dejar
pensar al jugador que tiene el baldén y cortarle el regate y los pases cortos, los mas
alejados del bal6n vigilan los espacios cercanos a la propia puerta porteria.

JUEGO OFENSIVO

Ataque previsto

v

v

v

El desdoblamiento: Iniciar esta accidn tactica para mantener una distribucion racional
del terreno de juego de tal manera que si un defensa sube al ataque su posicion la
ocupa otro jugador mas cercano con el fin de no ser sorprendidos si se pierde el balén.
La superioridad numérica se empieza a trabajar la superioridad 2x1; 3x1; 3x2; 4x2;
4x3; en espacio reducido, luego se trabajan en acciones de juego con opcién a gol.

Los apoyos se trabajaran para que los jugadores se acostumbren a que deben de
apoyar a sus compaferos ya sea después de un pase 0 para ayudarlo a marcar a un
jugador y acostumbrarlos a estar siempre en movimiento.

El contraataque es importante trabajarlo en esta categoria ya que los jugadores son
mas rapidos y muchas veces se da este tipo de ocasion y hay que entrenarlo para
aprovechar a los jugadores que son mas rapidos.

ORGANIZACION DEL JUEGO

SISTEMA DE JUEGO, consolidar: (1-4-4-2) (1-4-3-3)

4 atras: Si no son especialmente fuertes, y manifiestan problemas para abarcar el
ancho del campo tanto en defensa como en ataque, (1-4-1-3).

3 atras: Lo recomendable, salvo en los casos anteriores, (1-3-1-1-3) que es parecido a
(1-3-3-1-1), en funcion de la altura ocupada por los extremos. E incluso (1-3-2-3).

ACCIONES A BALON PARADO

DEFENSIVAS

SAQUE DE BANDA: Consolidar como deben marcar al contrario para poder quitarle el
balén sin cometerle falta y también a marcar al jugador que realiza el saque.

SAQUE DE ESQUINA: Consolidar a colocarse dentro del area y marcar a los rivales
para evitar gol y la colocacién de un jugador en el primer y segundo poste.

SAQUE DE META: Consolidar a cerrar los espacios y a marcar a los jugadores para
impedirles recibir el balén y que salgan jugando.

TIROS LIBRES: Se trabaja lo que es la colocacion de la barrera y se define quiénes la
integran y los que van al rechazo de nuestro guardameta para sacar el balén y el que
sale a evitar el tiro directo.

OFENSIVAS

SAQUE INICIAL: Se debe trabajar el saque hacia delante y nunca hacia atras y jugar
para las bandas o realizar acciones individuales a la porteria rival.

SAQUE DE BANDA: Consolidar a realizar el saque con una pequefia carrera ya que en
las edades anteriores se trabajé saque estatico con piernas abiertas y en forma de
paso, y el que recibe el balon tiene que hacerlo en movimiento para buscar el
desmarque y avanzar mas rapido hacia la porteria rival. El que realizé el saque debe
incorporarse al ataque rapidamente.

SAQUE DE ESQUINA: Consolidar a realizar los saques de esquina al primer y al
segundo poste; ya en esta categoria son capaces de golpear el balén mas fuerte y
levantarlo. Se ensefia la colocacion de los demas jugadores dentro del area.



v/ SAQUE DE META: Se les ensefia a realizar los saques largos y también a que salgan
jugando por las bandas para iniciar un ataque.

v TIROS LIBRES: Se busca golpear el balén evitando la barrera y buscando el gol
mandando el baldn a los lugares mas dificiles de llegar para el guardameta, también se
buscan jugadas para realizarlas de dos toques en dado caso no se puede tirar directo
al marco y se colocan jugadores en posiciones claves para dicho rechazo del balén por
el contrario

IV.Preparacion psicolégica.
Se recomienda trabajar los aspectos psicologicos relacionados con los procesos cognitivos,
percepciones especializadas, pensamiento, memoria, ademas como elementos esenciales lo
volitivo, la motivacién, la atencidn y cuestiones psicosociales como el clima de equipo,
cohesién, las metas y los valores del movimiento deportivo cubano.

SISTEMA DE ENSENANZA CATEGORIA 14-15 ANOS. EN LAS EIDE.

a) Objetivo general.

Competir con eficacia, mostrando un 6ptimo rendimiento fisico en cada partido y durante el
campeonato, evidenciando dominio de la posicién, de los principios tacticos, reglamentacion
vigente, habilidades técnicas y valores que caracterizan el movimiento deportivo cubano.

Objetivos especificos.

v Aplicar las habilidades técnicas de forma creativa en la solucién de las situaciones del
juego, sin que se expresen errores fundamentales que afecten la calidad del mismo.

v" Demostrar un nivel 6ptimo de desarrollo de las capacidades fisicas acorde a las
exigencias competitivas de la categoria, con acento en aquellas que determinan el
éxito competitivo.

v" Aplicar los fundamentos tedricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta el
funcionamiento colectivo del equipo, en condiciones reales de juego.

v" Manifestar un comportamiento psicosocial acorde a los principios y valores que
caracterizan al deporte revolucionario cubano.

b) Indicaciones metodolégicas para la aplicaciéon de los contenidos.

I.  Preparacion teodrica.

En la actualidad no se concibe a un deportista de alto rendimiento, sin una formacion tedrica y
un desarrollo intelectual que le permita comprender los diferentes procesos de su preparacion y
los aspectos esenciales relacionados con los antecedentes histéricos, evolucion y estado
actual de desarrollo del deporte, las cuestiones anatomo fisiolégicas del ejercicio fisico y
desarrollo de las capacidades fisicas, principios basicos del entrenamiento y la planificacién,
sistemas competitivos, reglas del juego, funciones de los jugadores, caracteristicas de las
posiciones, funciones de los jugadores y funcionamiento de equipo.

Il. Preparacion fisica.
La preparacion fisica en estas edades debera estar sustentado sobre la base del conocimiento
de las caracteristicas de estas edades desde el punto de vista anatomo fisiolégico y psiquico,
garantizando el desarrollo de las capacidades funcionales que permitan un adecuado
rendimiento de los jugadores durante los partidos y a lo largo del campeonato, minimizando al
maximo la aparicion de lesiones y manteniendo un buen estado de salud.

Un elemento a tener en cuenta en el proceso de entrenamiento deportivo son los
calentamientos, sin embargo la experiencia demuestra que muchas veces se subestima y no
se le da la importancia requerida, por ello se recomienda dedicarle la mayor atencién posible.
Se deberan utilizar métodos, procedimientos y medios variados, para el adecuado
acondicionamiento y puesta a punto del organismo para el trabajo de la parte principal,
mediante ejercicios atléticos y gimnasticos de baja intensidad, luego se ira incrementando el



ritmo y la complejidad hasta alcanzar el estado deseado, incorporando juegos menores y pre
deportivos para crear un ambiente ameno y divertido.

Para el trabajo de desarrollo de la fuerza se propone seguir el siguiente esquema, donde se
ilustran las manifestaciones de fuerza hacia donde deberan dirigirse las influencias.

Trabajo para el desarrollo

de la fuerza
\ 4
Ejercicios de fuerza Ejercicios de Ejercicios de
maxima resistencia -fuerza fuerza - rapidez

v Las manifestaciones de fuerza-resistencia y fuerza-rapida resultan las mas
transferibles a la actividad del juego de fltbol, se recomiendan ejercicios naturales
venciendo el propio cuerpo, venciendo la oposicion del compariero (pelea de gallos,
lucha por la pelota), ejercicios con implementos (pelotas medicinales, bastones, ligas,
etc.), ejercicios y juegos de lucha por la pelota, saltos pliométricos, escalamientos de
gradas, escaleras, carreras en planos inclinados y también trabajos con sobrepeso
preferiblemente en el gimnasio donde se puedan utilizar diferentes aparatos con una
adecuada dosificacion de las cargas y cuidando las posiciones del cuerpo y estructuras
del movimiento.

v' Para el desarrollo de la resistencia, se recomienda que en los primeros micro ciclos se
utilicen distintos tipos de carreras y combinaciones de éstas con orientacion aerobica.
Luego en la medida que se avance en la preparacion emplear ejercicios con la pelota,
con orientacion anaerébica y mixta, utilizando las diferentes areas y lineas del terreno.
Se utilizaran juegos menores y pre deportivos, deportes auxiliares y juegos de fatbol
simplificados adaptados a los objetivos propuestos.

v' Para el trabajo de la velocidad se debera tener en cuenta que los jugadores estén
suficientemente descansados para que en cada accion que realicen puedan manifestar
su mayor rapidez posible, por lo que este tipo de trabajo no debe estar precedido de
carga anterior y debe garantizar un adecuado calentamiento previo, incluyendo
estiramientos.

v' A partir de estos presupuestos metodolégicos, se realizaran los mas variados ejercicios
de rapidez, mediante carreras en tramos cortos hasta 25 metros, en variadas
condiciones, sin la pelota y con ella, carreras volantes, progresivas, etc. Ejercicios
competitivos entre bandos y juegos diversos donde el jugador se vea compulsado a
manifestar las maximas posibilidades de rapidez.

v' La flexibilidad se debera trabajar con sistematicidad, mediante ejercicios para el
desarrollo de la flexibilidad activa y pasiva. Ademés sera importante realizar
frecuentemente ejercicios de estiramientos en los calentamientos e intercaldndose en
las sesiones de preparacion fisica entre las diferentes tandas de ejercicios, sobre todo
cuando se trabaja la fuerza.

v' Las capacidades coordinativas, no deben ser obviadas, se recomienda realizar
actividades dirigidas al desarrollo de las mismas, sobre todo el ritmo, la orientacion,
diferenciacion y equilibrio, las que sugieren el empleo de los mas variados ejercicios
atléticos, gimnasticos y juegos.



Ill. Preparacién técnica.

En esta categoria, ya con un enfoque competitivo, la perspectiva de la preparacion debe
dirigirse al perfeccionamiento técnico, sobre la base de las habilidades adquiridas en la
categoria precedente, enfatizando en que la ejercitacion técnica se realice en condiciones
similares al contexto real del juego o sea con presencia de adversarios, en espacios reducidos
con limitacion de tiempo y otras variables de las que se presentan en las acciones técnico —
tacticas durante los partidos. Debe hacerse hincapié en las variadas formas de pase ya que
este es el elemento basico del juego colectivo.

Los acentos esenciales de la preparacion técnica en esta categoria iran dirigidos a los
siguientes aspectos:

v

Los pases, se practicaran a través de ejercicios donde se integren varios elementos y con
un objetivo bien definido, precisando las tareas y condiciones en que se realizaran las
acciones, utilizando las distintas superficies de contacto, a uno o dos toques, sobre balones
que llegan desde distintas direcciones y formas, hacia compafieros en movimiento, con/sin
marcaje, semi activo / activo, espacios reducidos, con limite de tiempo y exigiendo la
calidad/efectividad.

Cabeceos, realizar ejercicios de cabeceos de todas las formas posibles sobre balones que
llegan desde distintas direcciones tanto en despejes (alejandolos hacia arriba) como en
pases y remates a la porteria (hacia abajo).

Recepciones, ejercitarlas con todas las superficies posibles ante balones que llegan a
diferentes alturas y desde las mas variadas direcciones, recepcionando con giro en
movimiento para evadir el marcaje adversario y de forma orientada para la proxima jugada.
Conducciones, con los empeines interior y exterior del pie en linea recta, con cambios de
direccion y entre obstaculos, finalizando con pases sobre la marcha o tiros a porteria.
Regates, simples y complejos propiciando la creatividad con sustracciones con el empeine
interior con finta halando el balén con la planta, de vuelta hacia fuera y con adversario a la
espalda.

Interceptaciones, se debe insistir primero que todo en la retardacién y achique en el 1vsl,
asi como en el empleo legal de los hombros y del cuerpo en la carga regular, evitando las
faltas innecesarias, fomentar la anticipacién, de acuerdo a la situacién del adversario con el
balén.

Remates a la porteria, emplear ejercicios avanzados y competitivos que propicien la
aplicacién de las méas variadas formas posibles, priorizando los tiros sobre la marcha en
conduccion, sobre pases que llegan de distintos lugares y formas y sobre pases pared,
exigiéndose calidad y precision hacia donde deben dirigirse los tiros, utilizando siempre que
sea posible al portero.

Saques de banda, ejercitarlo de acuerdo con las reglamentaciones vigentes, teniendo en
cuenta el agarre y posicion de los pies para la ejecucién del movimiento, considerando
ademas la zona del terreno donde se realice y la proximidad de la porteria contraria.

Medios para el trabajo técnico.

ASANENANENRN

Ejercicios técnicos compuestos.

Juegos con tareas en espacio reducido

Competencias de habilidades técnicas

Competencias de tiros libres a diferentes distancias y &ngulos
Juegos con tareas técnicas en terreno normal.

Futbol-tenis y de voleibol con los pies y cabeza

IV. Preparacion tactica.

En esta categoria la preparacion debera orientarse a la consolidacion de los conocimientos y
habilidades tacticas que se han venido formando desde las categorias precedentes,
profundizando en las ideas, conceptos y principios que determinan la comprensién de los
sistemas de juego y del funcionamiento colectivo de equipo.

Téctica individual



Al abordar la tactica individual deben considerarse aquellos aspectos cualitativos que
determinan el éxito de la accion del jugador en las entregas (pases), recepciones, cabeceos,
conducciones, regates, interceptaciones, remates al porteria, despejes, ataques al portero y
todas las demas acciones a partir de una buena apreciacién de la situacion, analisis inteligente
de la misma y toma de decisiébn adecuada, manifestando intencionalidad, independencia y
creatividad para la ubicacién/colocacion oportuna, sentido de la distancia, del tiempo,
anticipacién, saber arriesgar y asegurar el balén segin la situacién, etc. Aprovechamiento
Optimo de las circunstancias y de las reglas del juego para obtener el mejor resultado posible.

T4ctica colectiva

La tactica colectiva se sustenta sobre la base del conocimiento de los principios generales del
juego como son: la ocupacion racional del terreno, equilibrio ataque — defensa, juego en
blogue, acompafiamiento de la jugada, apoyo al compafiero, pases pared, marcaje colectivo,
coberturas. Situaciones estandar de ataque y defensa.

Tactica de equipo

Este trabajo debe realizarse mediante actividades tedricas y practicas, donde los jugadores
puedan comprender la logica del funcionamiento colectivo de equipo en posesién del balén y
en fase defensiva cuando hay que recuperar el mismo. Explicando los principios fundamentales
que rigen el juego en ataque y defensa y luego realizando acciones practicas en el terreno y
ejercitando las diferentes maniobras a partir de objetivos y tareas previamente determinadas.

Como medios fundamentales se pueden usar juegos tacticos diversos como:

v' Con dos metas: 2 vs 2 mas porteros, 4 vs 4 mas porteros.

v’ Partido de entrenamiento. Juegos en bloque.

v Atacantes vs defensores, frente a una porteria, desde %. partes del terreno, con tareas.

v" Juegos en una mitad de terreno (64 —68 largo) o normal para la categoria, con tareas.

v' se continua hablando y trabajando de sistemas de juego futbol-11, haciendo uso de
diferentes sistemas (recordemos que esto cambia en dependencia de la situacion del
juego y del contrario, entre otros aspectos, debemos estar preparados durante los
entrenamientos para que no nos sorprenda el juego), asi como del funcionamiento de
sus lineas, bloques (pudiendo ser homogéneos, heterogéneos o diagonales),
relacionados con la posicion y con funciones, un poco mas amplias que las anteriores.
Acorde a la cantidad de jugadores se adoptan posiciones y se cumplen funciones
polivalentes (ocasionales, transitorias o permanentes), se juega para divertirse pero
cada vez més organizado, con mas exigencia y con mas responsabilidad.

V. Preparacién psicoldgica.
Trabajar los aspectos psicoldgicos relacionados con los procesos cognitivos, percepciones
especializadas, pensamiento, memoria ademas como elementos esenciales lo volitivo,
motivacion, la atencién y cuestiones psicosociales como el clima de equipo, cohesion, las
metas y los valores del movimiento deportivo cubano.

b) Pruebas pedagdgicas

TEST DE ABDOMINALES
Propdsito: Medir la fuerza de los misculos abdominales

Material: Colchoneta o piso blando, cronémetro

Ejecucion: Tendido de cubito prono (boca arriba) con las piernas extendidas y lo pies
separados uso 50 cm. Los brazos extendidos con la finalidad de tocar el hombro del
compafiero semi agachado para mantenerle los talones en contacto con el suelo.

A la voz de “Listo”, “Ya” del examinador, el jugador se sienta flexionando el tronco hacia
delante e inmediatamente regresa a la posicion inicial, repitiendo el ejercicio las veces que
pueda tratando de realizarlo el mayor nUmero de veces posible en 30 segundos.
Reglas:

- Mantener los dedos entrelazados durante el ejercicio



- Mantener las rodillas extendidas durante la flexién

- La espalda puede estar encorvada durante la flexion

- Al regresar a la posicion inicial los antebrazos deben hacer contacto con la colchoneta o el
piso No puede impulsarse el cuerpo desde el suelo con uno o los dos codos

Anotacion:
Se anota el nimero de repeticiones realizadas en el tiempo. No cuenta las repeticiones cada
vez que se viole una las reglas. El comparfiero cuenta el nUmero de repeticiones realizadas

Edad 5 4 3 2 1
14 25 - 21 20 - 16 15 - 11 10 - 6 -5
15 +30 29 - 26 25 - 21 20 -16 15-10

TEST DE SALTO VERTICAL
Alcance — Despegue + Resultado en cm

Objetivo

1. Medir la potencia de despegue vertical que presentan los atletas.
» Nota: El atleta realiza dos saltos y se toma el mejor.

