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RESUMEN

El presente seminario de graduacién consiste en la elaboracién de un Fichero
Didactico Digital para la Ensenanza de las Cualidades Fisicas, Tecno motriz y Técnico-
Tacticas en ninos futbolistas de 10 a 12 anos. Ademas, se identificaran las
caracteristicas y los rasgos basicos de dichos nifios asi como los aspectos relacionados
con las cualidades fisicas que influyen en la capacidad de juego y, por ende, en la

formacion del jugador de futbol.

También se hara un enfoque general de los fundamentos técnicos-tacticos y
fisicos bajo el concepto de movimiento basico, que se desarrollan en estas edades y se
describiran algunas actividades y conceptos en fichas que contienen ejercicios, los

cuales les permitiran a los nifios de 10 a 12 afios mejorar en el aprendizaje del futbol.
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CAPITULO I:

INTRODUCCION

1.1. Planteamiento y delimitacion del problema

El futbol, desde la iniciacion hacia el rendimiento requiere, que el jugador tenga
un amplio dominio de las cualidades fisicas y técnico-tacticas con el fin de irse

proyectando hacia la alta competencia.

En Costa Rica, la mayoria de la poblacién futbolistica infantil, comprendida
entre los 10 y 12 afios, no siempre se encuentra incluida en procesos de iniciacion
deportiva. Esto se podria entender como un problema en el desarrollo de los deportes de

conjunto, como en este caso el futbol.

De lo anterior se deduce que las cualidades fisicas, técnicas y tacticas no se
estén, quizas, desarrollando de la mejor manera para el ingreso al futbol de alta

competencia.

Se debe sumar, a esta problemz‘ttica, la dificultad que enfrenta la mayoria de las
personas que trabajan con nifos, en la iniciacion deportiva, por una parte, debido a que
los conocimientos nuevos se encuentran principalmente en libros, que en su mayoria,
poseen costos muy elevados y son dificiles de conseguir, y por la otra parte. la poca

capacitacion accesible para ellos.

De lo anterior expucsto, nace la necesidad de crear un Fichero Did:actico
Digital como apoyo metodolégico al proceso de ensenanza del entrenamiento {isico,
técnico vy tactico del fatbol en la iniciacion deportiva, para que sea de uso de todos los

involucrados en este proceso.

Mediante el Fichero Didactico Digital se promueve una recomendacidon para la

aplicacién de fichas de trabajo que contienen dentro de su diseio grafico diferentes




partes, como por ejemplo: contenidos, desarrollo de la actividades, con sus respectivas
dosis de carga, variantes de las actividades, recomendaciones y errores posibles a

corregir, asi como sus respectivas ilustraciones.
El Fichero Didactico Digital, tiene una distribucion de 95 fichas:
30 fichas para la ensefianza de la Técnica
30 fichas para la ensefanza de la Tactica
35 fichas para la ensenanza de las Cualidades Fisicas
1.2 Justificacion

Siguiendo las manifestaciones de Benedek (1998), se puede deducir la
importancia de la necesidad que los niiios de 10 a 12 se muevan naturalmente, puedan

jugar y expresarse por medio de diferentes actividades.

Igualmente, considera el mismo autor que el fatbol es un vehiculo 1deal, por una
parte, para sufragar dichas necesidades, y por la otra, que el nifo tenga la posibilidad de
familiarizarse con la actividad del futbol y se le brinden las oportunidades para su
practica; que tendra como resultado el fomento del aprendizaje de experiencias motrices

e
basicas y como resultado final, la mejora en su rendimiento y perfeccionamiento de su

nivel futbolistico.

Todo entrenador que dirige grupos de futbol menor hacia el rendimiento, debe
mantener una actualizacion constante de los conceptos que evolucionan en el desarrollo

de este deporte.

El Fichero Didactico Digital como propuesta metodolégica sirve para mejorar
las cualidades fisicas, el aprendizaje de destrezas tecno-motrices y los fundamentos

técnicos y tacticos en el futbol.

El Fichero Didactico Digital es una herramienta valida para las aspiraciones del
entrenador en dar una buena preparacion al jugador desde las fuerzas basicas, con el fin
de proyectarlo a un alto rendimiento del futbol y al logro del maximo desarrollo de sus

cualidades.

[B%]




Con el propésito de fortalecer la propuesta es importante considerar como lo
establece Benedek (1998), que los juegos de entrenamiento constituyen una parte

fundamental de la educacién y del entrenamiento de los jugadores jévenes.

Cuando los fundamentos técnicos del futbol se ensefan en la nifez, la
instruccién en sus aspectos técnicos y tacticos puede facilitarse en situaciones de juego

sencillo.

Finalmente, es importante recalcar la urgencia de la ensefanza del entrenamiento
fisico, técnico y tactico para el desarrollo de los futbolistas jovenes desde la base, como

por ejemplo: de aspectos tecnomotrices, tacticos y fisicos.
1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo General:

Elaborar un Fichero Didéctico Digital, para la ensefanza y el aprendizaje de
destrezas tecno-motrices, cualidades fisicas y técnico- tacticas en futbolistas de edades

entre 10 y 12 anos.

1.3.2  Objetivos especificos

Disefnar un compendio de fichas didacticas digitales modeclo, para la ensefianza

del entrenamiento técnico, en nifios futbolistas de edades entre 10 y 12 afios.