Material: Pizarra calibrada en centimetros y tiza o polvo para marcar
Ejecucion: Parado firme de lado junto a la pizarra o pared, separado unos 20 cm. El examinado
extiende su brazo que esta proximo a la pared con los dedos extendidos tocando el borde
inferior de la pizarra, marcando la altura que alcanza en esta posicion. Desde esta posicion
salta tan alto como puede y marca la pizarra o pared
Reglas:

- El examinado puede impulsarse moviendo los brazos y flexionando el tronco y las rodillas,

pero no puede separar del suelo parte alguna de los pies antes del salto

- No es valido el salto si el examinado no adopta correctamente la posicion inicial

- Se mide la distancia existente entre la posicion inicial y la conseguida con el salto

- Se permiten dos saltos de préactica

- Se conceden dos intentos.

Anotacion: se anota el mejor resultado alcanzado, sin tener en cuenta las fracciones de
centimetros.

Edad 5 4 3 2 1
13-14-15 | +40 39 -36 35-30 29 - 26 25-20 19
16-17-18 | +50 49 - 46 46 - 40 39 - 36 35-30 29

TEST DE RAPIDEZ.
Obijetivo:

20- 40 METROS

1. Medir la velocidad de aceleracion que alcanza el atleta en estas distancias.
2. Potencia anaerdbica alactica.
Nota: La atleta realiza dos muestras y se toma la mejor.

En la misma carrera se toma la muestra de las dos distancias.

Material: una pista o area plana, Un crondmetro, dos sefales

Ejecucion: a la voz de “Listo” “Ya”, el examinado parte a toda velocidad tratando de cubrir la
distancia total en el menor tiempo posible. El cronémetro se pone en marcha cuando el que
ordena la salida baja la mano alzada al decir “Ya” y se detiene cuando el examinado pasa por
el lado del cronometrador situado en la meta.



NORMATIVAS DE EVALUACION DE CARRERA DE 20 METROS VOLANTE

Edad 5 4 3 2
13-14-15 3.0 3.1-32 3.3-35 3.6-3.8
16-17-18 2.8 3.0 3.1-3.2 3.3-35

NORMATIVAS DE EVALUACION DE CARRERA DE 30-40 METROS.

Edad 5 4 3 2
13-14-15 4.7 48-5.0 51-52 53-5.6
16-17-18 4.5 46-4.8 4.89-5.2 5.3-56

TEST DE RESISTENCIA 1200 metros.

Propdsito: Medir la resistencia general aerébica
Material: Una cinta métrica, un cronémetro, un silbato, una pista de atletismo de 400 m.

Ejecucion: A la voz de “Ya”, los examinados parten para tratar de cubrir la distancia en el
menor tiempo posible. Debe evitarse caminar a no ser que se sienta fatiga. EI cronémetro se
pone en marcha cuando el que ordena la salida baja la mano al decir “Ya”

Reglas
- Antes de realizar el test debe calentarse bien
- Deben formarse grupos de jugadores a fin de obligarlos a esforzarse en el test
- Nunca debe realizarse tres dias antes del juego
- Si se posee un solo crondmetro, el cronometrador anuncia el tiempo de cada corredor al
llegar a la meta. Lo detiene al llegar el dltimo.
- Una vez terminado el test se determina el tiempo empleado en el recorrido y se busca la
evaluacion en la tabla
- Tomar pulso: en reposo, al terminar la carrera, a los 3 minutos de llegar y a los 5 minutos.

1200 y 1500 metros

Edad 5 4 3 2
13-14-15 58 -6 620" -6°30” 6°31" -6""39 6°45" -7
16-17-18 5 -56" 57" 597 -6 27 6°25" -6°40”

TEST 3 (3 X 15 m) (Potencia anaerdbica alactica.)

Propdsito: Medir la resistencia.

Material: Superficie plana marcada como se muestra el gréfico. Si hay cronometro pueden

correr dos examinados a la vez.

Ejecucion: A la voz de “ya” del examinador, el examinado parte a toda velocidad para cubrir la
distancia ida y vuelta tres veces, lo que constituye una serie. El tiempo se marca
cuando el atleta da el primer paso y se cierra cuando llega a la meta después de
haber corrido la distancia.

Reglas: - Se corre una distancia total de 135 mts, dividido en tres series, cada serie consta de
45mts, dividida en tres tramos.
- Después de cada serie de carrera de ida y vuelta, 20 segundos de descanso.
- Al terminar las tres series, 5 minutos de descanso activo con movimientos
- Relajantes recuperatorios.

Series Evaluacion Puntos
lra serie 2da Serie 3ra serie Muy bien

Bien

Regular




TEST DE GOLPEO A DISTANCIA.
Propdsito: Medir la habilidad del jugador para realizar golpeo méaximo.
Material: Pelotas oficiales y area marcada en el terreno de juego como indica el grafico.

Ejecucion: El jugador situado detras de la pelota realiza una ligera carrera de impulso
Golpeandola con fuerza tratando de alcanzar la mayor distancia posible.

Reglas:

- La pelota debes ser golpeada de forma que esta caiga de aire dentro del area marcada.

- La distancia debe medirse desde el lugar del saque, hasta el lugar donde la pelota hace
contacto con el suelo.

- Se permite dos golpeos de préactica con cada pierna.

- Se concede dos intentos con cada pierna, anotandose el mejor.

Anotacion. Se mide en metros (metro interior) el despeje que caiga dentro del area

NORMATIVAS DE EVALUACION A DISTANCIA (PIERNA HABIL) Femenino

Edad 5 4 3 2 1 0
13-14-15 | +40 39-35 34 - 30 29-25 24 - 20 - 20
16-17-18 | +45 44 - 40 39-36 35-30 29-26 - 25

NORMATIVAS DE EVALUACION A DISTANCIA (PIERNA DEBIL) Femenino

Edad 5 4 3 2 1 0
14 25 24 - 23 22-19 18 - 15 14 -13 - 13
15 30 29 - 25 24 - 20 19-16 15-14 - 14

TEST DE CONDUCCION ENTRE OBSTACULOS Y TIRO A PUERTA.
Propésito: Medir la habilidad de conducir la pelota y definicién a gol.

Material: Cinta métrica, banderolas, pelotas oficiales, superficie marcada en el terreno de juego
Ejecucion: Ante una sefial visual el jugador conducira el balén entre los obstaculos en linea
ondulada (zig-zag), colocadas a una distancia de 5 metros del punto penal el primer obstaculo,
a una separacion de los demas de 2.5 metros, hasta cubrir la distancia de 10 metros, por lo que
serian un total de 4 obstaculos. Debiendo introducir el balén en la porteria utilizando el empeine
interior.

Reglas:

- Se conceden dos intentos con cada pie, toméandose la media con ambos pies.
- No pueden tumbarse las banderas

Anotacion. Se tomara el tiempo desde que el jugador inicia la conduccion del balén hasta que
el mismo pasa sobre la linea de meta.

Edad 5 4 3 2 1

14 10.0 10.1-10.6 10.7-11.0 11.1-115 116 -12




15 9.5 9.6 =-10 10.1-10.6 10.7-11 111-116

TEST GOLPEO DE PRECISION

Propdsito: Medir la habilidad del jugadora para controlar, conducir y tirar para la puerta una
pelota desde una distancia entre 18 y 20 mts.

Material. Pelotas oficiales, superficie y una porteria en tres partes de 2,44mts cada una por
cuerdas fijadas al larguero y extendidas verticalmente por algin peso que la llevan
hasta el suelo a 1.50 m. Area marcada frente a la porteria como indica el gréfico.

Ejecucion: La jugadora recibe la que le envia el examinado o un auxiliar, después de
controlada la conduce hacia la zona de tiro para tirar a la puerta desde
dentro de la referida zona

Reglas:

Se conceden como intento, pero no se concede punto alguno si la pelota:

- es golpeada fuera de la zona de tiro
- se detiene ante de la zona de tiro
- es detenida por el jugador en la zona de tiro par golpearla después de parada

Se permite dos tiros de practica con cada pierna
Se conceden 2 tiros con cada pierna

Anotacion.
- 5 Puntos por cada tiro que entre de aire por el &rea marcada de los extremos.
- 4 Puntos por cada tiro que entre rasante por el area marcada de los extremos.
- 3 Puntos por cada tiro que entre de aire o rasante por el centro de la Porteria.
- 0 punto si es por fuera de la porteria.

Sumandose el total de puntos alcanzados

En caso que la pelota golpee el larguero y entre por la zona enmarcada se le concede los
puntos, si no entra se evaluara como intento errado, sin alcanzar los puntos.

Evaluacion | 5 4 3 2 1
13-14-15 30 25 - 20 -19 | 18-14 -13
16-17-18 35-30 31--26 25-20 19-15 -14

Aqgilidad 35metros

Objetivo

1. Medir la lateralidad que presentan los atletas en condiciones de movimiento.
» Nota: Se le toma una muestra por cada lado y se evallan por separado, el atleta va a
mostrar una evaluaciéon de perfil derecho y una de perfil izquierdo



PRUEBAS Médicas

PRUEBAS

Médicas Objetivos

Control de FC-TA Control del pulso de la FC de cada uno de los test
Control de Peso Kg Control del peso

Comp. Corporal % de grasa

Cardiovascular Detectar y dificultades cardiovasculares
Resistencia 1500 Capacidad Aerébica

SISTEMA DE ENSENANZA CATEGORIA 16 —17-18 ANOS

a) Objetivos generales:

Competir con maestria, mostrando un éptimo rendimiento fisico - técnico — tctico priorizando la
solucién de las situaciones de juego, de las acciones individuales en funcién del equipo para
desarrollar valores caracteristicos del movimiento deportivo cubano, acorde a las exigencias
actuales del Fatbol.

Objetivos especificos:

v" Consolidar y perfeccionamiento de los medios técnicos tacticos, individuales y grupales
aprendidos en otras etapas, de forma creativa en la solucién de las situaciones del
juego de futbol. Haciendo énfasis en la utilizacion del balon.

v" Mejorar al maximo el desarrollo fisico a través de un entrenamiento especifico y
funcional de la condicién fisica. correspondientes con predominio en el desarrollo de la
fuerza - velocidad — resistencia, acorde a las exigencias competitivas. Haciendo énfasis
en el sistemas integrados de preparacion fisica.

v' Consolidar los fundamentos teéricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta

el funcionamiento colectivo del equipo, en condiciones reales de juego.

Buscar la maxima especializacién en los puestos especificos.

Perfeccionar los habitos correctos de higiene y alimentacion.

Mejorar la amplitud de movimiento trabajandola diariamente. Trabajo especifico con los

porteros. y porteras.

ANRNEN

Elevar el nivel cualidades volitivas y morales, asi como el rendimiento, para enfrentar y
superar las exigencias de alta competicién acorde los principios y valores que caracterizan al
deporte revolucionario cubano.

b) INDICACIONES METODOLOGICAS PARA LA APLICACION DE LOS CONTENIDOS.
La desigualdad técnica y fisica es menor en estas edades, se recomienda entrenar en

situaciones reales que se dan en la competicién con mayor dificultad que en la etapa anterior.

I.  Preparacion teodrica.



v' Seguir profundizando en los problemas de la interpretaciéon de las Reglas de Juego,

con aclaraciéon de dudas en forma de preguntas y respuestas.

Nivel y situacion actual del fatbol provincial y nacional

Sistemas de juegos empleados

Reunién con los atletas para tratar temas de actualidad. Reunién individual sobre

problemas surgidos en los juegos y entrenamientos(disciplina, puntualidad, y otros)

v' Andlisis y preparacion tactica de los juegos y sistemas.

v Repaso del material de formacién teérica del afio anterior: forma de vida deportiva,
influencia nociva del cigarro, del alcohol y el uso de drogas prohibidas.

v' Método practico global (aspecto tactico en general) Método practico analitico (aspectos
técnicos de la correccion de errores, repeticion, ensayo). Método fisico (carreras
continlas extensivas — intensivas, repeticion, intervalos y competicion)

ANRNIN

Il. Preparacion fisica

El fatbol es un deporte de esfuerzos intermitentes de alta intensidad; de aqui, la importancia de
la resistencia aerobia-anaerobia, y de la velocidad explosiva. El entrenamiento de la condicién
fisica tiene por finalidad permitir al jugador utilizar —de la mejor forma y el mayor tiempo
posibles— sus capacidades técnicas, tacticas y mentales durante todo un partido, e incluso
durante toda la temporada. Para jugar un fatbol de alto nivel, es cada vez mas importante que
los(a) jovenes jugadores dispongan de una sélida base atlética y mental. Dicha preparacién a
largo plazo se iniciara ya a partir de los 12-14 afios de edad, en forma progresiva, teniendo en
cuenta su crecimiento, su ritmo personal de evolucion y su potencial de rendimiento. Durante el
entrenamiento de la condicion fisica de hoy dia, el balon debe utilizarse el mayor tiempo
posible, ya que se ha convertido en la “herramienta” esencial de todo futbolista. Ello vale tanto
para los jugadores profesionales de élite como para los(a) futbolistas juveniles. No obstante,
dependiendo de los objetivos de entrenamiento, se vera que es importante hallar un equilibrio
adecuado entre el entrenamiento fisico integrado (con balén) y el entrenamiento fisico
separado (sin balon).

Las cualidades atléticas y fisicas del jugador (a) son la base de todos los deméas componentes
de su rendimiento. El desarrollo armonioso y metddico de dichos elementos contribuira a que el
jugador (a) de fatbol se halle adecuadamente “construido”.

v' La resistencia. Buscando situaciones reales de partido, trabajo en superioridad e
inferioridad numérica.

v" Fuerza. Se combinan en la sesién tareas de fuerza dirigida con tareas de fuerza
especial y ejercicios de competicion. Enel1vs 1

v" Velocidad de accion especifica del fatbol, con un aumento de la dificultad del trabajo
de los mecanismos de percepcion, decision y ejecucion.

v' Flexibilidad y trabajo de descompensaciones musculares

Metodologia

- Metodologia especial del fatbol, ejercicios introductorios, avanzados y competitivos..

- Cumplimiento de los principios del entrenamiento deportivo.

- Separacién del trabajo fisico integral (funcional) del trabajo fisico especifico basico del
fatbol.

- Mejora individualizada.

- Tratamiento integral combinado con entrenamiento fisico especifico.

- Juegos de puestos especificos.
Juego a distancia. Ampliar el campo de vision.

- Entrenamiento de los elementos técnico - tacticos en los puestos especificos

- Juego real.

- Juego en espacio reducido atendiendo a la edad con tareas especificas.

- Juegos de futbol 7 y 9 con las dimensiones de terrenos

- Introduccién delll x11 con mayor frecuencia.
Mejora de las defensas zonales y los sistemas de juego.

- Principios estratégicos de defensa - ataque.

- Trabajo especifico de la fase de defensa y ataque.

- Situaciones de aprendizaje similares al juego real.



Trabajo fisico unido a medios tacticos grupales y de equipo.

El trabajo de velocidad debe ir acompafado del trabajo de fuerza.

Grupos reducidos para aumentar la intensidad del esfuerzo.

Debe prevalecer el principio de individualizacién del entrenamiento. En fltbol se
consigue con la formacién de grupos de nivel parecido. Fundamental para la mejora
fisica.

Entrenamiento adaptado a la realidad del juego.

Aumento del volumen de entrenamiento.

Dominio técnico-tactico individua

MEDIOS DE PREPARACION FiSICA, Y DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS
TANTO PARA MASCULINO Y FEMENINO.

v

AN

ANANENENENERN

AN

Calentamientos integrales y béasicos. Mejora de la atencion y la concentracion mediante
juegos con balén. Calentamiento psicoldgico: nivel de activacién éptima y auto
instrucciones positivas.

Tareas perceptivo decisionales: rondas, juegos con oposicién, juegos de cooperacion...
Juegos de habilidades basicas: desplazamientos, saltos, giros, lanzamientos, golpeas y
recepciones, controles. Arrancadas, frenadas y cambios de direccion con y sin balén.
Juegos y circuitos de Agilidad: equilibrio, coordinacion y velocidad. Trabajo de agilidad
funcional.

Sumar 10x9, 10x10, 11X10, 11x11 en JUVENILES.

Juegos de posicién. Formacién de triangulos

Salidas cuesta abajo, velocidad facilitada. Esfuerzos inferiores a 10-15 segundos.
Recuperacién completa e incompleta. No sobrepasar la carga fisica del partido.

Medios de entrenamiento de la velocidad y del SISTEMA A TP-PC especificos basicos
(sin balén). Respetando la carga fisica y fisioldgica del partido y el nivel del jugador.
Resistencia (CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO Y UMBRAL ANAEROBICO)
trabajada indirectamente a través de los juegos técnico-tacticos y trabajada
especificamente sin balén. Esfuerzos continuos inferiores a 45 minutos en Juveniles.
Utilizacién sobre todo del método Carrera Con Variacién de Velocidad - CCVV (Basca)
y las distancias e intensidades que se producen en el partido. Los trabajos intensos
fraccionados en series de 8 minutos son muy beneficiosos. La resistencia anaerébica o
CAPACIDAD ANAEROBICA LACTICA (esfuerzos maximos de 1-2 minutos) se trabaja
indirectamente en los juegos y se entrena de forma especifica y siempre unida al
trabajo técnico-tactico y nunca sin balon, por ejemplo, con pressing.

FUERZA: juegos de lucha, tracciones, empujes, auto cargas, trabajo por parejas (en
pretemporada), juegos de remates de cabeza, juegos de pases largos, juegos de tiros.
Pliometria simple maximo 300 apoyos por sesion. Pliometria media. Maximo 150
apoyos por sesion. Pliometria intensa con alturas no superiores a 1 m. con los porteros.
Méaximo 100 apoyos por sesion.

Se debe trabajar la fuerza maxima (sobre todo la hipertrofia), la fuerza explosiva y la
fuerza resistencia con medios especificos basicos en la sala de musculacién. Para
transferir la fuerza a la capacidad de juego es necesario trabajar técnica - tactica al
finalizar la sesion de musculacion. Para conseguir un aumento mayor de fuerza béasica
el trabajo de musculacion se realizard después del trabajo técnico-tactico.

AMPLITUD DE MOVIMIENTO por el crecimiento se pierde amplitud de movimiento,
importante trabajarla todos los dias en los calentamientos (movilidad articular) y vueltas
a la calma (estiramientos). Trabajar sistematicamente la amplitud con todos los medios
disponibles.

Combinar micro ciclos de trabajo fisico especifico basico (sin bal6n) de todas las
cualidades fisicas y sistemas de energia con micro ciclos de trabajo fisico integral o
funcional. De este modo se asegurara de que el trabajo fisico se transforme en mejora
de la capacidad de juego.

El método de entrenamiento continuo, de larga duracién o intervalo (Resistencia
Aerobia).

v

Medios.



+ Carrera lenta a moderada: trote, carrera a campo traviesa (p.ej. en la
naturaleza, el bosque: mejor oxigenacion).
« Correr con la pelota: juego de pases con 2, 3 6 mas jugadores, etc.
« Ejercicios técnicos y técnico-tacticos en movimiento
« Juegos continuos o ininterrumpidos (7: 7/8:8/9:9/...)
v" Duracion
« Entre 20 y 60 minutos (50 min. son éptimos) 6 a 12 km

v' Intensidad
« Baja; del 50 al 70% de la FCm (oxigenacion, capilarizacion)
* Medio a moderado; del 70 al 80% de la FCm
» Promedio de FC de 120 a 160 pulsaciones por minuto
v" Variantes
» Esfuerzo continuado (ej. 30 minutos de entrenamiento o por largos intervalos
con ritmo progresivo:
v' 1x10min. al 70% y 2 x 10 min. al 80% de la FCm)
« Intervalo largo (ejemplo: 6 x 1000 m: dos veces en 515", dos veces en 445",
dos veces en 4°30”)

El método de entrenamiento por intervalos (fraccionado)

Medios.
» Carreras por intervalos (medias y cortas)
» Carreras “piramidales” —progresivas/represivas— (ejemplo: 600m-500m-400m-
300m-200m-300m-400m, etc.)
» Ejercicios técnicos y técnico-tacticos
« Juegos en campos reducidos (5:5/4:4/3:3/5:4/...)
« Juegos en inferioridad numérica, juegos a toques limitados
Duracion
e Entre 15 y 30 minutos 6 carrera de 3 a 6 km (promedio 4 km)
« Series de 3 a 12 minutos, en forma de juegos de practica
Intensidad
« Alta; del 80 al 90% de la FCm
» Promedio de la FC de 160 a 180 pulsaciones por minuto (y mas, dependiendo
del jugador)
Recuperacion
« Dependiendo de los esfuerzos entre las repeticiones (activas o pasivas),
aunque la frecuencia cardiaca debera disminuir a 120-130 pulsaciones por
minuto
* 4 a8 minutos entre las series

El método de entrenamiento intermitente.
Medios.
« Entrenamiento de carrera intermitente
« Entrenamiento intermitente técnico (carrera y trabajo técnico)
- Entrenamiento intermitente combinado (saltos, carreras, trabajo técnico)Véase
“Ejercicios de entrenamiento”
Duracién
e Duracién de 12 a 20 minutos, en series de 5 a 8 minutos (dependiendo de la
forma de entrenamiento y el tipo de esfuerzo)
« Recuperacion activa de 5 a 10 minutos entre las series
» Esfuerzo 15”7 : 15” (ejemplo: 15” : 15" 15” bajo: 15” elevado) 10" : 20" / 15” : 30”
/5" :25")
« La eleccion del grado de esfuerzo se programara en funcién de la posicion de
los jugadores.
+ Ejemplo:
- Centrocampistas: (15”: 15” / 15”: 30”)
- Defensas y volantes: (10” : 20”)
- Atacantes y marcadores centrales: (5” : 25”)
Intensidad



+ Del 85 al 100% de la FCm
+ Promedio de FC de 165 a 180 ppm

El método de entrenamiento tipo fartlek
Medios.
« Carreras 0 una variedad de recorridos con obstéaculos, combinadas con o sin
baldn; carreras a campo traviesa, en el bosque, con cambios de ritmo.
Duracion
+ De 15 a 30 minutos, con 2 a 3 series de 8 a 15 minutos
» Esfuerzo moderado (70%) durante 2 minutos y esfuerzo intenso (80-90%)
durante 1 minuto; o carrera moderada de 3 minutos y aceleraciones de 15 a 20
segundos, etc. (incluyendo carreras con el balén)
Intensidad
+ Del 70 al 90% de la FCm
» Frecuencia cardiaca de 150 a 180 pulsaciones por minuto (dependiendo del
objetivo)

Método de entrenamiento por intervalos (cortos y medios) anaerobio lactico

Medios.
» Carreras, arranques.
» Ejercicios técnicos y técnico-tacticos “bajo presiéon”
« Juegos 1:1/2: 2/ 4: 4 (con marcacion individual)
Duracién
* Entre 8 y 15 minutos
» Esfuerzos por repeticiones de 20 segundos a 2 minutos (la duracion media es
de 1 minuto)
« 1 a 2 series con 3 a 5 repeticiones cada una (dependiendo de la forma y del
esfuerzo)
Intensidad
» Elevada a maxima
« Del 90 al 100% de la FCm
+ Promedio de frecuencia cardiaca de 175 a 200 pulsaciones por minuto (FC
muy individual)
Recuperacion — Incompleta entre las repeticiones (FC: 130 - 40)
— Completa entre las series (FC: 130 - 140)
Frecuencia de entrenamiento (Ejemplo)
* Repeticiones de intervalos cortos (de 20 seg. a 1 min.), una vez por semana en
fases de competicion.
* Repeticiones de intervalos medianos (de 1 a 2 min.), una vez cada dos
semanas en fases de competicion.

Los diferentes métodos de entrenamiento de la fuerza

Fuerza maxima (coordinacién intramuscular)

— Entrenamiento por esfuerzo méaximo

— Entrenamiento en estaciones con programas individuales (con pesas)
Entrenamiento eficaz para desarrollar la fuerza-velocidad

Carga: del 85 al 100% de la fuerza maxima (Fmax)

Repeticiones: 1 -5

Series:5-8

Pausa: 3 - 5 min. Entre las series

Ejecucion dindmica rapida

Fuerza maxima (Desarrollo del volumen muscular)

— Entrenamiento por esfuerzos repetitivos

— Entrenamiento en estaciones con programa individual (con pesas)
Entrenamiento eficaz para desarrollar la masa muscular y la fuerza-resistencia



Carga: del 70 al 85% de Fmax (masa muscular)
30 al 60% (fuerza-resistencia)

Repeticiones: 8 - 12 (masa muscular)

15 - 20 (y mas para la fuerza-resistencia)
Series: 3-5

Pausa: 1 - 2 min. entre las series

Ejecucion lenta o dinamica rapida

Fuerza-velocidad (potencia)

— Entrenamiento en estaciones (con pesas)

Entrenamiento eficaz para desarrollar la fuerza de velocidad

Carga: del 30 al 60% de la fuerza méxima (Fméx)

Repeticiones: 6 - 10

Series: 3-6

Pausa: 1 - 2 min. Entre las series

Ejecucion dinamica rapida y explosiva

Se puede realizar igualmente un entrenamiento en circuito para trabajar sobre la fuerza de
resistencia (duracion del esfuerzo de 15 a 30 seg. por cada ejercicio, con pausas de 30 seg.).

Fuerza reactiva (pliometria)

— Entrenamiento por brincos y saltos multiples

Ejemplo: diferentes ejercicios de saltos y brincos (bajos)

Entrenamiento que propicia la coordinacion intramuscular, la fuerza propulsora de salto y la
explosividad

Carga: peso del cuerpo (y, eventual-mente, una pesa liviana)

Repeticiones: 6 - 12 (maximo 4 - 10 seg. segun la forma)

Series: 3 -5, con el mismo movimiento

Pausa: 1 min. Tras repeticiones

3 a 4 min. entre las series

Ejecucion dinamica explosiva

Este entrenamiento se puede incluir asimismo en el marco del entrenamiento intermitente,
acentuando la fuerza reactiva y la via aerobia.

Método de contraste de cargas

- Método especifico de contrastes de cargas (pesadas y ligeras), alternando entre la fuerza
méaxima y ejercicios multiformes especificos y orientados hacia el futbol

Ejemplo: para dotar de fuerza a las piernas: flexiones (3 x 90% de la Fmax), seguido por seis
saltos de obstaculos, luego remate a la meta.

Entrenamiento que favorece el desarrollo de la fuerza-velocidad

Numero de ejercicios: 3 a 5 (3 x las piernas, y 2 x la parte superior del cuerpo)

Repeticiones por ejercicio (series): 2 -5

Pausa entre las repeticiones: 1 a 2 min.

Pausa entre las series: 3 a 5 min.

Ejecucion dindmica explosiva

Entrenamiento en estaciones, pero igualmente del tipo intermitente que requiere el trabajo de
resistencia aerobio-anaerobia (dependiendo del periodo de pausa)

Esta forma de entrenamiento es facil de organizar en el campo de juego.

METODO Entrenamiento por intervalos cortos repetitivos (velocidad anaerobia alactica)

INTENSIDAD
- del 95 al 100% de la velocidad maxima
- M&xima / supra maxima
REPETICIONES
- de 4 a8 veces por serie
DURACION DEL ESFUERZO
- de2”a8” (maximo 10”)
- 10 a 50 metros



SERIES
- de3dab
DISTANCIA TOTAL
- de 300 a 600 metros (segun el entrenamiento)
PAUSA
- Semi activa /activa
- 1:10 a 1:20 entre las repeticiones(dependiendo de la duracion)
- 4 a8 entre las series

Método entrenamiento por intervalos cortos y medios repetitivos

INTENSIDAD.
- del 90 al 95% de la velocidad maxima
- Sub méaxima / maxima
REPETICIONES.
- de 3 a5 veces por serie
DURACION DEL ESFUERZO
- de97a20”
- 50 a 150 metros
SERIES.
- de2a4
DISTANCIA TOTAL
- de 600 a 1200 metros (segun el entrenamiento)
PAUSA
- activa (constante)
- 1:3 a 1:6 entre las repeticiones (dependiendo de la duracion)
- 7 a10’ entre las series

Métodos y formas de entrenamiento de la flexibilidad

* Por movimiento dindmico
* Ejercicios gimnasticos por movimientos circulares y de balance (flexion — extension)
* Movimientos repetitivos

* Por estiramiento estatico

- Estiramiento pasivo (progresivo)

- Estiramiento ligero (5" a 10”)

- Estiramiento intensivo (15” a 30”)

- Estiramiento dinamico(3 a 4 movimientos de “resorte”, seguidos por ejercicios de
estiramiento)

- Estiramiento por tensién y relajacion

- Contraccion — relajacion

v' Contraccién isométrica de los musculos (5” a 77), relajacién (3” a 7”) y estiramiento (10”
a15”)

Las capacidades de coordinacion, denominadas igualmente “agilidad” o “destreza” o cualidades
sicomotrices, permiten al futbolista controlar y ajustar con precisi6n sus movimientos, y
aprender con mayor rapidez sus gestos técnicos, y técnico-tacticos.

La coordinacioén y la técnica son los elementos claves del entrenamiento de los juveniles en la
etapa de la formacion previa

Con los juveniles se recomienda realizar un entrenamiento especifico de coordinacién y de
coordinacién-velocidad, con trabajo de piernas, por lo menos dos veces por semana.

Por regla general, se deberdn consagrar 15 a 20 minutos para el entrenamiento de la
coordinacién, dos o tres veces por semana. La fase de calentamiento es ideal para ello.

Las capacidades de coordinacibn se mejoran con sesiones de entrenamientos
complementarios (otros deportes) o mediante entrenamientos integrados. Al igual que en el
caso de la practica de la velocidad, la ejercitacién de la coordinacion no debera realizarse en



un estado de fatiga, ya que, en dicha situacion, los procesos de control y aprendizaje no
funcionan al cien por ciento.

Los ejercicios deben ser repetidos, practicados e introducidos gradualmente en secuencias
multiples que trabajan todas las capacidades de coordinacién requeridas.

Por lo tanto, los ejercicios de coordinacién representan una excelente fase de preparacién para
el entrena-miento técnico y técnico-tactico del jugador.

Las capacidades de coordinacion se pueden entrenar de forma oOptima si se las combina con
los factores del estado fisico como la velocidad, fuerza y resistencia.

lll. Preparacién técnica

Proseguir el proceso de consolidacion — perfeccionamiento las habilidades técnicas bésicas,
técnicas ofensivas en la utilizacion del bal6n, finta control orientado, (pase, dribleo, remate
(centro, volea...), juego de cabeza) y la técnicas defensivas recuperacion del balon, o
neutralizacion de la accién (carga (con el cuerpo), interceptacién (anticipacién), entrada (tacle),
despejar la pelota con el pie, juego de cabeza, y desplazamiento defensivo).Haciendo énfasis
en el perfeccionamiento técnico en correspondencia con las posiciones, en situaciones
reales de juego.

v" A continuacién del mano a mano (1:1), se pasa a diferentes juegos de practica.
comenzando por la modalidad mas simple, pocos jugadores en espacios reducidos (2:
1, 2: 2, 3:2...) se pasa a modalidades mas complejas con varios jugadores en espacios
amplios (4: 4, 7: 5, 8:8...) para concluir con una confrontaciéon entre dos equipos (11:
11), con la finalidad de hallarse en una situacion real de partido.

v En el lugar y en movimiento, pases rasos y altos, sin/con efecto, con los empeines
interior y exterior, a uno o dos toques, sobre balones que llegan de distintos lugares y
formas. Hacia compaferos parados y en movimiento. Con el interior del pie, pases
rasos (hasta 10 —15 mts).y altos,

v En el lugar y en movimiento pases, remates, despejes con golpeo en el aire, con los
empeines interior y exterior, de balones después de un bote o directos (volea). De
acuerdo de donde viene y adonde se quiere que vaya, se le pegara con el empeine
tenso hacia abajo o tenso paralelo al suelo, o sea, de frente o con giro de media vuelta.

v' Con/ sin salto, en el lugar y en movimiento, cabeceo con el centro de la frente y con los
lados de la cabeza, hacia el frente y hacia los lados, a balones que llegan desde
distintos lugares y formas. defensivo y ofensivos, hacia arriba alejandolos

v' (despejes) alineados y hacia abajo( pases — remates)

v' En el lugar y en movimiento, recepciones con el interior del pie y empeines interior y
exterior, de balones rasos y de bote pronto, hacia los lados y con giros hacia atrés, y a
balones en el aire, con el interior del pie, pecho, muslo y empeine total

v' .Conduccién con los empeines exterior e interior, en linea recta, con cambios de
direccion y entre obstaculo, finalizando con pases y remates, sobre la marcha con el
empeine exterior.

v"  Regates improvisados, sustracciones con el empeine interior, con/sin finta, retirada del
balén con la planta del pie. Y con un adversario a nuestra espalda: regate en vuelta
hacia fuera y recepcion con giro.

v Interceptaciones, 1vsl, ataje/corte, carga regular, anticipacion, ataje resbalando
(opcional).

v Remates a la porteria, en el lugar y en movimiento, con /sin salto, con el centro de la
frente y con los lados de la cabeza, en dependencia del lugar desde donde se remata y
de la consideracién tactica de la accién. Con los empeines interior y exterior, a uno o
dos toques, con efecto/ sin efecto, sobre pases que llegan de distintos lugares y
formas, sobre pases de pared, y sobre la marcha en conduccion.

v' Centro en diferentes angulos de salida (rasos, media altura, altos)

v Ejercicios de proteccion del balén

JUEGOS TECNICOS
- Diversos juegos en espacio reducido con disposiciones técnicas (juego a uno y dos
toques, pase con el exterior del pie, etc.)
- Tenis con el pie
- Juego de 4 puertas



Voleibol con los pies y la cabeza

METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA PREPARACION TECNICA.

Analitico
Global
Sintético
Integrado

IV. Preparacion tactica
T4ctica Individual

v

Pases/ entregas, recepciones, cabeceos, interceptaciones, remates a la porteria, asi
como en lo otros elementos estudiados en las anteriores categorias, dentro de todas
las acciones en que se utilicen las mismas.

marcaje de cerca y de lejos, los despejes con los pies y la cabeza y demas elementos
anteriormente estudiados

Tactica Colectiva

v

v

Juego simple, acompanfiar la jugada, asegurar el balén, vision de juego, ocupacién
racional del terreno, equilibrio de accion, movilidad constante, saber arriesgar y saber
asegurar, juego en bloque, pases de pared, coberturas, juego a lo ancho y a lo largo,
cambio de juego, repliegue defensivo, retardacién, y otros.

Desarrollar el aprendizaje — familiarizacion del pressing.

Tactica de equipo.

v
v

v

Situaciones estandar de ataque y defensa

Marcaje en zona (sin olvidar el uso del marcaje de cerca, marcaje de lejos, las
coberturas y otros principios que corresponden.

Proseguir con la consolidacién- perfeccionamiento del, CONTRA-ATAQUE — ATAQUE
CONSTRUIDO- JUEGO APROVECHANDO EL OFF SIDE- ATAQUE CONTRA EL OFF
SIDE.