Disenar un compendio de fichas didacticas digitales modelo para la ensefianza

del entrenamiento tactico, en ninos futbolistas de edades entre 10 y 12 afnos.

Disefiar un compendio de fichas didacticas digitales modelo para la ensenanza

del entrenamiento fisico, en nifios futbolistas de edades entre 10 y 12 afios.




1.4  Conceptos claves

A continuacion se definirdn algunos conceptos importantes en el fitbol:

Conceptos Técnicos

Cabeceo: accion de juego que se basa en la utilizacion de la cabeza, con sus

multiples posibilidades, para golpear el balén (Diccionario Paidotribo de la Actividad
Fisica y el Deporte, 1999).

Centro: en futbol se denomina especificamente asi al pase realizado desde una

zona lateral del campo en di
posibilitar la accion de remate, bien de forma directa o bien a través de una segunda

reccién al interior del drea contraria con el objetivo de

jugada (Diccionario Paidotribo de la Actividad Fisica y el Deporte, 1999).

Conduccion: es la acciéon de control y manejo del balén en su desplazamiento

por el terreno de juego (Rueda, 2010).

Dribling: se entiende por dribling la accion técnica individual por la cual un

jugador con balon avanza, desborda a uno o varios oponentes sin perder la posesion del

mismo (Fernandez, 1996).

i6n técnica que permite establecer una relacion entre dos o mas

ante la transmision del balon por un toque (Montero

Pase: acc

componentes de un equipo medi

Lépez. J.M 1987). Tomado de Rueda 2010.

Recepcidn: por recepcion debemos entender como la forma de parar, controlar y

dominar el balén con el fin de realizar una accion de juego posterior y favorable

(Howe, Scovell, 1997).

Regate: accién que nos permite conducir el baléon manteniendo su control y

desbordando al contrario toque (Montero Lopez, .M 1987). Tomado de Rueda 2010.



Remate: accién de acabar una jugada golpeando el baldon hacia la porteria
contraria con el objetivo de conseguir el gol (Diccionario Paidotribo de la Actividad

Fisica y el Deporte, 1999).
Conceptos Tacticos

La Tactica: son todas aquellas acciones en defensa como en ataque que se puede

realizar para tratar de sorprender o bien; contrarrestar al adversario, en el transcurso del

partido, estando el balon en el juego (Lopez, 1982).

Amplitud: accién tactica que consiste en situar jugadores en las lineas laterales y

hacer circular el balon por los mismos con el fin de ampliar el frente de ataque (Lopez,

2001).

Apoyos: es la accion de colocarse libre de marcaje en situacién de recibir el

balon de un compafiero con ventaja (Sans y Frattarola, 2006).

Bandas Laterales: son los espacios que estdn mas cerca de la salida del balén del

rectangulo de juego. Es el espacio mas ancho del terreno.

Conservacion del balon: se manifiesta por reiteradas acciones que se realizan sin

perder la posesién del balon, desplegandose y maniobrando el equipo sin otra accion

aparente en la posesion del balon (Lopez, 1982).

Desdoblamiento: accién tactica realizada por los jugadores que no participan

directamente en la elaboracién y biisqueda del gol y que consiste en cubrir la espalda de

aquellos jugadores que si participan en las mismas con el fin de dotar de seguridad y

equilibrio al equipo (LOpez, 2001).

Desmarque: €s la accion de distanciarse del contrario que nos marca hacia un

espacio libre determinado, para recibir el balon con ventaja (Sans y Frattarola, 2006).

Espacios libres: son zonas del campo carente de adversario (Lopez, 2001).

Fuera de juego: es la infraccion que comete un jugador por el hecho de

encontrarse mas cerca de la linea de meta contraria que el balon en el momento en que




éste es jugado por un compaiiero (Diccionario Paidotribo de la Actividad Fisica y el

Deporte, 1999).

Inferioridad numérica: situacion de juego en la que un equipo se encuentra en

situacion de desventaja estratégica respecto del adversario (Diccionario Paidotribo de la

Actividad Fisica y el Deporte, 1999).

Marcaje al hombre: es la accién de seguir a un contrario determinado con la

finalidad de evitar que le pasen el balon, o de que lo reciba (Sans y Frattarola, 2006).

Marcaje mixto: es la realizacién de un marcaje que se inicia por zonas, y

continta al hombre sobre el adversario que invada nuestra zona (Sans y Frattarola,

2006).

Marcaje por zonas: es la accion de evitar el juego con balén del adversario en un

espacio previsto y determinado del terreno de juego (Sans y Frattarola, 2006).

Marcaje: accion tactica que realiza el jugador del equipo que no posee el balén

sobre el adversario, con la finalidad de evitar que cste logre posesion del balon (Lopez,

1982).

Medios Técticos Defensivos: son todas aquellas acciones que realizan los

quipo que no tienen la posesion del balén con el fin de recuperarlo, evitar

ez, 2001).

Jugadores del e

el avance del adversario y evitar el gol (Lop

Medios Tacticos Ofensivos: son todas aquellas acciones que realizan los

jugadores del equipo en posesion del balon con el fin de mantenerlo en su posesion,

hacerlo avanzar a la porteria adversaria y buscar el gol juego (Lopez, 2001).

Paredes: definimos la pared como la entrega y devolucion del balon al primer

. . . . ] 3 ; L1 * s
contacto entre dos o mas jugadores de un equipo. Las “paredes™ son jugadas de accion

rapida y precisa (Lopez, 2001).