Establecer sistema de juego (4-4-2) y como variante el (4-3-2-1) y tacticas del equipo
(Aplicando todo lo estudiado hasta al momento)

Juegos Tacticos

v

v

\
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Juegos: 1vs1,3vs3,4vs4,5vs5 6vs6, 7vs7sin metas, 8 vs 8 frente a una
linea de fondo. 1 vs 1 frente a una linea de fondo.

Juego con una meta: 3 vs2 mas portero, 6 vs 6 mas portero (cambiando sistema
defensivo).

Juego con dos metas: 2 vs 2 mas porteros, 4 vs 4 mas porteros, 7 vs 7 en todo el
terreno.

Partidos de entrenamientos: Juego en bloque, Juego por las puntas, Contraataque,
Dominio de juego y pressing

Atacantes vs defensores, frente a una porteria desde ¥ partes del terreno, con tareas.

Juegos con tareas acorde a lo estudiado.

Juego con 4 porterias.

En esta categoria se perfecciona el trabajo con los sistemas de juego futbol-11, se
exigira saber hacer uso (por cada equipo) de al menos 5 formaciones diferentes. Se
adopta preferentemente en determinada posicion y se cumplen funciones especificas,
sin dejar a un lado la polivalencia, se juega para divertirse pero con el maximo nivel de
exigencia, como un verdadero profesional, con oficio.

Preparacion Psicolégica.

Fortalecer el trabajo psicolégico planteado en las categorias anteriores. Ejercicios y
actividades con incremento creciente del grado de dificultades, para mejorar cualidades
morales, volitivas que permitan un alto espiritu de lucha.(en los tres periodos)

b) Pruebas pedagdgicas



TEST DE ABDOMINALES

Propdsito: Medir la fuerza de los musculos abdominales

Material: Colchoneta o piso blando, cronémetro

Ejecucion: Tendido de cubito prono (boca arriba) con las piernas extendidas y lo pies
separados uso 50 cm. Los brazos extendidos con la finalidad de tocar el hombro del
compafiero semi agachado para mantenerle los talones en contacto con el suelo.

A la voz de “Listo”, “Ya” del examinador, el jugador se sienta flexionando el tronco hacia
delante e inmediatamente regresa a la posicion inicial, repitiendo el ejercicio las veces que
pueda tratando de realizarlo el mayor nimero de veces posible en 30 segundos.
Reglas:
- Mantener los dedos entrelazados durante el ejercicio
- Mantener las rodillas extendidas durante la flexion
- La espalda puede estar encorvada durante la flexién
- Al regresar a la posicién inicial los antebrazos deben hacer contacto con la colchoneta o
el piso No puede impulsarse el cuerpo desde el suelo con uno o los dos codos

Anotacion:
Se anota el nimero de repeticiones realizadas en el tiempo. No cuenta las repeticiones cada
vez que se viole una las reglas. El compafiero cuenta el nimero de repeticiones realizadas

Edad 5 4 3 2 1

16

17

18

TEST DE SALTO VERTICAL
Alcance —Despegue + Resultado

Objetivo

1. Medir la potencia de despegue vertical que presentan los atletas.
» Nota: El atleta realiza dos saltos y se toma el mejor.
Material:  Pizarra calibrada en centimetros y tiza o polvo par marcar
Ejecucion: Parado firme de lado junto a la pizarra o pared, separado unos 20 cm. El examinado
extiende su brazo que estd proximo a la pared con los dedos extendidos tocando el borde

inferior de la pizarra, marcando la altura que alcanza en esta posicién. Desde esta posicion
salta tan alto como puede y marca la pizarra o pared

Reglas
- El examinado puede impulsarse moviendo los brazos y flexionando el tronco y las rodillas,
pero no puede separar del suelo parte alguna de los pies antes del salto
- No es valido el salto si el examinado no adopta correctamente la posicion inicial
- Se mide la distancia existente entre la posicion inicial y la conseguida con el salto
- Se permiten dos saltos de préactica
- Se conceden dos intentos.

Anotacion: Se anota el mejor resultado alcanzado, sin tener en cuenta las fracciones de
centimetros.

Edad 5 4 3 2 1 0

16 +50 46 - 49 40- 45 36 -39 30-35 - 30
17 +55 50 - 54 49 - 46 40 - 45 36 -39 - 35
18 +57 55-57 53-54 |50-52 |48-51 - 47




TEST DE RAPIDEZ.
Objetivo

20 —40 Metros

1. Medir la velocidad de aceleraciéon que alcanza el atleta en estas distancias.
2. Potencia anaerobica alactica.

» Nota: El atleta realiza dos muestras y se toma la mejor.
En la misma carrera se toma la muestra de las dos distancias.

Material: Una pista o area plana, Un crondmetro, dos sefiales

Ejecucion: A la voz de “Listo” “Ya”, el examinado parte a toda velocidad tratando de cubrir la
distancia total en el menor tiempo posible. El cronémetro se pone en marcha cuando el que
ordena la salida baja la mano alzada al decir “Ya”’ y se detiene cuando el examinado pasa por
el lado del cronometrador situado en la meta.

Pueden correr 20 metros volante si se dispone de dos cronémetros

Reglas:
Se realizan dos intentos con algun descanso entre carrera y carrera, y se anota el mejor

NORMATIVAS DE EVALUACION DE CARRERA DE 20 METROS

Edad 5 4 3 2

16 -2.7 271-2.76 2.77-2.82 +2.83
17 - 2.65 2.64-2.70 2.71-2.80 +2.381
18 - 2.60 2.60- 2.75 2.75-2.90 +2.90

NORMATIVAS DE EVALUACION DE CARRERA DE 40 METROS

Edad 5 4 3 2

16 4,78 - 5.03 5.02-5.20 5.21-5.30 531-541
17 450 -4.77 4.78 -5.03 5.02 -5.20 5.21-5.30
18 4.30 - 4.49 4.50 - 4.77 4.78 -=5.03 5,02-5.20

TEST YOYO (DE RECUPERACION INTERMITENTE)

Test Yoyo (de Recuperacién Intermitente)

Objetivo

1. Prueba para evaluar la capacidad de recuperacion de un sujeto, sometido a un ejercicio
progresivamente maxima e intermitente.

» Nota: Este test es muy exigente, el atleta debe estar concentrado en las orientaciones
que demanda el vin y realizar su mayor esfuerzo.

Evaluacion 5 4 3 2
MARC. CENT. Y | >= 19 18.5-18.8 18-18.4 <18
CONTENCION
VOLA.Y MARC. LATE. | >=19.1 18.6 - 19 18.2-18.5 <18.2
DELANTEROS >=19.1 18.6 - 19 18.1-18.5 <18.1




VELOCIDAD TIEMPO DE | REPETICIONES | DISTANCIA
RECORIDO RECORRIDA

Km/Hrs 2X20

5 14.1 1 40/40

9 11.7 1 40/80

11 10.6 2 80/160

12 10.2 3 120/280

13 9.9 4 160/440

14 9.6 8 320/760

15 9.4 8 3201080

16 9.2 8 320/1400

17 8.8 8 320/1720

18 8.4 8 320/2040

19 8.1 8 320/2360

20 7.9 8 320/2680

21 7.6 8 320/3000

22 7.4 8 320/3320

23 7.2 8 320/3640
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TEST 3 (3 X 15 M) (POTENCIA ANAEROBICA ALACTICA))

Propdsito:  Medir la resistencia.
Material: Superficie plana marcada como se muestra el grafico. Si hay cronometro pueden
correr dos examinados a la vez.

Ejecucion: A la voz de “ya” del examinador, el examinado parte a toda velocidad para cubrir la
distancia ida y vuelta tres veces, lo que constituye una serie. El tiempo se marca cuando el
atleta da el primer paso y se cierra cuando llega a la meta después de haber corrido la
distancia.

Reglas:

- Se corre una distancia total de 135mts, dividido en tres series, cada serie consta de 45mts,
dividida en tres tramos.

- Después de cada serie de carrera de ida y vuelta, 20 segundos de descanso.

- Al terminar las tres series, 5 minutos de descanso activo con movimientos relajantes
recuperatorios.

Series Evaluacion Puntos
lra serie 2da Serie 3ra serie Muy bien

Bien

Regular

TEST DE GOLPEO A DISTANCIA.
Propésito: Medir la habilidad del jugador para realizar golpeo maximo.
Material: Pelotas oficiales y area marcada en el terreno de juego como indica el grafico.

Ejecucion: El jugador situado detras de la pelota realiza una ligera carrera de impulso
Golpeéndola con fuerza tratando de alcanzar la mayor distancia posible.

Reglas:
- La pelota debes ser golpeada de forma que esta caiga de aire dentro del &rea marcada.




- La distancia debe medirse desde el lugar del saque, hasta el lugar donde la pelota hace
contacto con el suelo.

- Se permite dos golpeos de practica con cada pierna.

- Se concede dos intentos con cada pierna, anotandose el mejor.

Anotacion. Se en metros (metro interior) el despeje que caiga dentro del area

NORMATIVAS DE EVALUACION A DISTANCIA (PIERNA HABIL)

Edad 5 4 3 2 1 0

16 +50 49-45 [ 44-40 | 39-36 35-30 - 29
17 + 55 54-50 |49-46 |45-40 39 -36 - 35
18 +60 59 -55 54 - 50 49 - 46 45 -40 - 39

NORMATIVAS DE EVALUACION A DISTANCIA (PIERNA DEBIL)

Edad 5 4 3 2 1 0

16 35 34 -30 29 -25 24 - 20 19-16 - 16
17 + 40 39-35 34 -30 29-25 24 -20 - 20
18 +45 44-40 [ 39-36 |35-30 29 -26 - 25

TEST DE CONDUCCION ENTRE OBSTACULOS Y TIRO A PUERTA.
Propdsito: Medir la habilidad de conducir la pelota y definicién a gol.

Material: Cinta métrica, banderolas, pelotas oficiales, superficie marcada en el terreno de juego
Ejecucion: ante una sefial visual el jugador conducird el balén entre los obstaculos en linea
ondulada (zigzag), colocadas a una distancia de 5 metros del punto penal el primer obstaculo,
a una separacion los demés de 2.5 metros, hasta cubrir la distancia de 10 metros, por lo que
serian un total de 4 obstaculos. Debiendo introducir el balon en la porteria utilizando el
empeine interior.

Reglas:
- Se conceden dos intentos con cada pie, tomandose la media con ambos pies.
- No puede tumbarse las banderas

Anotacion: Se tomara el tiempo desde que el jugador inicia la conduccion del balén hasta que
el mismo pasa sobre la linea de meta.

Edad 5 4 3 2 1

16 9 9.1-96 9.7-10.6 10.7-11 11.1-115
17 8.5 9 9.1-9.6 9.7-10.6 10.7 - 11
18 8 8.5 9 9.1-9.6 9.7-10.6

TEST GOLPEO DE PRECISION

Propdésito: Medir la habilidad del jugador para controlar, conducir y tirar para la puerta una
pelota desde una distancia entre 18 y 20 mts.

Material: Pelotas oficiales, superficie y una porteria en tres partes de 2,44mts cada una por
cuerdas fijadas al larguero y extendidas verticalmente por algun peso que la llevan
hasta el suelo a 1.50 m. Area marcada frente a la porteria como indica el grafico.



Ejecucion: El jugador recibe la que le envia el examinado o un auxiliar, después de
Controlada la conduce hacia la zona de tiro para tirar a la puerta desde dentro de la
referida zona

Reglas:

- se conceden como intento, pero no se concede punto alguno si la pelota: es golpeada
fuera de la zona de tiro

- se detiene ante de la zona de tiro

- es detenida por el jugador en la zona de tiro par golpearla después de parada

- se permite dos tiros de practica con cada pierna

- se conceden 2 tiros con cada pierna

Anotacion.
v" 5 Puntos por cada tiro que entre de aire por el &rea marcada de los extremos.
v" 4 Puntos por cada tiro que entre rasante por el &rea marcada de los extremos.
v" 3 Puntos por cada tiro que entre de aire o rasante por el centro de la Porteria.
v" 0 punto si es por fuera de la porteria.

Sumandose el total de puntos alcanzados
En caso que la pelota golpee el larguero y entre por la zona enmarcada se le concede los

puntos, si no entra se evaluara como intento errado, sin alcanzar los puntos.
Los jugadores la zona tiro a 18metros de la linea de Meta. (U 16) a 20 metros (U 17 — 18)

Evaluacion | 5 4 3 2 1

20 19 - 17 16 - 15 14 -13 -13
Agilidad
Objetivo

1. Medir la lateralidad que presentan los atletas en condiciones de movimiento.
» Nota: Se le toma una muestra por cada lado y se evallan por separado, el atleta va a
mostrar una evaluacion de perfil derecho y una de perfil izquierdo.

4



Evaluacién 5 \ 4 3 2 1

+8.35 8.20 - 8.35 8.05- 8.20 7.90 - 8.05 -7.90

PRUEBAS MEDICAS

PRUEBAS

Médicas Objetivos

Control de FC-TA Control del pulso, la Tension yla FC
Salto Vertical Potencia en el salto

Comp. Corporal % de grasa

Cardiovascular Detectar y dificultades cardiovasculares
Control de Peso Controlar el peso ideal

PLAN DE PREPARACION PARA ATLETAS DE LAS ACADEMIAS DE FUTBOL

Definicién: Atletas que forman la reserva de jugadores en las diferentes provincias entre las
edades de 18 a 23 afios, aptos para la preparacién del ciclo Centroamericano, Panamericano,
Olimpico y Seleccién de Mayores

Objetivos generales:

Continuar el trabajo de mayor profundidad y especializacion de jugadores pertenecientes de la
categoria U/18, que permita:

v' Competir con maestria, mostrando un o6ptimo rendimiento fisico - técnico - tactico

priorizando la solucion de las situaciones de juego, de las acciones individuales en
funcion del equipo, para desarrollar valores caracteristicos del movimiento deportivo
cubano, acorde a las exigencias actuales del Futbol.

v' Orientar por medio de este documento el trabajo que servirdA de guia técnica /

metodoldgica a los entrenadores del pais.

Objetivos especificos:

v

v

v

v

Consolidar y perfeccionar las habilidades técnicas individuales, de grupos y equipos de
forma creativa, en la solucién de las situaciones del juego de futbol, haciendo énfasis
en la utilizacién del balon.

Desarrollar las capacidades fisicas correspondientes a la fuerza - velocidad —
resistencia, acorde a las exigencias competitivas, haciendo énfasis en el modelo
intermitente e integrado de preparacion fisica.

Consolidar los fundamentos tedricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta
el funcionamiento colectivo del equipo, en condiciones reales de juego.

Elevar el nivel de cualidades volitivas y morales, asi como el rendimiento, para
enfrentar y superar las exigencias de alta competicién acorde a los principios y valores
que caracterizan al deporte revolucionario cubano.

b) Indicaciones metodoldgicas para la aplicacién de los contenidos.

Preparacion tedrica



v' Seguir profundizando en los problemas de la interpretacién de las Reglas de Juego,

con aclaracién de dudas en forma de preguntas y respuestas.

Nivel y situacion actual del fatbol provincial y nacional

Sistemas de juegos empleados

Reunién con los atletas para tratar temas de actualidad. Reunién individual sobre

problemas surgidos en los juegos y entrenamientos(disciplina, puntualidad, y otros)

v' Andlisis y preparacion tactica de los juegos y sistemas.

v Repaso del material de formacién teérica del afio anterior: forma de vida deportiva,
influencia nociva del cigarro, del alcohol y el uso de drogas prohibidas.

v' Método practico global (aspecto tactico en general) Método practico analitico (aspectos
técnicos de la correccion de errores, repeticion, ensayo). Método fisico (carreras
continlas extensivas — intensivas, repeticion, intervalos y competicion)

v' Fortalecer el trabajo psicologico planteado en las categorias anteriores. Ejercicios y
actividades con incremento creciente del grado de dificultades, para mejorar cualidades
morales, volitivas que permitan un alto espiritu de lucha.(en los tres periodos)

ANRNIN

Preparacion fisica.

El futbol es un deporte de cooperacion — oposicién de esfuerzos intermitentes, de alta
intensidad; de ahi, la importancia de la resistencia aerobia-anaerobia (Mixta), y de la
velocidad explosiva. El entrenamiento de la condicion fisica tiene por finalidad permitir al
jugador utilizar la mejor forma y el mayor tiempo posible sus capacidades técnicas, tacticas
y mentales durante todo un partido, e incluso durante toda la temporada. Para jugar un
futbol de alto nivel, es cada vez méas importante que los jovenes jugadores dispongan de
una solida base atlética y mental. Dicha preparacion a largo plazo se inicia a partir de la
categoria inferior, en forma progresiva, que posibilita individualizar esta preparacion
durante el entrenamiento de la condicién fisica de hoy dia, el baléon ocupa un papel
predominante ya que se ha convertido en la “herramienta” esencial de todo futbolista, ello
vale tanto para los jugadores profesionales de élite como para los futbolistas juveniles, por
lo que es necesario hallar el equilibrio adecuado entre el entrenamiento fisico integrado(con
balén), y el entrenamiento fisico sin balén.

Los métodos, medios y procedimientos para el desarrollo de las capacidades fisicas estan
definidos en la categoria juvenil.

JUEGOS DE CALENTAMIENTO GENERAL Y DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES

FISICAS
v' Variados , calentamiento y juegos divertidos empleados en los I, II, Il afios, dificultando
las circunstancias
v" Rugby ligero
v"Juegos de estrechez con pelotas medicinales ( 5 kg )
v' Competencias y juegos de relevo y persecucion
v' Competencias de saltos largo y altos
v" Juego del fatbol a caballo
v'Juegos creando un ambiente de buen humor
v' Juegos de los agarrados sencillos o en parejas
v' Juegos de los agarrados con pelotas
v' Competencia de relevo cargando al compafiero
v' Futbol a caballo

Ill. Preparacion técnica.

Proseguir el proceso de consolidacién — perfeccionamiento las habilidades técnicas basicas,
técnicas ofensivas en la utilizacion del baldn, finta control orientado, (pase, dribleo, remate
(centro, volea...), juego de cabeza) y la técnicas defensivas recuperacién del balon, o
neutralizacién de la accién (carga con el cuerpo), interceptacion (anticipacion), entrada (tacle),
despejar la pelota con el pie, juego de cabeza, y desplazamiento defensivo movilidad
dinamica) Haciendo énfasis en el perfeccionamiento técnico en correspondencia con las
posiciones, en situaciones reales de juego.



Regates improvisados, sustracciones con el empeine interior, con/sin finta, retirada del
balon con la planta del pie. Y con un adversario a nuestra espalda: regate en vuelta
hacia fuera y recepcion con giro.

Interceptaciones, 1vsl, ataje/corte, carga regular, anticipacion, ataje resbalando
(opcional).

Remates a la porteria, en el lugar y en movimiento, con /sin salto, con el centro de la
frente y con los lados de la cabeza, en dependencia del lugar desde donde se remata y
de la consideracién tactica de la accién. Con los empeines interior y exterior, a uno o
dos toques, con efecto/ sin efecto, sobre pases que llegan de distintos lugares y
formas, sobre pases de pared, y sobre la marcha en conduccion.

Centro en diferentes angulos de salida (rasos, media altura, altos)

Ejercicios de proteccion del balon

JUEGOS TECNICOS

v

v
v
v

Diversos juegos en espacio reducido con disposiciones técnicas (juego a uno y dos
toques, pase con el exterior del pie, etc.)

Tenis con el pie

Juego de estrechez cabeceando

Voleibol con los pies y la cabeza

IV. Preparacion tactica.
TACTICA INDIVIDUAL

v

v

Pases/ entregas, recepciones, cabeceos, interceptaciones, remates a la porteria, asi
como en los otros elementos estudiados en las anteriores categorias, dentro de todas
las acciones en que se utilicen las mismas.

marcaje de cerca y de lejos, los despejes con los pies y la cabeza y demas elementos
anteriormente estudiados

TACTICA COLECTIVA

v

v

Juego simple, acompafiar la jugada, asegurar el balén, vision de juego, ocupacién
racional del terreno, equilibrio de accion, movilidad constante, saber arriesgar y saber
asegurar, juego en bloque, pases de pared, coberturas, juego a lo ancho y a lo largo,
cambio de juego, repliegue defensivo, retardacién, vascularizacion de las lineas.
Profundizar el trabajo del pressing ,la presencia intensiva., la cobertura

TACTICA DE EQUIPO.

v
v

v

Situaciones estandar de ataque y defensa

Marcaje en zona (sin olvidar el uso del marcaje de cerca, marcaje de lejos, los
principios que corresponden.

Proseguir con la consolidacién- perfeccionamiento del, CONTRA-ATAQUE — ATAQUE
CONSTRUIDO- JUEGO APROVECHANDO EL OFF SIDE- ATAQUE CONTRA EL OFF
SIDE.

Establecer sistema de juego (1-4-4-2) y como variante el (1-4-3-2-1), (1-4-1-3-2)
tacticas del equipo (Aplicando todo lo estudiado hasta al momento). Lograr un estilo de
juego cubano, basado en una organizacion en el ataque y la defensa (la inmediatez en
el futbol)

JUEGOS TACTICOS

v

v

AN

Juegos: 1vs1,3vs3,4vs4,5vs5 6vs6, 7vs7sinmetas, 8vs 8 frente auna
linea de fondo. 1 vs 1 frente a una linea de fondo.

Juego con una meta: 3 vs2 mas portero, 6 vs 6 mas portero (cambiando sistema
defensivo).

Juego con dos metas: 2 vs 2 mas porteros, 4 vs 4 mas porteros, 7 vs 7 en todo el
terreno.

Partidos de entrenamientos: Juego en bloque, Juego por las puntas, Contraataque,
Dominio de juego y pressing

Atacantes vs defensores, frente a una porteria desde ¥ partes del terreno, con tareas.

Juegos con tareas acorde a lo estudiado.



v" Juego con 4 porterias.

MATERIAL DE FORMACION TEORICA - PSICOLOGICA

SISTEMA DE ENSENANZA DE LOS PORTEROS.

Objetivo general:

Desarrollar un trabajo de mayor continuidad y especializacién de los arqueros en las diferentes

categorias desde las inferiores hasta los juveniles, de compartir un éptimo rendimiento fisico,
técnico, tactico y psicologico priorizando la solucién de las acciones de juego desde el punto de
vista individual como de equipo para desarrollar valores en el movimiento deportivo cubano
acorde a las exigencias actuales del fatbol.

Objetivos especificos:

v" Consolidar y perfeccionar las habilidades técnicas del portero individual y de equipo de
forma creativa para solucionar las acciones ofensivas y defensivas haciendo énfasis en
la colocacion y ubicacién en los balones con los ejercicios introductorio, avanzado y
competitivo asi como el desarrollo de las capacidades fisica con predominio de la
rapidez de reaccion, fuerza rdpida y resistencia a la rapidez acorde a las diferentes
edades.

b) Indicaciones metodolégicas para la aplicacién de los contenidos.

El defensor de la porteria de un equipo de fltbol realiza actividades completamente distintas a
las que realiza el resto de los jugadores. Desde que comienza el encuentro la tarea mas
importante del guardameta es defender directamente la porteria. En general, el guardameta es
el jugador que representa el Ultimo obstaculo enfrente del balon que se dirige hacia la meta, EL
GOL. Procurara retener el balén en su recorrido hacia la porteria con alguna parte de su
cuerpo, pero el juego requiere del portero moderno, otras cosas; €l es el primer jugador que
puede iniciar el ataque de su equipo. Por su situacion, puede abarcar con la vista todo el
campo de juego, por tanto es él quien estd en mejores condiciones para dirigir el equipo, asi
pues, el guardameta es el jugador que tiene mas multiplicidad de funciones en el equipo

El dominio de la técnica que requiere la defensa de la porteria exige métodos de entrenamiento

diferentes a la de los jugadores de campo. Mientras que los demas jugadores pueden realizar

su entrenamiento casi sin ningun riesgo de lesionarse, el guardameta cuando se lanza ante los

pies de un delantero adversario, 0 se lanza o salta para despejar o atrapar un balén alto,

volando en el aire en caso necesario, corre el riesgo de lesionarse.

De igual forma, el juego del guardameta exige un cimulo de capacites y cualidades fisicas

especiales que difieren de los demas jugadores.

El grueso del entrenamiento, consiste en la practica individual y especifica. Sin embargo, existe

un periodo, primera parte del Bésico, asi como, una fase de las sesiones de entrenamiento en

la que los guardametas trabajan junto con los jugadores de campo Yy realizan actividades de

entrenamiento casi idénticas.

Las técnicas destacadas en las que se ha de hacer énfasis son las siguientes

8-9 afios posicién preparatoria agarre del balén raso, media y alto

10-11 afios Posicidn inicial, agarre de balon aéreo

12-13 afios Colocacion y caidas laterales y al frente

14-15 afios Estiradas. Técnica de atrapadas laterales, medias, estiradas a balones rasos,

desplazamientos laterales, despejes con los pufios, cambios de direccion. Estiradas medias y

altas

16-18 afos Salida salvando la pelota, salida a los pies, ubicacién y colocacion de balones
transversal, saque con las manos, despejes, saques de meta con los pies y de
porteros, defensa forzada, saques con los pies y trabajos con los pies.



SISTEMA DE ENSENANZA PORTEROS CATEGORIA 8 - 9 ANOS
Objetivo General

Formar jugadores con conocimiento del juego, no formar atletas, por medio de un proceso
escalonado, metodolégicamente planificado y orientado.

Objetivos Especificos
v"Inculcar en los nifios/as valores de formacion social.
v" En estas edades al componente fisico no se le dar4d mucha importancia, su desarrollo
se realizara en base al juego, haciendo énfasis en la a coordinacion.
v" Fomentar en el nifio/a el desarrollo de habilidades basicas del futbol.
v Ensefiar a los nifios/as en forma progresiva, en funcién de la edad, los aspectos
basicos para jugar fatbol.

Indicaciones metodoldgicas para la aplicacion de los contenidos.

I. Preparacion fisica

v" Desarrollo de la Habilidad con y sin pelota

v/ Saltar en una pierna hacia delante, atras, arriba. Etc.

v" Desarrollo de la habilidad entre obstaculos

v" Roll de frente continuo, roll de espalda continuo

v' Ejercicios con suiza

v" Arrancadas con carreras de 20 metros

v"Juegos: Balonmano — Baloncesto — Voleibol — T. de Mesa

v' Ejercicios en el suelo a manos libres y con implementos, haciendo énfasis en el
desarrollo de la saltabilidad, los que pueden combinarse junto con recogida de pelotas.

v/ EXigir particular atencion en la saltabilidad, la flexibilidad y el estiramiento

v" Malabares con la pelota en las manos 10 — 15 veces

v' Saltar elevando la pelota sobre la cabeza 10 — 15 veces

v' Saltar tocando la parte superior de la net de Voleibol 10 — 15 veces

v' Carrera 20 — 40 metros

v' Salto alto(despegue)

v" Flexién y extension de brazos 4 — 8 veces

v' Ejercicios de coordinacién

v' Ejercicios con suiza

v/ ejercicios acrobaticos

Il. Preparacioén técnica.

Al no existir una especializacién de la posicion, y todos los nifios(as) deben familiarizarse
con estos elementos basicos del portero.

v Posicién preparatoria

v' Agarre del balon raso, media, alta

SISTEMA DE ENSENANZA PORTEROS CATEGORIA 10 - 11 ANOS
Objetivo General
Fomentar en los jugadores la importancia y la aptitud hacia la posicion del portero. con
conocimiento del juego por medio de un proceso escalonado, metodoldgicamente planificado y

orientado.

Objetivos Especificos
v"Inculcar en los nifios/as valores de formacion social.



v

En estas edades al componente fisico no se le dara mucha importancia, su desarrollo
se realizara en base al juego, haciendo énfasis en la a coordinacion.

Iniciar en el nifio/a el aprendizaje y desarrollo de habilidades basicas del portero.
Ensefiar a los nifios/as en forma progresiva, en funcién de la edad, los aspectos
basicos para jugar fatbol.

b) Indicaciones metodologicas para la aplicacién de los contenidos.

NN

Preparacion teérica

Observacion de las reglas del juego con relacion a la pelota

Nociones especiales del desarrollo de la habilidad del juego

Papel de la puntualidad y sentido de la responsabilidad del portero en el futbol
Papel e importancia de la atencion en el Juego

Movimientos rapidos de los jugadores y la pelota en interés de los resultados

Preparacion fisica.

Igual al de los jugadores de campo

. Preparacién técnica.

v Posicién preparatoria

v' Recogida de pelotas: Media altura con los brazos extendidos y las manos en forma de
embudo. Medios altos con los brazos doblados en los codos aprisionandola contra el
pecho.

v' Defensa de balones rasos, media altos

v' Ejercicios de recogida de balones que llegan lanzadas y pateadas desde diferentes
direcciones

v" Conducir la pelota con las manos y con los pies, entre obstaculos

v' Mantener la pelota en el aire con las manos, los pies, las piernas y la cabeza

v" Mantener la pelota en el aire golpeandola con las manos, pufios y ante brazos

v" Recoger la pelota lanzada y rebotada

IV. Preparacion tactica

v' La posicién preparatoria, agarre del balén raso, media, alta,

v' Emplear ejercicios de caracter tacticos combinados con dos o tres elementos técnicos,
especialmente presentados

JUEGOS

e Juego los agarrados con pelotas, mientras realiza distintas tareas: Ej. Conduccién de
la pelota con las manos, con los pies.

e Juego en espacio reducido, pasandose la pelota, contando los pases

e Juegos divertidos.

e Competencias de lanzamientos entre bandos (defensa del castillo con tres pelotas,
balén del tigre)

e Juego de Fatbol con tareas sencillas y divertidas

e Juegos de tiro al blanco

e Competencias de golpeo al objetivo

e Competencias de relevo formados en hileras, aplicando los elementos técnicos del

portero hasta ahora estudiados.

Fuatbol de Saldn con tareas predeterminadas

Juegos compuestos de Balonmano- Futbol

Competencias individuales, en parejas y en grupos. Lo cambios libres entre los
jugadores enumerados con anterioridad

SISTEMA DE ENSENANZA PORTEROS CATEGORIA 12 - 13 ANOS

Objetivo General
Ejecutar mediante el juego las técnicas y tacticas aprendidas de forma semi pulida, donde se
introduzcan paulatinamente los sistemas de juego, sin establecer aun la especializacion de las



posiciones de los atletas, regulando la condicion fisica y psicolégica que caracterizan la
categoria.

Objetivos Especificos

v' Desarrollar las habilidades técnicas en condiciones reales del juego, con una fluidez
acorde al desarrollo motriz.

v' Conocer e identificar los sistemas de juegos basicos del futbol de forma simplificada,
mediante la ubicacion durante los juegos

v' Trabajar las capacidades fisicas acorde a las exigencias de la categoria, sin llegar a
esfuerzos maximos.

v"Introducir los fundamentos tedricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta
en funcionamiento colectivo del equipo.

v

b) Indicaciones metodologicas para la aplicacién de los contenidos.

Preparacion tedrica

Observacion de las reglas del juego con relacién a la pelota

Nociones especiales del desarrollo de la habilidad del juego

Papel de la puntualidad y sentido de la responsabilidad del portero en el fatbol

Papel e importancia de la atencién en el Juego

Movimientos rapidos de los jugadores y la pelota en interés de los resultados
Fundamentos tedricos. Reglas del juego mas importantes relacionadas con el portero

AT
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Preparacion fisica.

Desarrollo de la saltabilidad

Ejercicios de arrancada

Ejercicios de velocidad de reaccion simple y compleja

Lanzamiento desde el pecho (pelota medicinal 5 Kg)

Competencias de arrancada, carreras 40 m

Saltos laterales a la derecha y a la izquierda, impulsandose con las dos piernas
Saltillos laterales sobre el cajon sueco20x

Saltos con las piernas flexionadas cruzando sobre 3 sesiones del cajén o una valla
Voltereta rompiendo caida (por la dcha. Y por la izq.)

Suspendido en las paralelas (tocando las manos)

JUEGOS
v" Juego de estrechez golpeos
v" Competencias de habilidad
Voleibol —Baloncesto - Balonmano - Tenis de mesa

lll. Preparacion técnica.
Estiradas

Blocaje en estirada sobre pelotas rasas, media altura y altas
Ejercicios técnicos combinados: blocaje, lanzamiento, estiradas

ANRNEN

IV. Preparacion tactica.

v' TActica de los agarres de las pelotas y la estirada (de conveniente realizacion para las
exigencias de los agarres y estiradas)

v' La actividad orientadora del portero (voces orientadoras del juego delante de la
porteria, dentro y mitad del area de 16.50m, ejemplo: déjala, la tengo, despeja,
saliendo y otras)

v Ejercicios de colocacién de la Barrera

JUEGOS
v' Competencias de relevo con tareas atléticas y técnicas
v" Voleibol pasando y devolviendo la pelota con las manos y con la cabeza
v'Juego de Balonmano: en una puerta, en dos puertas, con una o dos pelotas



v

Juego de estrechez, con las manos, con los pies.

SISTEMA DE ENSENANZA PORTEROS CATEGORIA 14 — 15 ANOS

Objetivo General

Competir con eficacia, mostrando un 6ptimo rendimiento fisico en cada partido y durante el
campeonato, evidenciando dominio de la posicién, de los principios tacticos, reglamentacion
vigente, habilidades técnicas y valores que caracterizan el movimiento deportivo cubano.

Objetivos Especificos

v

v

v

v

Desarrollar las habilidades técnicas en condiciones reales del juego, con una fluidez
acorde al desarrollo motriz.

Conocer e identificar los sistemas de juegos basicos del fathol de forma simplificada,
mediante la ubicacion durante los juegos

Desarrollar la rapidez de reaccion, la fuerza rapida conjuntamente con la agilidad y la
flexibilidad.

Introducir los fundamentos teéricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta
en funcionamiento del portero en relacion a las reglas de juego.

Indicaciones metodolégicas parala aplicaciéon de los contenidos.
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Preparacion teérica

Observacion de las reglas del juego con relacién a la pelota

Nociones especiales del desarrollo de la habilidad del juego

Papel de la puntualidad y sentido de la responsabilidad del portero en el fatbol

Papel e importancia de la atencién en el Juego

Movimientos rapidos de los jugadores y la pelota en interés de los resultados
FUNDAMENTOS TEORICOS. Reglas del juego mas importantes relacionadas con el
portero

Preparacion fisica.

Desarrollo de la rapidez de reaccion, simple y compleja ( con y sin pelota)
Desarrollo de la resistencia a la rapidez

Ejercicios de desarrollo de la resistencia especial

Competencias de arrancadas, con carreras de 40 m

Impulsién de un implemento(bala, pelota medicinal y otros)

Carrera sostenida de 1500 m

Lanzarse de frente apoyando las manos en el suelo y pararse impulsandose con las
piernas

Saltar cayendo en cuclillas sobre 4 secciones del un cajon sueco

Flexion y extension de los brazos (traccion) en la barra fija

Escalamiento de la soga

Juegos para el desarrollo de la preparacién fisica.

Balonmano — Baloncesto — Voleibol — Tenis de mesa
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. Preparacién técnica.