Permuta: accion tactica que consiste en ocupar una zona defensiva tras ser

desbordado con el fin de mantener el equilibrio ofensivo (Ldpez, 2001).



Presing total: realizando presing intensivo sobre todos los adversarios en todo el

campo desde el momento en que se perdid la posesion del balon (Lopez, 1982).

Presion individual: es la acciéon realizada sobre el balén para interceptarlo,
siguiéndolo por una zona determinada del campo, independientemente de quien sea el
poseedor Pressing: llamamos asi a la accion que se realiza una vez que se ha perdido la
posesion del balén, sobre uno, varios o la totalidad de los adversarios en forma de
presencia intensiva sobre ellos, sin dejarles libertad de accién, rompiendo (o tratandolo

al menos) el juego del adversario en su origen (Lopez, 1982).

Repliegue colectivo: es aquel que se realiza por mas de un jugador, al perder su
equipo la posesion del balon y encontrandose descolocados o lejos de su propia porteria,

para de esta forma tratar de lograr una mejor ocupacion racional del terreno de juego

(Lopez, 1982).

Repliegue: son los movimientos de retroceso que realizan los jugadores del
gue:
equipo que perdi6 la posesion del balon, con la finalidad de ocupar lo mas rapidamente

posible posiciones defensivas. Esta accion puede realizarlo todos los jugadores del

equipo, incluso el portero (Lopez, 1982).

a: es la accion de entrar desmarcado, con la intencion de

2:1 (Sans y Frattarola, 2006).

Superioridad numéric

desbordar al contrario estableciendo una situacion

Zona de creacién o construccion: (zona de medio) es el punto de interaccién para

los dos cquipos en esta zona, s esfuerzan los dos para apropiarse de ventaja para entrar

en la zona ofensiva. La zona de construccion esta, actualmente més reforzada. La zona

de construccién, como su nombre lo indica, prepara la progresion de los equipos. La
?

importancia de la de zona construccion a llegado ser tal, que la mayoria de los jugadores

quieren jugar ahi (Azhar, 1995).

Zona de definicion o ofensiva: comprende los atacantes (extremos, delantero
£

centro), los centro campistas con vocacion ofensiva, a veces los avances del libero o de
2

un defensa lateral. La zona defensiva de un equipo llega a ser la zona ofensiva del otro y
[ e .

viceversa (Azhar, 1995).



Zona defensiva o zona de seguridad: es reagrupada por el guarda mete, el libero,
el defensa central y los defensas laterales. Sin olvidar las idas y venidas de los centro
campistas con vocacion defensiva. En esta parte del terreno, donde el punto sensible es
el area de penal, todos los movimientos tienen consecuencia sobre el partido porque

pueden provocar directamente una accion de gol (Azhar, 1995).

Zona: se denomina asi, genéricamente, al sistema tactico defensivo que consiste
en la defensa por espacios determinados en funcion del sistema de juego empleado y

aplicado por cada uno de los jugadores defensores ((Diccionario Paidotribo de la

Actividad Fisica y el Deporte, 1999).

Conceptos Fisicos

Preparacién Fisica: es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales
dirigidos racionalmente a desarrollar y mejorar las cualidades motrices del jugador para

obtener un mayor rendimiento deportivo (Fernandez, 1996).

Cualidades Coordinativas: la coordinacion es el efecto conjunto entre el sistema
nervioso central y la musculatura esquelética dentro de un movimiento determinado,

constituyendo la direccién de una secuencia de movimientos (Hahn, 1988).

Equilibrio: es la cualidad que permite mantener el centro de gravedad sobre la
vertical de la base de apoyo, siendo esta la que se encuentra en contacto con una

superficie (Junyent, Montilla1997).

Flexibilidad: capacidad del organismo humano parar realizar movimientos de

i - : . : 2002
gran amplitud en las articulaciones y musculos (Guimaraes, 2002).

Fuerza: capacidad condicional que, mediante la actividad muscular nos permite
superar O contrarrestar fisica o psiquicamente una carga de trabajo de una intensidad
alta y variable que se manifiesta en intervalos cortos de tiempo, permitiendo mantener el
nivel 6ptimo de rendimiento en la ejecucion de las necesidades coordinativas que exige
el juego (Mossafret, Serrulo y Esper, 1995). Tomado de Gomez, P La Preparacion
Fisica del Fatbol Contextualizado en el Fatbol 2011.




Resistencia: capacidad bioenergética que permite soportar con el menor grado de
fatiga, a lo largo de todo el tiempo real de competicién, la acumulacion de los diferentes
esfuerzos intermitentes, con y sin baldén, requeridos por la acciéon de juego (Beade,
2006). Tomado de Gémez, P La Preparacion Fisica del Futbol Contextualizado en el
Futbol 2011.

Velocidad: en el futbol sera mas rapido el jugador no solo para llegar al lugar
deseado o para realizar una accién, sino también para pensar, para encontrar soluciones,
para percibir el error, para descodificar senales del encuentro. (Gargante, 2001).
Tomado de Gémez, P La Preparacién Fisica del Futbol Contextualizado en el Futbol

2011.
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CAPITULO 11

MARCO CONCEPTUAL

En el fatbol como o establece Benedek, (1998) el entrenamiento en estas edades
(10 a 12 anos) es la base para que se desarrollen los fundamentos técnicos basicos del
fitbol y encaminar a log jovenes al rendimiento y, posteriormente, al alto rendimiento,

donde se desarrollara y perfeccionara sus cualidades técnico-tacticas, fisicas y
psicologicas (Benedek, 1993).