Ejercicios de tiro a gol combinado con el entrenamiento del equipo

Desvio de la pelota sobre el larguero

Lanzarse desviando la pelota

Salir golpeando la pelota con los pufios

Salida lanzandose transversal delante de los pies del adversario.

Ejercicios animados de golpeo con el pufio, estiradas, desvios con la palma y con el
dorso de la mano
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Ejercicios de salida de la porteria.

deslizandose y lanzandose delante de los pies
en forma de entrenamientos de tiro a puerta
con ejercicios complejos

IV. Preparacion tactica.

v

v
v
v

Estabilizar la atencidn de los ejercicios de preparacion y de desarrollo tactico
Tactica y practica de la puesta en juego rapido

Repaso del material del periodo anterior

Conocimientos tacticos tedricos basicos

Juegos para el desarrollo de la preparacidon tactica.

AN
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Tenis con los pies y con la cabeza (también es posible tocarla con los pufios)
Competencia en grupo golpeando la pelota con el pufio

Competencia de cabeceo

Juego en espacio reducido con toques determinados

Voleibol con reglas sencillas (el pase puede realizarse con las manos, los pufios, los
pies y con la cabeza)

SISTEMA DE ENSENANZA PORTEROS CATEGORIA 16 —18 ANOS

Objetivo General

Competir con maestria, mostrando un 6ptimo rendimiento fisico - técnico — tactico priorizando la
solucién de las situaciones de juego, de las acciones individuales en funcién del equipo para
desarrollar valores caracteristicos del movimiento deportivo cubano, acorde a las exigencias
actuales del Fatbol.

Objetivos especificos:

v

Consolidacion y perfeccionamiento de los medios técnicos tacticos, individuales y
grupales aprendidos en otras etapas, de forma creativa en la solucién de las
situaciones del juego de fatbol. Haciendo énfasis en la utilizacién del balén.

Mejorar al maximo el desarrollo fisico a través de un entrenamiento especifico y
funcional de la condicién fisica. correspondientes con predominio en el desarrollo de la
fuerza - velocidad — resistencia, acorde a las exigencias competitivas. Haciendo énfasis
en el sistemas integrados de preparacion fisica.

Consolidar los fundamentos tedricos, tacticos y estratégicos sobre los que se sustenta
el funcionamiento colectivo del equipo, en condiciones reales de juego.

Buscar la maxima especializacién en los puestos especificos.

Mejorar la amplitud de movimiento trabajandola diariamente. Trabajo especifico con los
Porteros.

Perfeccionar los habitos correctos de higiene y alimentacion.

Indicaciones metodolégicas para la aplicacion de los contenidos.
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Preparacion teérica

Observacion de las reglas del juego con relacién a la pelota

Nociones especiales del desarrollo de la habilidad del juego

Papel de la puntualidad y sentido de la responsabilidad del portero en el futbol

Papel e importancia de la atencién en el Juego

Movimientos rapidos de los jugadores y la pelota en interés de los resultados
FUNDAMENTOS TEORICOS. Reglas del juego mas importantes relacionadas con el
portero

Preparacion fisica.

Ejercicios de rapidez de reaccion, simple y complejos



Competencia de habilidad - saltabilidad en terreno con obstaculos

Ejercicios compuestos de desarrollo de fuerza - resistencia

Ejercicios de desarrollo de la resistencia especial

Salto alto sin impulso

Lanzamiento de un implemento (bala, pelota medicinal, etc.) desde abajo con las dos.
manos. Ejercicios con pesas

Competencias de arrancadas, con carrera de 20-40 m

Carrera sostenida 1500 m

Mortal de espalda con un cuarto de giro

Saltos con las piernas flexionadas

Salto del tigre pasando sobre 5 secciones del cajon sueco

Ejercicios a manos libres, combinados

Ejercicio de habilidad con pelota

Ejercicios técnicos de rapidez, saltabilidad

Salto con la técnica del portero

Salto del tigre pasando sobre un compafiero arrodillado, apoyando las manos
Escalamiento de la soga
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Deportes auxiliares
v/ Baloncesto- Balonmano
v" Voleibol
v Futbol cambiando de portero en cada gol
v" Tenis de mesa

Ill.  Preparacion técnica.

v' Ejercicios técnicos compuestos en situacion de juego, frente a un adversario
molestando*Ejercicios de defensa de la pelota con los pies

Salir de la porteria despejando la pelota con los pufios

Ejercicios animados dificultando la salida de defensa forzada

Ejercicios de recogida de la pelota, despeje con los pufios, lanzarse en estirada por la
pelota, Deslizarse dejandose caer de forma animada y condiciones dificiles, frente a un
adversario.

Calentamiento con ejercicios técnicos individuales y en parejas

Ejercicios de tiro gol en forma animada, poniendo énfasis en los elementos técnicos
del portero

v' Ejercicios de técnica individual

ANANEN
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IV. Preparacion tactica.

Tactica de salida del portero conduciendo la pelota

Téctica del tiro de esquina

Tactica contra el ataque a la puerta

Ejercicios tacticos de ataque del portero.

Conocimientos técticos tedricos basicos,

la finta del portero, el juego del portero en el campo, la colocacion de la barrera, la
colocacién del portero en los diferentes momentos del juego, ensefianza de la
colocacién del portero en la bisectriz.
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Juegos para el desarrollo de la preparaciéon téactica.

Impulso de la pelota en pareja, con la cabeza, con los pies

Baloncesto, Rugby, Futbol a dos toques en espacio reducido

Futbol en una mitad del campo,(Olas atacantes) cambiando de portero en cada gol
Juego para una puerta, con cambio de portero cada cinco minutos o en cada gol.
Juego de fatbol de salén con cambio de portero en cada gol.

Juego de tiro a puerta, 1 vs 1.- 2 vs 2 — 3 vs 3, dentro del are a de 16, 50 m

Juego de estreches lanzando la pelota con las manos del modo determinado (por arriba
o por el lado)
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v"Juego de entrenamiento 2 x 45.

Categoria

8-9

10-11

12-13

14-15

16 18

TEST PEDAGOGICO (8 a 13 aiios)

Rango de | Salto
Evaluacion | sargento
flexibilidad 10M 20m
MB 45 40
B 40 35
R 20--30 10--20
M 10-15 0--9
TEST PEDAGOGICO (15 a 19 afios)
Rango de | Salto flexibilidad | 10m 20m 3X 5 X | Incorporacion
evaluacion | sargento 16.50 m
MB 45cm c-2""-29 177 0-30”
B 40cm 2730 - 17718 317--36"
2.35
R 30cm 277.36 - 187.1-19" | 37-7-43”
2.40
M -20 +2.740 +19” 44-""-mas

formacion del jugador de Futsal nacional hasta la fecha.

- Etapa de descubrimiento 8-9 afios.

- Etapa de iniciacion 10- 12 afios.

- Etapa de aprendizaje 13-15 afios.

- Etapa de perfeccionamiento 16 -18 afios.
- Etapa de competicion 18-20 afios.

PROGRAMA DE ENSENANZA PARA EL JUGADOR DE FUTSAL EN CUBA.
El plan de enseflanza se propone partiendo de cinco etapas de acuerdo

ETAPAS DEL PROCESO FORMATIVO DEL FUTSALISTA EN CUBA.
El Futsal simplemente es un juego, por tanto su ensefianza debe ser a partir de su esencia, de
su relacion interna y en un entorno colectivo, donde la cooperacion y la oposicién van a estar
constantemente asociada al comportamiento individual en funcion del juego.

al proceso de




Es importante tener en cuenta los siguientes aspectos en cada una de las etapas que se
proponen desarrollar en Cuba por parte de los profesores de Deporte y Educacioén Fisica, ellas
son:

» Caracteristicas Morfo-Funcionales.

» Caracteristicas psicologicas

» Caracteristicas sociologicas.

» Actividades motrices y deportivas

A continuacion se exponen desde cada etapa una percepcion logica para desarrollar el Futsal a
partir del inconveniente de no estar en los calendarios del INDER y la educacion Fisica.

ETAPA DE DESCUBRIMIENTO (8 —9) ANOS

Edad idénea para entusiasmar a los nifios por el Futsal, es a partir de los 6 y hasta los 9 afios
cuando comienza la etapa de madurar su mundo de fantasia, es una etapa en la que le gusta
jugar y divertirse, comienza a tener significado el juego, sintiendo la vivencia del Futsal como
via de destacarse en el juego.

El punto de partida en el proceso de ensefianza/aprendizaje es el factor satisfaccién, el nifio
que se inicia en el Futsal debe reflejar felicidad, alegria y ser un estimulo la practica del juego,
esto hace que su interés crezca progresivamente por la practica de este noble deporte.

ETAPA DE INICIACION (10 - 12 ANOS)

Edad ideal para ensefiar a jugar Futsal por experiencias tenidas en investigaciones se conoce
que es la llamada edad de oro del aprendizaje, es cuando el nifio capta mas y aprende mejor.
Es una edad para prender bien, ya que guardan sus vivencias practicamente para toda la vida,
por tanto aprender con un buen entrenador, activista 0 un buen monitor hace que se progrese
mejor.

ETAPA DE APRENDIZAJE (13-15 ANOS)

Es este un periodo particularmente critico a nivel fisico y psiquico. Resulta necesario
aprovechar la inclinacién participativa del joven para que se involucre en aquellas actividades
deportivas, de juego y tiempo libre, que lo hagan integrarse en el grupo y, con ello, en el
contexto social.

ETAPA DE PERFECCIONAMIENTO 16 -18 ANOS.

Existe un transito en la fase inicial de este periodo pues presenta los lados negativos del
precedente. Para la mayoria cabe iniciar un planteamiento deportivo que desemboque a
continuacion de los 16 y 17 afios de edad. El deporte asume un papel determinante como
eleccioén definitiva y consciente para la vida futura, importante como actividad que influye en
modo primario sobre la definicién conjunta de la personalidad.

SISTEMA DE ENSENANZA DE FUTSAL. ETAPA DE DESCUBRIMIENTO (8 —9) ANOS

Objetivo general.

Contribuir a la formacion y desarrollo de jugadores de Futsal a partir del progreso de eventos
escolares de base, mediante un proceso escalonado, metodolégicamente planificado y
orientado.

Objetivos especificos:

v Inculcar en los nifios/as valores de formacion social.

v" Fomentar en el nifio/a el desarrollo de habilidades basicas del Futsal, propias de cada
edad.

v Ensefiar a los nifios/as en forma progresiva, en funcion de la edad, los aspectos

tedricos bésicos para jugar Futsal.

Desarrollar sobre la base del juego el componente fisico.

Ensefiar a los nifios/as las habilidades técnicas correspondientes a su edad.

Ensefiar a los nifios/as a colocarse en la pista de juego y ayudar a sus compafieros,

tanto en la defensa como en el ataque.

ANRNIN
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Desarrollar la motivaciéon en los nifios/as.

b) Indicaciones metodologicas para la aplicacién de los contenidos.

V.

Preparacion teérica

Preparacidon fisica.

La preparacion fisica en estas edades se centra en desarrollar y estabilizar las bases
del movimiento, para después encaminarlas hacia las caracteristicas que presenta el
Futsal.

En la Preparacion Fisica es imprescindible la presencia del balén, compafieros y
adversarios.

Se deberan trabajar las Cualidades Coordinativas:

Coordinacion dinamica general;
Desarrollo de ejercicios basicos (apoyos, giros, desplazamientos);
Coordinacion dindmica especial: Oculo-Manual. Oculo-Pedal.

Capacidades cualitativas esencialmente determinadas por procesos de conduccion del
sistema nervioso, que permiten dominar la mecénica global
del cuerpo:

Percepcion espacio temporal: Percepcién-Distancias. Percepcion-Trayectorias.
Percepcidn-Velocidad. Vision Periférica.

Equilibrio: Estéatico. Dindmico.

Preparacién técnica.

Todas estas acciones técnicas se trabajaran con ambas piernas, si se inculca, el habito
de emplear el golpeo con ambas piernas les facilitara& mucho la progresién en afios
venideros.

v Golpeos con diferentes partes del pie. Los golpeos se pueden clasificar de
diferentes puntos de vista, por ejemplo: con que parte del pie toca o golpea el balén;
también puede distinguir golpeos a base de la transmision de la fuerza con algunas
partes del pie, asi se conoce a los golpeos ejecutados como: Interior del pie,
empeine interior, empeine total, empeine exterior, exterior del pie.

v' Controles. Es la posesién del balén, la parada del balén y en general su control y
dominio. Se puede clasificar de dos maneras: primero, tomando como base la
direccion en altura del balon que llega, denominandolas de: la recepcién de un
balén raso y medio alto. Hacer énfasis en el control con la planta del pie

v' También se clasifican segin con qué parte del cuerpo se ejecuta la recepcion del
balén: Con el interior del pie, la planta del pie, empeine total, empeine externo,
muslo.

v' En estas edades se ensefiard estas recepciones, en posicion estatica y en
movimiento.

v" Conduccién del balén. Se utlizaran ambas piernas. Se hace hincapié en la
conduccion con la planta del pie. Se trabaja también el interior del pie, empeine
total, o exterior del pie.

v' Enfatizar en el atleta: levantar la cabeza para observar donde esta el adversario y
sus comparieros.

Preparacidn tactica.

Juego de Futsal en espacio reducido. (Un medio didactico de entrenamiento)
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No hay posiciones fijas en el inicio de su interaccién con el Futsal y cada uno actla
segun lo que exige la situaciéon de juego, atacar o defender con rapidas transiciones.
Pero, a medida que se introducen en el deporte los nifios se actla mas
ordenadamente.

Se les explica y demuestra el reglamento esencial del juego.

Es importante en esta etapa informar y ensefiar los sistemas de juegos de Futsal.
Hacer énfasis en el sistema 2-2, ya en las edades de 8 a 9 afios. Es muy ajustable en
la iniciacion.

Hacer que el nifio entienda cada una de esas posiciones.

En ataque: Incentivar el ataque mediante pases de pared, la conduccion y el control

No hay posiciones fijas en el inicio de su interaccién con el Futsal y cada uno actia
segln lo que exige la situacién de juego, atacar o defender con rapidas transiciones.
Pero, a medida que se introducen en el deporte los nifios se actla mas
ordenadamente.

Se les explica y demuestra el reglamento esencial del juego.

Es importante en esta etapa informar y ensefiar los sistemas de juegos de Futsal.
Hacer énfasis en el sistema 2-2, ya en las edades de 8 a 9 afios. Es muy ajustable en
la iniciacion.

Hacer que el nifio entienda cada una de esas posiciones.

En ataque: Incentivar el ataqgue mediante pases de pared, la conduccién y el control
orientado, iniciar las acciones de desmarques de apoyo y ruptura.

En defensa: el trabajo de la cobertura y del relevo.

El portero: Es una posicion especial dentro del equipo, por tanto tiene que estar
orientado el trabajo en esta etapa desde lo defensivo a: la colocacién en la porteria,
iniciacion en los desplazamientos, agarres, saques de mano, y bloqueo.

Cada jugador tiene posibilidades para marcar un gol, lo que le motiva a esforzarse.
Cada jugador se convierte en el protagonista del juego.

Disponen de suficiente tiempo y espacio para percibir, pensar y ejecutar, lo que han
pensado con anterioridad. Asi también, los menos diestros en la técnica disfrutan y
aciertan en el juego.

Debido a los pocos jugadores en la pista de juego, solo se exige una constante
participacion fisica y mental de cada uno de los 3 nifios. Todos tocan el baldn
frecuentemente.

Cada nifio es importante. Asi la contribucién también del menos talentoso cuenta al
final.

El mini Futsal se puede iniciar desde el 1 vs. 1 el 2 vs. 2, el 3 vs. 3 se puede utilizar como
MEDIO DIDACTICO en las sesiones de entrenamiento, obligatoriamente, al final de la parte
principal de las mismas.

SISTEMA DE ENSENANZA DE FUTSAL. ETAPA DE INICIACION 10- 12 ANOS.

Objetivo general.

Desarrollar las capacidades fisicas y habilidades deportivas de los nifios/as a través de la
practica del Futsal.

Objetivos especificos:

v
v

v

VI.

Ensefar a los nifios/as las reglas de juego aplicables a su edad.

Estimular el desarrollo de la agilidad, flexibilidad, velocidad y habilidad mediante la
utilizacion del juego como medio fundamental.

Ensefiar a los nifios/as las habilidades técnicas correspondientes a la edad en
situaciones reales.

Ensefiar a los nifios/as a colocarse en el terreno de juego y ayudar a sus compafieros,
tanto en la defensa como en el ataque.

Desarrollar en los nifios, paulatinamente la concentracion especial de la atencién en la
ejecucidn de ejercicios relacionados con el mantenimiento del equilibrio, saltos de
longitud, de altura, carreras, y de ejercicios de coordinacion compleja.

Preparacion teérica

Preparacion fisica.



Van encaminados al desarrollo de:
La velocidad de reaccion.
Frecuencia de movimientos
Fuerza (dominar su propio peso)
Agilidad.