2.1 La edad de los 10 a 12 aiios.

Es la etapa de la transmision de los elementos basicos de la técnica y tactica del
futbol, asi como del desarrollo de las cualidades fisicas en forma general. En esta etapa,
el nifio empieza a mostrar un desarrollo dirigido y equilibrado, pues la coordinacion
motriz, la armonia de la musculatura y las cualidades fisicas empiezan a desarrollarse de
una manera rapida. Se dice que es la edad mas apropiada para el aprendizaje de los
elementos técnicos, tacticos, y del desarrollo de las cualidades fisicas, el aprendizaje de
las habilidades motrices variadas, el entrenamiento sistematico regular y por ultimo, la

adaptacion a la sociedad (Benedek, 1998).

Dicha etapa, se considera como la mejor edad para el aprendizaje motor.
Ademas, se observan cambios estructurales en cuanto a sus extremidades, en especial en
Jas piernas, donde crecen, en masa y fuerza muscular en forma paulatina. En cuanto a
los movimientos de la fuerza explosiva, cansan al organismo rapidamente, pero se

recuperan de igual forma (Benedek, 1998).

El objetivo del entrenamiento es alcanzar una elevada capacidad de juego, cuya
condicion previa son capacidades y cualidades técnicos-tacticas individuales vy
colectivas. Esto debido a que el jugador de futbol confronta en el partido distintas

alternativas tanto con respecto a la técnica como a la tactica. (Benedek, 1998).

Los nifios en estas edades, sienten un afan de reconocimiento. Esto provoca que

los consideren como los mejores, en cuanto a la fuerza, a la destreza y a la habilidad

10




futbolistica. Las edades de 10 a 12 afios, como se dijo, es la etapa de la adquisicion y
formacion exhaustiva de los elementos técnicos, del perfeccionamiento y de la mejora
L&
de los gestos motores y la competencia contra el adversario. Ademas. se enfocan
4 ?

aspectos tacticos basicos en forma individual, grupal y de equipo (Benedek, 1998)

Las cualidades fisicas se desarrollan paralelamente con los fundamentos técnico-
tacticos sin dejar de lado aspectos formativos o de comportamiento, como €l
cumplimiento de las reglas, el tener una buena disciplina, el respeto a sus companeros y
al equipo contrario. A la par de dicho desarrollo, no se deben dejar de lado aspectos de
conducta o psicologicos como la ambicion, la perseverancia, el espiritu de lucha, la

adaptacion a la vida deportiva y otros (Benedek, 1998).
Aunque el dominio de las habilidades técnicas y tacticas estan en el futbol.
2.2 Generalidades de la Técnica en niios de 10 a 12 aiios.

Segin Sans y Frattarola (2006): La técnica es el conjunto de acciones que un

jugador puede realizar en contacto con el balén, con las limitaciones establecidas por

el reglamento.

En las lineas siguientes se exponen componentes de la estructura del

Movimiento Basico y su relacién con los fundamentos técnicos de futbol.

Por ejemplo, en el fundamento técnico “pases”, ejecutado con diferentes

superficies de contacto; se aplica el movimiento manipulativo patear.

Cuando se entrena el pase; el trabajo se hace en grupos de dos o mas jugadores,

aplicandose el término “relaciones™ (Bolafios, 2006).

En cuanto al gesto técnico de “recepcion”™ el jugador utiliza peso y fuerza los

cuales son componentes de “acciones del cuerpo™.

En relacion a la conduccién del balon, ¢l jugador puede realizar cambios de
direccion haciendo el dribling, 1a fluidez aqui es limitada en cuanto al desplazamiento,
porque, mientras se conduce el balon; el jugador puede alternar las direcciones: hacia
adelante, hacia atrds, en diagonal, hacia la derecha y hacia la izquierda, en zig-zag
(Bolanos, 2006).
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Respecto a las acciones del cuerpo se puede obtener que en el momento de la
conduccién se aplica la relacion del individuo con el objeto (bola) y con aparatos, como
por ejemplo los conos, los cuales no deben ser de la misma altura del balon, sino maés

altos cerca de la altura de la rodilla, para proponerle al nifio un mejor grado de dificultad

al ejecutar la destreza (Bolanos, 2006).

En cuanto al centro, un factor fundamental es la percepcion visual, ya que antes
del centro el jugador debe levantar la cabeza y percibir visualmente la ubicacion de los
jugadores para su ejecucion de modo que quede colocada con opcion a gol. En el centro

el jugador aplica el término “acciones del cuerpo, dirigir la accion y aplicar la fuerza

(Bolanos, 2006).

El remate a marco en cuanto a peso: implica un movimiento directo o en forma

recta, firme penetrante. Ahora bien la parte del pie que contacta la superficie del balén,
el movimiento puede resultar ondulante. En el remate se requiere precision, la direccion

es hacia adelante y puede ser a nivel alto, medio o bajo con tal de enviar la bola hacia el

blanco (marco contrario): ésea el rematador dirige la accion (Bolanos, 20006).

En el cabeceo, como gesto técnico en cuanto a la forma; se flexiona el torso
hacia atras aplicando el patrén curvo del cuerpo (tren superior) y luego un latigazo hacia

adelante. Se puede aplicar el término niveles cuando el cabeceo se realiza a nivel alto,

medio o bajo. En cuanto al plano se cabecea hacia adelante tirando a gol o también se

cabecea hacia atras, en el primer poste, después de un saque de esquina. Se puede

cabecear y enviar la bola hacia un blanco que sea vulnerable para el portero. El salto y

el brinco son dos destrezas que se aplican mucho en el momento de la disputa del balén

aéreo en algun sector de la cancha o de cara al marco (Bolaiios, 2006).

De lo anterior, se desprende que en edades anteriores a los 10 afos; es

conveniente realizar un proceso de aprestamiento, practicando los componentes de la

Estructura del Movimiento Basico; ya sea en las lecciones de Educacion Fisica o en la

escuela de futbol.

En cuanto a las caracteristicas motoras, en la edad de 10 anos y mas se trata del
comienzo de la fase 6ptima para el aprendizaje motor. Las formas de movimiento

conocidas, mejoran considerablemente y se aprenden y consolidan otras nuevas, muchas

12
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hace una interpretacién propia por ejemplo, que en lo que respecta al aporte de la
técnica para su ensenanza, esta guarda relacion con el rol tactico de los jugadores dentro
del terreno de juego, en el caso del portero este no debera descuidar su técnica con los
pies para cuando se vea obligado a jugar la bola sin la utilizacion de las mano
circunstancia que puede suceder al salir del area de porteria y enfrentar un atacante que

viene con un balén dominado.

A todos los nifios hay que trabajarle los dos pies, en vias a un mejor
desenvolvimiento, al enfrentar, marcar o atacar por las franjas laterales y los centros al

marco.

En los defensas centrales marcadores, por su juego aecreo, en ataque o en

defensa, la técnica del cabeceo debe ser depurada.

El libero ocupa buena técnica para sacar el balon jugando desde atras, con una

optima visién periférica.

Al medio creativo se le pide una técnica depurada especialmente en el pase y
control del balén. Es el jugador que determina la transicion de defensa y ataque y
viceversa, Optima vision de juego para encontrar un adecuado equilibrio en todas las

lineas y la distribucion del balén en las diferentes zonas del campo.

El centro campista recuperador, debe mostrar buen pase para poner a sus
compafieros a jugar en ataque con inteligencia de juego tactico y buen uso racional de
algunos principios de juego, como por ejemplo: la penetracion, el contraataque, la

amplitud por los costados entre otros.

El media punta o enganche, debe ser un jugador completo técnicamente, para

conseguir entrelazar el medio campo con los delanteros.
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Los extremos ofensivos deben tener buen regate para desbordar al adversario y

buena técnica en el centro.

El centro delantero debe tener buena finta, regate, remate con los dos pies y con
la cabeza, dado que es el jugador que durante el tiempo de juego esta mas cerca de los

defensas y del marco.

Es importante, dentro de la ensefianza de los fundamentos técnicos del futbol en
nifios, desarrollar su aprendizaje con base en la propuesta de las fases percepcion,

decision y ejecucion que sugiere Sans y Frattarola (2006).

Sans y Frattarola (2006), considera la fase de percepcion cuando el jugador
analiza y percibe los desplazamientos, la velocidad y la ubicacion en el espacio propio

del balon, de los comparieros y de los contrarios.

En la fase de decision, el jugador relaciona los elementos percibidos, observando
que ¢l defensor llega al balén antes que éste toque el suelo. Para evitar la accion decide

hacer un control orientado con el pie en plena carrera (Sans y Frattarola, 2006).

En la fase de la ejecucion el jugador ejecuta correctamente el control orientado
con ¢l pie, en fase aérea, con lo que evita la accion del defensor que queda desbordado

(Sans y Frattarola, 2006).
2.2.1 Enseinanza de la Técnica en el futbol.

Enseiianza de los pases con los pies

e La pierna de apoyo debera ubicarse a una distancia lateral aproximada a 30 cm

del balén.
e El pic debera seiialar la direccion que el balon va a recorrer, manteniendo la
rodilla ligeramente flexionada.

e La picrna que golpea oscila hacia atras en las articulaciones de la cadera y de la

rodilla, siendo la cadera la que se extiende primero al desarrollarse la accién de

pasarse el balon.,

e Al contacto con el balén, la articulacion de la rodilla hace una linea recta y con
un movimiento de inercia que sigue al golpe.
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El balén se despide con el arco del pie (Greenwod, Michels y otros 1982).
Ensenanza de la Recepcion del balén:

La parte del cuerpo a utilizar debe moverse hacia el balén que se aproxima.

En el momento del contacto, el pie o ¢l pecho debe retirarse con el fin de
amortiguar el impacto del balén.

En el momento de la acci6on es importante que los misculos estén relajados al
maximo.

El jugador debe desplazarse hacia el trayecto del balén y mantener sus ojos fijos

en ¢l mientras lo juega (Greenwod, Michels y otros 1982).
Recepcion con borde interno:

Cuando se atrapa el balén con el empeine hay que formar un angulo de captura
con el pie y el tobillo a emplear y el suelo.