Flexibilidad dinamica

AN NN NN

VII. Preparacion técnica.
Se debe en esta etapa tratar las acciones técnicas anteriores pero con mas exigencia y
emplear el movimiento, y siempre se trabajara con ambas piernas.

v" Golpeos con diferentes partes del pie. En esta edad se realizara la consolidacién de
los golpeos, con la diferencia que ya se pueden trabajar con mas movimientos y se le
puede aumentar el grado de dificultad o exigencia que la edad anterior. Seguir siempre
con las mismas superficies de contacto. INTERIOR DEL PIE, EMPEINE INTERIOR,
EMPEINE TOTAL, EMPEINE EXTERIOR, EXTERIOR DEL PIE

v' Controles. La planta del pie en movimiento. (Con giros, desplazamientos hacia atras,
lateral etc.) La parada del balén y en general su control y dominio (a partir de estas
edades se incluye la recepcion de balones altos),

v" Conduccion del balén. Se sigue el trabajo con ambas piernas, pero aqui ya se
trabajard por medio de juegos de conducciones con objetivos pre definidos de tiro a
gol, de pases etc.

v' Fintas. Se buscar automatizacion a partir de escenas modeladas del juego para que
asi tome confianza el jugador y perfeccione sus movimientos.

v" El regate. Se busca automatizacién con el fin de desbordar por los lados de los
oponentes para inmediatamente seguir de frente hacia la porteria rival, afiadiendo este
elemento motriz para poder ir haciendo una caracterizacion del jugador y trabajar su
lado débil.

v Saque de banda y de meta. Se debe en estas edades tener un dominio de ambos
saques y su correcta ejecucion del movimiento.

v Pases cortos y medios. Cortos: Se hacen para iniciar el juego de ataque o para
mantener la posesion del balon. Medios: Se pretende enviar la pelota a zonas més
despejadas libres de rivales, en diagonales y en profundidad.

IV. Preparacion tactica.
Juego defensivo: Se trabajara colectivo e individual.

Colectivo: se debe en esta etapa a partir de la programacién que se pretende con las escuelas
primarias que se domine en competencias inter escuelas lo siguiente:

Marcaje zonal: Se consigue una mejor distribucion del terreno de juego y de los esfuerzos a
realizar evitando en todo momento perseguir adversarios por todo el terreno.

Cobertura y permuta: Se favorece la idea de ayuda y solidaridad del grupo con la intenciéon de
recuperar el balon, todos los comparieros han de sentirse respaldados en el trabajo defensivo:
“si me desbordan ocupo el lugar del compafiero que salié en mi ayuda.”

Individual

Entrada: En la etapa anterior se ensefid, la entrada de frente y en esta categoria se agrega la
entrada lateral.

Temporizacidon: Se busca evitar las entradas incontroladas, esperando o propiciando el
momento oportuno para realizar la entrada frontal o lateral, orientando al atacante hacia
nuestra pierna mas habil y hacia un espacio muy reducido.

Juego ofensivo.
Superioridad numérica (2X1) Y (3X2): Se presenta la posibilidad al poseedor del bal6n de
seguir avanzando hacia la porteria del rival, con la colaboracion y apoyos de los comparieros,



siempre que no se pueda a través de una accion 1X1 que ha de ser la primera opcién en estas
edades, por el caracter egocéntrico en los nifios.

Desmarque de ruptura: Ha de predominar la idea de progresion. Han de ser muy frecuentes en
los laterales, que deberan incorporarse por banda siempre que tenga oportunidad, también el
delantero, para finalizar las acciones de ataque.

Apoyos: Se trabajaran a través de juegos en espacio reducido empleando comodines para
poder realizar con mayor exigencia la superioridad numérica.

Bloque: Se debe dejar claro que todos deben trabajar, tanto a la defensiva, como también a la
ofensiva. Se realiza ya que todos suben, atendiendo con esta fase a que todos adelantan sus
posiciones cuando el equipo tiene el balén evitando distancias excesivas entre comparieros.



SISTEMA COMPETITIVO

Categoria NIVEL Composicion de los equipos Reglamento Estructura Objetivo
8-9 - Base - Los equipos estardan | - Dimensiones del terreno: 50 x |-Futbol 6 “Jugar para divertirse”.
- Municipal conformados por 14 nifios | 35mts -Su finalizacion es a nivel
(as). - Porterias: 4 x 2mts. Municipal.
- Tiempo de juego. -Numero de festivales al
- Duracién: 24 minutos. (2 de | afio. doce (12) (1)
12 minutos cada  uno. | festival al mes).
Descanso: 5 minutos entre [-No a la especializacion
tiempos. de las posiciones
- Cambios son Volantes
No se aplican las siguientes
reglas: saque de banda, ni
tampoco de meta, esquina, tiro
libre directo y penal.
NO SE MUESTRAN
TARJETAS.
10-11 - Base - Los equipos estaran | - Dimensiones del terreno:55 x | -Futbol 7, con | “Jugar para Aprender”
- Municipal conformados por 14 nifios | 40 metros guardameta,
- Provincial (as). - Porterias: 4 x 2 metros. - rotar a todos los
- Zonal - Tiempo de juego: 40 minutos. | nifios/as en esta

- Final Nacional

2 de 20 minutos cada uno. 10
minutos de descanso entre
tiempos.

- Saque de banda con las
manos

- Tiro penal (a 8 metros)

- Tiro de esquina, a un solo
toque

- Sague de meta, a un solo
toque

- Tiro libre indirecto

El guardameta puede tomar el
balén con las manos, si es
devuelto por un compafiero.
Cambios son Volantes

posicion. durante todo
el proceso.

- Clasifica el ler lugar de
cada Zona para la Final
Nacional.

-nimero de festivales al
afio. doce (12) (1)
festival al mes).




12 -13 - Liga estudiantii de | Los equipos estaran | -Dimensiones del campo: 70 x |-Fatbol 9 -Desarrollar las
Base. conformados por 16 nifios | 40 m -Su finalizacion es a nivel | habilidades del nifio
- Liga estudiantii de | (as). -Dimensiones de las porterias: | Provincial jugando a todos los
Municipal. 6x2m niveles tratando de
- Liga estudiantil Tiempo de juego: 75 minutos, alcanzar un promedio de
Provincial (25 minutos cada tiempo) con 30 a 40 juegos
10 de descanso
13 - 14 - 15| - Base Los equipos estaran | -Dimensiones  del campo:: |-Futbol 11 - Desarrollar las
(Femenino) - Municipal conformados por 16 nifias medidas oficiales -La etapa clasificatoria se capacidades fisicas y
- Provincial -Dimensiones de las porterias | realizara (Enero - habilidades técnicas y
- Clasificatorio Zonal 2.44cmx7.32cm. marzo). Torneo tacticas de las nifas a
- Final Nacional -Tiempo de juego: 50 minutos. | concentrado. través de la practica
Con un periodo de descanso |-La final en el mes de del fatbol.
de 15 min entre los dos | Abril
tiempos de 35 min. -Clasifica el ler lugar de
-Cambios son Volantes. cada Zona y los dos
Reglas oficiales de la FIFA mejores segundo
lugares.
14 - 15 - Base Los equipos estaran | -Dimensiones del campo:: |-Fatbol 11 - Competir con eficacia,
- Municipal conformados por 18 nifios medidas oficiales La etapa clasificatoria se mostrando un oOptimo
- Provincial -Dimensiones de las porterias | realizara (Febrero - rendimiento fisico en
- Clasificatorio Zonal 244 cmx7.32cm. Abril).  Los fines de cada partido y durante
-Final Nacional -Tiempo de juego: 40 minutos. | semana viajando. el campeonato,
Con un periodo de descanso evidenciando dominio
de 15 min entre los dos |-La final Juegos de la posicion, de los
tiempos. Escolares 14 — 15 mes principios tacticos,
-Los cambios son volante hasta | de Julio. reglamentacion
la etapa clasificatoria. Clasifica el ler lugar de vigente,  habilidades
-Reglas oficiales de la FIFA cada Zona y los dos técnicas y valores que
mejores segundo caracterizan el
lugares. movimiento deportivo
cubano.
16 —17-18 - Base Los equipos estaran | -Reglas oficiales de la FIFA -Fatbol 11 - Competir con
- Municipal conformados por 18 nifios -La etapa clasificatoria se maestria, mostrando
- Provincial realizara (Febrero - un 6ptimo rendimiento

Clasificatorio Zonal

Abril).  Los fines de

fisico-  técnico-tactico
priorizando la solucién




-Final Nacional

semana viajando.

-La final Juegos
Escolares Juvenil mes
de Julio.

Clasifica el ler lugar de
cada Zona y los dos

de las situaciones de
juego, de las acciones
individuales en funcion

del equipo para
desarrollar valores
caracteristicos del

movimiento deportivo

mejores segundo cubano, acorde a las
lugares. exigencias actuales
del Fatbol.
18 - 23 - Base Los equipos estardn | Reglas oficiales de la FIFA - Fatbol 11 - Competir con
- Municipal conformados por 18 atletas - Nov.- DIC. maestria, mostrando
- Provincial (Competencia rendimiento estable en
- Nacional provincial).Participan en el orden fisico - técnico

el torneo con su
municipio. y Torneo de
ascenso
Enero (Copa) Participan
con el equipo de la
academia

- Febrero (Se incorporan
al Campeonato
Nacional con su equipo
de

- Campeonato Nacional

- tactico priorizando la

solucion de las
situaciones de juego,
de las acciones

individuales en funcion
del equipo, para
desarrollar valores
caracteristicos del
movimiento deportivo
cubano, acorde a las
exigencias actuales
del Fatbol.




4 - SISTEMA DE SELECCION.

1. Normas de ingreso y continuidad para los diferentes niveles, categorias y edades.

Como normas de ingreso y continuidad para la determinacién del potencial de juego (talento de
juego) como criterio para la seleccién de talentos futbolisticos. Se tendra en cuenta los criterios
avalados en su investigacion cientifica por el Dr. Héctor Noa Cuadros en opcién al titulo de
Doctor en ciencias. Sobre la seleccion de talento de juego en el futbol.

El proceso de seleccion del talento futbolistico histéricamente ha sido visto con cierta dosis de
escepticismo, predominando el criterio empirico de los entrenadores, lo que si bien es cierto,
que no se debe desestimar, hay que considerar que hoy en dia se requiere hacerlo a partir de
una caracterizacién multilateral y mas integral de los nifios, priorizando como elemento esencial
la determinacién del potencial de juego, sin obviar las demas variables fisicas, antropométricas
y psico familiares. Dadas las caracteristicas de este tipo de documento solo espondra de forma
sintética y resumida los elementos de mayor relevancia para la comprension del modo de
proceder en la practica, en lo referente al talento de juego, dejando los elementos restantes a
opcion del entrenador sobre la base de las experiencias ya acumuladas de los PPD
precedentes y la literatura especializada existente.

El potencial de juego que pueda evidenciar el aspirante, constituira el elemento de mayor peso
a la hora de definir su talento futbolistico, se juzga por 2 6 3 entrenadores mediante la
observacion de la conducta motriz del mismo en juegos simplificados, empleando una guia de
observacién (Anexo 1) con 7 indicadores a controlar:1- Creatividad de juego, 2- Actividad
defensiva, 3- Sentido de la colocacion, 4- Comportamiento de la condicién fisica, 5- Dominio
practico de las reglas del juego, 6- Espiritu de cooperacion, 7- Aptitud de tiro.

Cada uno de estos indicadores se evalla otorgando calificacion de 5, 4, 3 y 2 segln su
actuacion, luego se suman las calificaciones obtenidas en cada uno de los 7 indicadores y
segun el intervalo en que se ubique se otorga una de las 4 categorias de talento de juego a las
que le corresponde una puntuacion segun la siguiente escala:

Intervalo Categoria Puntos

= 35a29........ Elevado talento de juego 40
= 28az4....... Aceptable talento de juego 30
= 23al8....... Bajo talento de juego 20
= Menos de 17....Infimo talento de juego 10

Anexo 1. Planilla para la determinacion del potencial de juego a partir del empleo de la
guia de observacion.

Indicadores:

Creatividad de juego.
Actividad defensiva.
Sentido de la colocacion.
Manifestacién fisica.
Dominio de las reglas.
Espiritu de cooperacion.
Aptitud de tiro.

NoghkrwhE



No.

Nombres y Apellidos

Total

Evaluaciéon

Anexo l.a. Criterios evaluativos para la determinacion del potencial de juego.

El potencial de juego se define como: la unién favorable de aptitudes y cualidades que en su
interrelacion crean las posibilidades psicomotrices necesarias para que el sujeto pueda ejecutar
todos los movimientos tipicos del juego de fatbol y resolver de forma creativa las variadas

situaciones que se presentan en el mismo.

1- Creatividad de juego.

Es la capacidad que muestra el nifio para ofrecer soluciones

operativas inéditas ante situaciones variadas y cambiantes que se le presentan durante el

juego.

Calificaciéon de 5: Se otorga esta calificacion cuando se constata que el nifio al enfrentar
a un adversario activo (situacion 1:1) de forma imprevista, recurre con frecuencia a formas
inéditas de regate y resuelve dicha situacion de forma exitosa.

Calificacién de 4: Es obtenida esta calificacion cuando se aprecia que al enfrentarse ante
situaciones técnico — tacticas de juego de 1:1 emplea una variante original de regate y
logra resolverlas satisfactoriamente.

Calificacién de 3: Esta es recibida cuando se constata que el nifio ante situaciones
técnico - tacticas de juego de 1:1 aplica con matices personales la forma de regate
aprendida segun el programa de ensefanza, resolviendo favorablemente la situacion.

Calificaciéon de 2: Se otorga esta calificacion cuando se percibe que el nifio ante
situaciones técnico - tacticas de juego de 1:1 siempre emplea la misma variante de regate
aprendida segun el programa de ensefianza y no logra resolverlas favorablemente.

2. Actividad defensiva. Se ha vonvenido denominar asi a la conducta motriz que manifiesta el
nifio al participar en las acciones de juego cuya finalidad es la recuperacién de la pelota
cuando la posee el adversario.

Calificacién de 5: Se otorga la misma cuando el sujeto demuestra una disposicién
inmediata, para incorporarse a la accién defensiva, participa activamente en la misma y
obtiene el bal6n con frecuencia.

Calificacién de 4: Esta serd recibida cuando el sujeto demuestra una adecuada
inmediatez para incorporarse a la accién defensiva y contribuye a que su equipo recupere
la posesion de la pelota.

Calificacién de 3: Se obtiene esta cuando se aprecia que el sujeto muestra morosidad
para incorporarse a la accion defensiva y hace poca contribucidon a la recuperacién del
baldn.

Calificaciéon de 2: Se otorga ésta cuando el nifio no participa en la actividad defensiva de
Su equipo y asume una actitud contemplativa.

3. Sentido de colocacion. Se denomina asi a la capacidad de percepcién espacio-temporal
del sujeto, que se mide como resultado de las posiciones que anticipadamente ocupa el



mismo en el terreno con vista a acciones futuras en las que prevee recibir la pelota o
participar.

Calificacion de 5: Se otorga esta calificacion cuando el sujeto al elegir y ocupar un
espacio en el terreno, en un momento determinado del juego, se constata que el mismo
logré obtener la pelota (por pase o recuperacion) y utilizarla ventajosamente.

Calificacién de 4: Recibe esta calificacion cuando se constata que el nifio ha ocupado
una posicion en el terreno de juego que resulta ventajosa para las acciones futuras pero
no llega a intervenir en la misma.

Calificaciéon de 3: Se otorgard esta cuando se aprecia que el sujeto muestra la
intencionalidad de colocarse en el lugar adecuado de acuerdo a la evolucion ldgica de la
accion pero al modificarse la situacién se queda desubicado.

Calificacién de 2: Obtiene esta calificacion cuando se denota que hay evidentes
dificultades para ocupar el espacio del terreno donde poder intervenir, permaneciendo mal
ubicado en las diferentes situaciones de juego que desarrolla su equipo.

4. Manifestacion fisica. Se asume asi al comportamiento de la condicion fisica de los sujetos
durante las acciones del juego y se mide como resultado de la valoracion de la fuerza, rapidez
y resistencia con que ejecuta los saltos,gopeos, piques, desmarques, marcaje, 1Vs1, llegadas
a la porteria y regreso a la posicidon durante todo el tiempo de juego.

Calificacién de 5: Se obtiene esta cuando el nifio durante todo el tiempo de juego es
capaz de mantener su potencia en los saltos, golpeos, lucha directa 1Vsl, su rapidez en
desmarques, piques, llegada fluida a pases y a porteria contraria y ademas culmina el
juego fresco, sin sintomas evidentes de agotamiento o fatiga.

Calificacion de 4: Se otorga esta cuando el nifio durante todo el tiempo de juego es
capaz de mantener su potencia en los saltos, golpeos, lucha directa 1Vs1, su rapidez en
desmarques, piques, llegada fluida a pases y a porteria contraria pero culmina el juego
con evidente agotamiento fisico (fatiga).

Calificacién de 3: Esta se alcanza cuando el sujeto durante la actividad del juego se
muestra con buena condicion fisica ante las acciones citadas anteriormente pero de forma
intermitente con grandes pausas de inactividad y culmina el juego con evidente
agotamiento fisico (fatiga).

Calificaciéon de 2: Se otorga esta cuando el nifio durante la actividad del juego demuestra
dificultades fisicas tales como: poca fuerza en los saltos, golpeos, 1vsl. poca rapidez en
desmarques, piques, llegada fluida a pases y a porteria contraria y frecuentemente se
observa caminado y parado.

5. Dominio de las reglas. Se ha convenido denominar asi a la habilidad que demuestra el
sujeto para emplear las reglas del juego ventajosamente, lo cual se mide mediante la
valoracion de las faltas cometidas, incorrecciones, asi como la sutileza e intencionalidad para
cobrar las faltas cometidas por el contrario (a favor).

Calificacién de 5: Se otorga esta cuando se aprecia que el sujeto es hébil para hacer
incurrir al contrario en violaciones (faltas) y las cobra con buena intencionalidad y ademas
las faltas individuales cometidas por él no sobrepasan el 10 % del total de su equipo.

Calificacién de 4: Recibe esta cuando se constata que el sujeto individualmente no
supera el 10 % del total de faltas cometidas por su equipo y ademas es habil para cobrar
con buena intencionalidad las faltas cometidas por los contrarios.