La fuerza del impacto cuando el baldn gstablece contacto con el pie, es
amortiguado relajando la pierna que atrapa y retirandola (Greenwod, Michels y

otros 1982).
Recepcién con el pecho:

El jugador debe estar en linea con el recorrido del balon, con su pecho relajado.
Las rodillas ligeramente flexionadas.
Loa brazos extendidos en ambos costados para ayudarse a conservar el equilibrio

y evitar tocar el balén con las manos.
En el momento del impacto, el pecho se aparta de forma que el balon descienda

suavemente a los pies del jugador (Greenwod, Michels y otros 1982).
Enseilanza de la Regate del balon:

Se recomienda guiar el balon hacia adelante.
Parar y arrancar con el balon.
Girar a un lado el balén en un segmento del terreno de juego, imprimiendo al

balon movimiento de parabola, cambiar y hacer la finta al lado contrario.
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e Trata de desequilibrar al adversario fingiendo moverse en una direccion mientras

en realidad lo hace en otra (Greenwod, Michels y otros 1982).

Ensenanza del Cabeceo del balon:

e Comprende el empleo de todo el cuerpo y el movimiento comienza con el brinco
de una de las piernas.

e En suspension se hace un arqueo hacia atras del tronco y después del impacto, el
tronco y toda la parte superior del cuerpo son impulsados hacia adelante.

e [El balon se golpea con la frente, por ser la superficie mas precisa para conectar y
la mas dura de la cabeza.

e La rodilla replegada y los musculos del cuello tirantes.

e Se arquear la columna vertebral hacia atras y luego la parte superior del cuerpo,
se proyecta hacia adelante de las caderas, produciéndose el movimiento normal
y contundente de la cabeza activandola como un resorte, golpeando con la frente

(Greenwod, Michels y otros 1982).

Ensenanza de la Conduccién del balén:

La conduccion, durante el partido se tiene que los jugadores tienen por lo menos
tres diferentes formas de conducir el balén, ya sea con empeine Interno, empeme
externo y empeine total. A continuacion se explica la biomecanica del movimiento de

acuerdo a la superficie que corresponda:
Empeine interior:

e El balon es empujado hacia adelante con el empeine interior del pie.

e Durante la carrera la punta del pie conductor gira hacia afuera, segin sea
necesario antes de tocar el balon.

e La rodilla del pie conductor se aleja del cje longitudinal del cuerpo, antes y
durante el tiempo de tocar el balén.

e El pie no esta tenso en el tobillo.

e El torso esta recto o se inclina un poco hacia adelante desde la cadera y gira casi
imperceptiblemente alrededor del eje longitudinal, hacia la direccién de la pierna

de apoyo.
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El balanceo de los brazos es natural como lo requiere la técnica de carrera.

En el momento del contacto del balén, la mirada se dirige hacia el mismo. Pero
entre dos contactos.

La cabeza se eleva por un instante para ojear ¢l terreno.

La conduccion es correcta si mantenemos el balén bajo nuestra mirada en el

momento del contacto (Csanadi, 1984).

Empeine exterior:

La posiciéon del cuerpo es idéntica a la descrita en las otras dos superficies de

contacto supra citadas.

El eje longitudinal del pie conductor se dirige hacia adentro en el momento de
empujar el balén.

La rodilla se acerca al eje longitudinal del pie conductor se dirige hacia adentro
en el momento de empujar el balon.

La rodilla se acerca al eje longitudinal del cuerpo.

El pie queda flojo y lo giramos hacia adentro desde el tobillo, asi el pie casi cae
sobre el balon. La superficie de conduccion crece.

A consecuencia de la estructura anatomica del tobillo, el giro hacia adentro
puede ser mayor que el giro hacia fuera. Por lo tanto, €s mas seguro el empuje

del balon hacia adelante (Csanadi, 1984).

Empeine total:

Es una variante mas dificil de la conduccion.

Empujamos el balén ante nosotros con el empeine total del pie, es decir con la
superficie del cordén de la bota.

El empuje del balén hacia adelante se hace con el pie estirado hacia abajo.

La posicion de la cabeza, brazos y torso es casi siempre idéntica a la técnica de
empeine interior. Pero el eje longitudinal del pie mira invariablemente hacia
adelante en el momento del contacto con el balén.

La rodilla queda en el plano paralelo al eje longitudinal del cuerpo durante el

movimiento. El giro del cuerpo es casi imperceptible durante la conduccion.




A tomar en cuenta es que la conducciéon con el empeine total, es ya mas

disminuida, porque la superficie que dirige el balén es relativamente més
pequeia (Csanadi, 1984).

Ensenanza del Remate del balén:

Antes de rematar, es importante levantar la mirada para ver donde se encuentra

el portero, pero cuando el pie inicia su movimiento la cabeza tiene que estar baja
y los ojos fijos en el balén.

El pie de apoyo esta en linea con el balon.

Cuanto mas alto sea el retroceso de la pierna impulsora mayor sera la potencia
del disparo.

Los brazos extendidos en ambos lados para mejorar €l equilibrio.

La punta del pie impulsor apunta hacia abajo y el contacto se efectiia en el centro

del balon con el cordaje de la bota.

Cuando se golpea la pelota, el pie de apoyo se levanta del suelo (Don Howe, y
Scovell 1997).

Enseiianza de los centros del balén:

Al primer palo. La técnica basica consiste en enviar la pelota un poco lenta, para
que el delantero pueda sincronizar su carrera hacia la zona (Don Howe y Scovell
1997).

Al segundo palo. El cuero se lanza hacia el poste mas lejano para que supere al
portero, el balén llega a la parte trasera de la defensa para que lo rematen los

hombres mas altos (Don Howe y Scovell 1997).

Al centro de la porteria. El balén es enviado al area pequena (Don Howe y
Scovell 1997).

Centro adelantado. Habiendo superado al lateral contrario, ve el marco para la
ubicacion del portero, atacantes y defensivos, mira el balén y centra con borde

interno del ejecutor con un grado de inclinacion del tronco al lado en direcciéon

al marco (Don Howe y Scovell 1997).
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2.3 Generalidades de la Tactica en nifios de 10 a 12 aiios.

Segun Lopez (1982), se considera la tactica como todas las acciones que se
realizan en defensa en ataque; para tratar de sorprender o bien contrarrestar al

adversario, en el transcurso del partido, estando ¢l balén en juego.

Es de importancia hacer ver que asi como los conceptos técnicos basicos se
deben desarrollar en la etapa de iniciacion, asi mismo, los conceptos tacticos
fundamentales deben también ser adquiridos en estas primeras edades (Sans y

Frattarola, 20006).

Al inicio, la ensefianza de los ejercicios de la tactica elemental se deben llevar a
cabo (si es necesario) primero por medio de pases con la mano. Esto se hace necesario
sobre todo en los principiantes a causa de las todavia presentes carencias técnicas y de

la poca desarrollada madurez tactica (Benedeck, 1998).

Se sugiere, que dichos ejercicios elementales (de la tactica), se ensefien primero

sin contrario y después con oponente pasivo (Benedeck, 1998).

Por ello, la tactica es una categoria central para el juego de fittbol, por eso hay

que educar a los jugadores a pensar activamente y creativamente (Benedeck, 1998).

Si se provocan aprendizajes tacticos Incorrectos desde el principio, se adquieren
habitos incorrectos que al automatizarse por su reitera utilizaciéon, son dificiles de

modificar posteriormente (Sans y Frattarola, 2006).

Dentro del proceso de formacién futbolistica en cuanto a la tactica; es
indispensable tener en cuenta que: para una Optima preparacion en los nifios con edades
entre 10 a 12 afios se trabaje la Educacion por Medio del Movimiento Basico (Bolanos,

2006).

Desde su importancia el Movimiento Basico, tiene transferencia positiva en el
trabajo de algunos recursos tacticos propios del futbol y especificamente para nifios con

edades supra descritas (Bolafios, 2006).
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Para ello, se clasifica a la tictica en dos categorias, la ofensiva y al defensiva.

Tactica ofensiva: cuando se tiene consiste en realizar todas aquellas acciones
que realizan los jugadores del equipo en posesion del balén con el fin de mantener la

misma hacerlo, avanzar a la porteria contraria y anotar el gol (Sans y Frattarola, 2006).

La tactica defensiva: es considerada como todas aquellas acciones que realizan
los jugadores del equipo cuando no tienen la posesion del balon e intentar recuperarlo,

evitar el avance del adversario y hacia su marco para no permitir el gol (Sans y

Frattarola, 2006).

Dentro del desarrollo del fitbol como lo establece Sans y Frattarola (2006) y con
el entendido, que a partir de una buena formacion técnica, se puede inducir a los nifios a
la realizacion de acciones tacticas basicas, tanto con balén o sin él, en defensa o en

ataque y ya sea en forma individual, colectiva y grupal.

Siguiendo la idea de Sans y Frattarola (2006), durante un partido el jugador no
esta en contacto con el balén en mas del 90% del tiempo de juego, el conocimiento y
dominio de la tactica aparece como un elemento fundamental para conseguir el maximo

rendimiento, tanto individual como colectivo.

Dentro de los conceptos por Bolafios (2006), en cuanto a la Estructura del
Movimiento Basico se desprende que: los principios de juego y los recursos tacticos
requieren de la aplicabilidad de componentes, como ejemplo: los movimientos

locomotores, no locomotores y manipulativos.

Con respecto al uso del cuerpo, los movimientos locomotores del fiitbol correr y
desplazarse en el espacio, se utilizan en varios de los principios de juego como por
ejemplo: la desmarcacién, el repliegue, el desdoblamiento, la amplitud por los costados,
apoyos, jugadas de pared y permutas. Ahora bien ¢n cuanto al uso de los recursos
tacticos como el fuera de juego, el presing, control de balén, creacion de espacios,

diferentes formas de marcacion como por ejemplo: hombre a hombre, por zona y mixta,

son elementos a través de los cuales se da la aplicabilidad del movimiento basico

(Bolafios, 2006).



A manera de ejemplo, la destreza de correr se aplica, entre otros principios de
juego, la amplitud, dado que cuando se hace un lanzamiento del balén hacia una franja
lateral; el jugador que juega por las bandas debera, en forma rapida y explosiva, correr

para mantener control del balén y asi darle continuidad ofensiva o defensiva, segin sea
el caso (Bolanos, 2006).

En relacion a la destreza de correr relacionada con un recurso tactico; se tiene
que en el repliegue, ya sea individual o grupal, los jugadores se desplazan corriendo
hacia atras, pero haciendo pasos al lado, de modo que el jugador defensivo pueda
controlar. Tanto al jugador atacante, como tener conciencia del espacio y la distancia en

que se encuentra con respecto a su propio marco (Bolanos, 2006).