Calificacién de 3: Se otorga esta cuando se constata que el sujeto muestra poca
habilidad para cobrar con sutileza y buena intencionalidad las faltas cometidas por los
contrarios y ademas incurre entre el 20 — 30 % de las cometidas por su equipo.

Calificacién de 2: Es asignada esta calificacion cuando el sujeto incurre en mas del 30 %
de las faltas cometidas por su equipo y ademas se constata que es torpe para cobrar
ventajosamente las violaciones producidas por el equipo contrario.



6. Espiritu de cooperacion. Es la actitud y disposicion que demuestra el nifio durante la
actividad de juego para apoyar a sus comparieros, tanto en la realizacién de las combinaciones
ofensivas como en la labor defensiva por la recuperacion de la pelota.
Calificacion de 5: Se califica con esta categoria al nifio que se manifiesta activo en el
apoyo al compafiero que posee la pelota y también hace coberturas a aquellos que
intervienen en acciones defensivas de recuperacion del balén, resultando valiosa dicha
cooperacion.

Calificacion de 4: Se otorga esta cuando se constata que el nifio actia preferentemente
en el apoyo de las acciones ofensivas pero en la labor de recuperacién de la pelota no
coopera con eficacia, al llegar con morosidad a la cobertura y relevo.

Calificacién de 3: Es asignada esta calificacion al apreciarse que el sujeto no participa en
el apoyo a sus compafieros de equipo cuando estos tienen posesién del balén pero si
coopera en las acciones de recuperacion de la pelota (defensiva).

Calificaciéon de 2: Esta es otorgada cuando se constata que el nifio tiene poca
participacion tanto para apoyar a sus comparieros en las acciones ofensivas como en la
labor defensiva de recuperacién de la pelota se muestra estatico y contemplativo.

7. Actitud de tiro. Se ha convenido denominar asi al comportamiento que presenta el nifio al
situarse préximo a la porteria contraria, en posesién del balon, se mide mediante la valoracion
del aprovechamiento de las ocaciones de tiro a porteria que se le presentan en el juego.

Calificacién de 5: Se asigna esta cuando el nifio al encontrarse en posesiéon del balén
proximo a la porteria contraria en condiciones de inferioridad numérica, realiza todas las
maniobras necesarias para crearse la posibilidad de tiro y consigue realizarlo con peligro
para el adversario.

Calificacién de 4: Recibe esta calificacion cuando al encontrarse en posesion del balén
préximo a la porteria contraria en condiciones de igualdad numeérica, realiza todas las
acciones necesarias para crearse la posibilidad de tiro y consigue realizarlo con poco
peligro para el adversario.

Calificacién de 3: Se otorga esta cuando el nifio en condiciones de igualdad numérica, en
posesién del balén proximo a la porteria contraria en situacion franca de tiro, no lo realiza,
recurriendo a pasar la pelota a otro compafiero.

Calificaciéon de 2: Es asignada esta cuando el nifio en posesion del bal6n préximo a la
porteria contraria, en condiciones de superioridad numérica, en situacién franca de tiro, no
lo realiza, recurriendo a maniobras individualistas.



GLOSARIO

Alto Rendimiento Deportivo: es el proceso que busca el desarrollo
maximo de las capacidades individuales y colectivas, para la proyeccion
competitiva estadal, nacional e internacional de los deportistas mejor
dotados.

Aprendizaje: es una actividad mediante la cual el alumno o talento
deportivo adquiere saberes que anteriormente no poseia.

Acoso. Situarse para hacer cambiar la direccion elegida a un adversario
Anticipacion. Adelantarse al contrario que quiere recibir el balon

Apoyo. Aproximarse o alejarse del compafiero con el balén

Ataque. Buscar la porteria contraria para hacer gol

Atajo. Robar el balén al contrario

Ataque directo. Proyeccion del balén desde la linea defensiva a la linea de ataque
lo més rapido posible

Carga de Entrenamiento: nivel de estimulacién mediante el
entrenamiento para producir adaptacion.

Capacidades Condicionales: son los principales componentes de la
condicion fisica del deportista: fuerza, resistencia, velocidad y movilidad,
las cuales garantizan el dominio de las destrezas y su efectividad en el
juego, combate o competencia. La misma propicia el desarrollo de
capacidades basicas del rendimiento deportivo. Dependen
fundamentalmente de la ejercitacidon y las reservas energéticas del
organismo.

Capacidades Coordinativas: son las capacidades que determinan el
desarrollo exitoso de la preparacion fisica y la técnica deportiva:
acoplamiento, diferenciacion, equilibrio, ritmo, reaccion, orientacion y
transformacion. Permiten al Entrenador poder orientar los medios y
métodos especificos, y a su vez, establecer la relacion con el resto de
los componentes de la preparacién del deportista.

Contraataque. Ataque con velocidad.

Control de juego. Maniobra para ejercer dominio de la situacién

Coordinacion. Precision de inteligencia motriz

Coordinacién: Basadas en un buen dominio técnico, las capacidades de
coordinacién permiten controlar, regular y dominar con precision los movimientos.
Cobertura. Colocacion a la espalda del compafiero para ayudar en caso de ser
desbordado.

Destreza. Alta coordinacion fisica

Desdoblamiento. Ocupar espacios vacios cuando el equipo esta en el ataque
Desmarque. Eludir la vigilancia del contrario

Duracién: Esfuerzo que se realiza sin reposo con la intensidad exigida. Tiempo de
trabajo. (Ejemplo: duracion del ejercicio: 15 minutos)

Didéctica: ciencia tecnoldgica que tiene como mision orientar los
procesos de ensefianza y aprendizaje en la formacion de los alumnos o
talentos deportivos.

Deporte: es el fendbmeno que abarca la actividad competitiva, el
perfeccionamiento fisico y la recreacion; y en su connotacién social se
puede definir como la tendencia que tiene el hombre para ampliar sus
posibilidades y habilidades en el escenario de un mundo de emociones,
éxitos y fracasos, sirviendo de fundamento a un conjunto de relaciones
sociales y de espectéaculo.

Deporte de Elite: tipo de practica deportiva orientada hacia la
consecucion de resultados deportivos a alto nivel y que implica una
dedicacion prioritaria al entrenamiento.



Deportista de Alto Rendimiento: es aquel individuo que ha alcanzado
la maxima expresion de su rendimiento deportivo en el nivel absoluto y
en el contexto estadal, nacional e internacional.

Entrada. Lanzarse a quitar el baldn al contrario

Equilibrio. Reaccidn ante la modificacion de la actividad estable.

Educacidn Fisica: es la actividad en la estan presentes las premisas
inherentes a un proceso pedagogico y que garantiza la formacion
dirigida de habitos y habilidades motoras en forma armonica.

Ejercicio Fisico: son aquellos tipos de actividades motoras del hombre
que se utilizan para darle solucion a las tareas de la Cultura Fisica, de
acuerdo con sus leyes objetivas. Es el medio fundamental de la Cultura
Fisica.

Ensefianza: conjunto de principios y teorias que una persona transmite
0 comunica a través de un programa de accion, con la intencion de
producir un aprendizaje.

Entrenamiento: se puede definir como la repeticidn ciclica programa de
ejercicio (trabajo) y recuperacion, dirigido u orientado a desarrollar al
méaximo, el potencial deportivo del atleta en el momento deseado.
Entrenamiento Deportivo: en términos generales es un proceso
permanente de adaptacion a las cargas de trabajo.

Entrenamiento Modelado: sistema de entrenamiento que toma como
referencia, para la planificacion y desarrollo de las acciones de
entrenamiento, la estructura y caracteristicas de la competicion mas
importante o se concede la prioridad, y se toman en cuenta las
exigencias de la misma.

Estructura de la Competicidn: constituye el elemento esencial para
poder desarrollar el concepto de entrenamiento modelado. Dicha
estructura esta definida por el nUumero de competiciones en las que hay
que patrticipar, su distribucion en el tiempo, y la prioridad que se asignha
a cada una de ellas.

Estructura de Entrenamiento: representa una sucesion relativamente
concluida que se repite como eslabones y fases del proceso de
entrenamiento y se alternan como si fueran un proceso continuo. Sus
componentes son: macrociclo, mesociclo, microciclo, sesiones, etc.,
para preparar a los deportistas.

Fatiga. Cansancio fisico y disminucién del rendimiento.

Fuerza muscular: La fuerza muscular representa la facultad que permite
desarrollar tension en la contraccion muscular, pudiendo ser generada por un Unico
musculo o por un grupo de musculos. Producida de forma explosiva, la tension
propicia la potencia muscular (producto de la fuerza producida por la velocidad de
movimiento). Estd acompafiada del vigor fisico, de la tonicidad muscular, del
dinamismo, e incrementa la autoconfianza.

Finta. Amagar para confundir al contrario

Flexibilidad (movilidad): Se entiende por flexibilidad la capacidad de ejecutar
movimientos con soltura y gran amplitud de mocion, implicando una o varias
articulaciones. Dos facto-res determinan la elasticidad: la movilidad de las
articulaciones y la capacidad de estiramiento de los musculos.

Fase: parte de un periodo con unas orientaciones determinadas de
entrenamiento.

Forma Deportiva: es el estado maximo de rendimiento en el que se
encuentra un deportista en un periodo de tiempo determinado, contiene
3 fases: Desarrollo, Obtencion-Estabilizacion y Pérdida Temporal.
Habilidad. Alta coordinacion global



Interceptar. Cortar la trayectoria del balén

Intensidad: La carga del esfuerzo, el ritmo aplicado, la resistencia a superar.
(Ejemplo: el 80% de un peso maximo, el 90% de la velocidad maxima, el 80% de
la FCm).

Inmediatez. Paso rapido de la organizacién ofensiva a la postura defensiva, con la
finalidad de lograr un ataque seguro y defensa activa.

Macrociclo: describe un ciclo de entrenamiento largo que incluye una
fase competitiva, usualmente de 3 a 12 meses de duracion.

Mesociclo: constituyen la estructura media del proceso de
entrenamiento y su duracién varia de 3 a 6 semanas. La duracion
depende fundamentalmente de los objetivos que se pretendan y del
momento en que se aplique dentro del ciclo de preparacion.

Método: es la via 0 camino més efectivo para lograr algo. En el proceso
de entrenamiento se utilizan métodos que propician la elevacion del
nivel de capacidades en forma integral y por consiguiente el perfil de
preparacion deseado.

Metodologia: representa la parte de la didactica que trata sobre el
conocimiento de los métodos de ensefianza, gracias a la cual podemos
encontrar los caminos que nos llevan al aprendizaje de los alumnos o
talentos deportivos.

Microciclo: unidades estructurales de 3 a 7 dias en las que se alternan
sesiones de desarrollo con recuperacion para el desarrollo de unos
objetivos limitados de la preparacion del deportista.

Pedagogia: ciencia de la educacion que tiene como finalidad darnos a
conocer la metodologia de las practicas de ensefianza.

Pedagogia del Deporte: ciencia que trata de las relaciones entre las
actividades fisicas y deportivas y la educacion.

Periodo: subdivisién temporal del macrociclo convencional: En un
macrociclo existen tres periodos: general, competitivo y transitorio.
Periodizacion: organizacion de las cargas de entrenamiento mediante
una ordenacion sistematizada de las unidades de planificacion.

Plan Anual: periodos o fases de entrenamiento programado durante el
aflo completo o varios meses, los cuales se componen respectivamente
de diversas unidades ciclicas de entrenamiento, a saber: macrociclos,
mesociclos, microciclos y sesiones de entrenamiento.

Planificacién del Entrenamiento Deportivo: aquel proceso previsto,
organizado, metédico/sistematico y cientifico encargado de
ordenar/sincronizar e integrar racionalmente a corto y/o largo plazo el
contenido/estructura (sus partes/componentes) del entrenamiento
deportivo y de todas las medidas necesarias y medios disponibles que
conducen a la realizacion efectiva de un entrenamiento y al desarrollo
optimo del rendimiento deportivo.

Preparacion Deportiva: es el conjunto de medios, métodos y
condiciones que durante el proceso de aplicacién del entrenamiento
deportivo aseguran el logro de la forma deportiva del atleta, dirigido
hacia la obtencion de 6ptimos rendimientos deportivos.

Preparacion del deportista: es el aprovechamiento de todo el conjunto
de medios que aseguran el logro y la elevacién de la predisposicién
para alcanzar resultados deportivos. Esta compuesta por los siguientes
tipos de preparacion: fisica, técnica, tactica, teorica y psicoldgica.
Preparacion especial: ella se dirige al logro de una hipertrofia del
organismo y a una elevacion de la capacidad especifica de rendimiento



del deportista. En ella la adaptacion organica debe seguir las premisas
especificas de la actividad deportiva.

Preparacion fisica: es un proceso metddico, sistemético y progresivo
dirigido especificamente al mejoramiento de las cualidades fisicas del
deportista: Fuerza, Resistencia, Velocidad y Movilidad (Coordinacion,
Equilibrio y Flexibilidad).

Preparacion general: esta constituye la base para la preparacion
especial. Ella implica el desarrollo de todas las cualidades motoras. Su
entrenamiento atraviesa todos los estadios de entrenamiento y en el alto
nivel debe estar perfectamente armonizada con la preparacion especial
y las posibilidades funcionales del organismo. Por otra parte, en
deportistas de rendimiento ella tiene una funcion regenerativa después
de sesiones muy intensas de entrenamiento.

Preparacion psicoldgica: es el proceso de elevar la calidad de la
adaptacion del deportista de sus cualidades psiquicas dentro de las
condiciones especificas deportivas, preparandolo para el alto
rendimiento deportivo. Preparacion Tactica: Es el arte de librar la lucha
deportiva con los medios de la técnica deportiva.

Preparacion técnica: es el proceso de formacion en el deportista de las
reservas imprescindibles de los métodos de perfeccionamiento, en la
ejecucion de las actividades motoras aplicadas al tipo de deporte dado,
en la lucha por los mas altos logros.

Preparacion tedrica: amplio conjunto de conocimientos necesarios al
deportista sobre Historia, Sociologia, Teoria y Metodologia del
Entrenamiento Deportivo y de disciplinas afines.

Programa deportivo: es el tratamiento metddico y sistematico de los
elementos y factores que intervienen en una actividad de naturaleza
fisico-deportiva, y la forma en que estos interactian para lograr los
objetivos propuestos, es una actividad concreta a la que se le asignan
medios y recursos para que pueda ser ejecutada, supervisada y
evaluada.

Prolongacién. Aumentar la longitud de la trayectoria del balon

Precipitacion. Movimiento o desplazamiento desorganizado de un jugador
Permuta. Colaboracion en el ataque o en la defensa

Resistencia aerobia: Se entiende por resistencia aerobia la capacidad del
organismo de soportar una determinada carga sin interrupciones y durante el
mayor tiempo posible. Es el tipo de resistencia en la que el oxigeno (02) disponible
es suficiente para su combustion, propiciando la capacidad de recuperacién del
jugador en el intervalo de los esfuerzos realizados.

Resistencia anaerobia: Se entiende por resistencia anaerobia la capacidad de
soportar esfuerzos intensos sin consumo de oxigeno (02). Es el tipo de resistencia
de altisima intensidad, en el que el proceso anaerobio produce acido lactico. Ello
satura de acido al musculo, lo cual reduce frecuentemente la intensidad del
esfuerzo o que conduce incluso a la detencion completa del movimiento y, por
consiguiente, de la accion de juego.

Recuperacion: Tiempo adjudicado al periodo de recuperacion.

Pausa entre las repeticiones.

Pausa entre las series (mas larga que entre las repeticiones).

Repeticion: El nUmero de veces que se repite un esfuerzo, un ejercicio, una
actividad de aprendizaje.

(Ejemplo: 5 repeticiones de 30m, 20 x abdominales, 10 x una accion de juego
ofensivo).

Sesion de entrenamiento: eslabén primordial del proceso de
entrenamiento, donde se conjugan y se cumplen los objetivos



propuestos, donde intervienen muchos factores tales como: la finalidad
de la sesion, la magnitud de las cargas, las particularidades de la
eleccidon y la combinacién de los ejercicios de entrenamiento, el régimen
de trabajo y descanso, etc.

e Sistema deportivo: conjunto de todos aquellos elementos relacionados
entre si, segun un orden, y que contribuyen al desarrollo del deporte en
todas sus manifestaciones. Conjunto de todos los practicantes y de
todos los servicios deportivos en un territorio determinado.

e Seccion. de entrenamiento frecuencia de trabajo de la mafiana y la tarde

e  Series: Conjunto de repeticiones que se reproducen al mismo ritmo.

Varias repeticiones forman una serie.
(Ejemplo: 5 repeticiones de 30 m, 3 series. Intensidad 100%; distancia total de 450
m. Fuerza muscular por flexiones, 10 repeticiones con 80 kg, 5 series).

e Talento deportivo: es aquel individuo que posee las aptitudes,
capacidades y habilidades para ser sometido a un proceso sistematico
de formacioén, desarrollo y preparacion hacia el alto rendimiento.

e Temporada: plan de entrenamiento anual que debe integrar todos los
aspectos de la preparacion; incluyendo los conocimientos sobre el
disefio de los mesociclos, microciclos y las sesiones, asi como los
sistemas propios del disefio de una temporada.

e Temporizacion. Momento de bajar el ritmo de juego y circular el esférico con
calma.

e Unidad de entrenamiento. Micro ciclo de entrenamiento

e Velocidad: Elemento “aristocratico” del futbol moderno, la velocidad constituye la
capacidad que permite ejecutar las acciones motrices con la mayor rapidez posible,
basada en el funcionamiento de los procesos del sistema neuromuscular y de la
fuerza.

e Volumen: El conjunto de esfuerzos realizados por los jugadores durante el
ejercicio; duracion/cantidad total de trabajo realizado.

(Ejemplo: volumen de resistencia aerobia de 40 minutos)
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