Desde el punto de vista de los movimientos manipulativos, algunos de los
aplicados en la realidad de juego del fiitbol son por ejemplo: lanzar, partear y apaiiar. El
portero debe atajar un balén en una distancia determinada; debera apaifiar el baldn, lo
que deja de manifiesto el nivel de aplicabilidad del movimiento basico manipulativo

(Bolafios, 2006).

El fatbol al ser un deporte en el cual se juega en el nivel individual y colectivo,
con dinamica y movilidad y que de acuerdo a las condiciones reales de juego, requiere
de la aplicacién de otros componentes inherentes a la estructura del movimiento basico,
estos componentes son el espacio, el tiempo, la fuerza, la fluidez, las direcciones, los
rangos (pequeio y grande), los patrones curvos o rectos, de modo que al ser inculcados
desde la nifiez, en un proceso de ensefianza y aprendizaje del futbol, con edades previas
a los 10 y los 12 afios, se estaria fortaleciendo un mayor aprendizaje de los conceptos

tacticos basicos del futbol (Bolafios, 2006).
2.3.1 Ensefianza de la TActica en nifios de 10 a 12 aios

De forma introductoria es importante considerar que a la edad de 10 a 12 anos se

imparte ya el juego metédico de ataque y defensa (Benedeck, 1998).

Dentro del proceso de formacion futbolistica en cuanto a la tActica; es
indispensable tener en cuenta que para una 4ptima preparacion, en los nifios con edades
entre 10 a 12 anos, en cuanto a la tactica del futbol, la ensenanza de la Educacion por

Medio del Movimiento Basico es recomendable, como base previa saber, antes de
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entrenar a los nifios en algunos de los principios de juego a saber; desdoblamiento,

desmarque, amplitud, la pared, y el repliegue entre otros (Benedeck, 1998).

Si se tiene una buena formacién técnica en las edades de 10 a 12 afios, también
se puede ofrecer como lo establece Benedek (1998), buenos fundamentos para el

desarrollo del pensamiento tictico o sea, para la bisqueda de resoluciones tacticas.

Ahora bien con la ensefianza de las formas elementales mas esenciales de la
tactica, se puede empezar en estas edades, primero sin contrario, luego con oponente

pasivo (Benedeck, 1998).

Benedeck (1998), considera importante que en estas edades se tome en cuenta
los principios fundamentales de la tactica individual, la tactica colectiva, asi como la
tactica de equipo. Se pueden fijar algunos fundamentos para el desarrollo de las

capacidades tacticas (Benedeck, 1998).

Con base a lo anterior, se puede resaltar que los recursos ticticos importantes a
trabajar con todos los métodos didacticos apropiados son, por ejemplo: el fuera de
juego, los entrenamientos con superioridad en inferioridad numérica, el juego por las
bandas laterales, la conservacién del balén, las diferentes formas de marcacién, ya sed
hombre a hombre, por zona o mixta. Asi como la tactica defensiva y ofensiva, con balén

y sin balén, el pressing (recurso tactico) y el repliegue (Benedeck, 1998).

No debe quedar inadvertido en este analisis la forma como se subdivide la
cancha, a saber: zona defensiva (zona principal de resistencia), la media cancha (zona
de gestacion) y la zona de definicién en el marco contrario, (area de los 16.50mts)

(Benedcck, 1998).

En las siguientes lineas y con base en Lépez (1982, 2001) y Sans y Frattarola
(2006), se exponen las diferentes definiciones de los conceptos basicos utilizados en

este producto.

Amplitud: accion tactica que consiste en situar jugadores en las lineas laterales
y hacer circular el baloén por los mismos con el fin de ampliar el frente de ataque

(Lopez, 2001).

I
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Bandas Laterales: son los espacios que estdn mas cerca de la salida del balon

del rectangulo de juego. Es el espacio mas ancho del terreno.

Conservacion del balén: se manifiesta por reiteradas acciones que se realizan
sin perder la posesion del balon, desplegandose y maniobrando el equipo sin otra accion

aparente en la posesion del baléon (Lopez, 1982).

Desdoblamiento: accidn tactica realizada por los jugadores que no participan
directamente en la elaboracion y busqueda del gol y que consiste en cubrir la espalda de
aquellos jugadores que si participan en las mismas con el fin de dotar de seguridad y

equilibrio al equipo (Lopez, 2001).

Desmarque: es la accion de distanciarse del contrario que nos marca hacia un

espacio libre determinado, para recibir el balén con ventaja (Sans y Frattaroal, 2006).
Espacios libres: son zonas del campo carente de adversario (Lopez, 2001).

Fuera de juego: es la infraccién que comete un jugador por el hecho de
encontrarse mas cerca de la linea de meta contraria que el balén en el momento en que
éste es jugado por un compaiiero (Diccionario Paidotribo de la Actividad Fisica y el

Deporte, 1999).

Inferioridad Numérica: situacién de juego en la que un equipo se encuentra en
situacion de desventaja estratégica respecto del adversario (Diccionario Paidotribo de la

Actividad Fisica y el Deporte, 1999).

Marcaje: accion tictica que realiza el jugador del equipo que no posee el balon
sobre el adversario, con la finalidad de evitar que este logre posesion del balon (Lopez,

1982).

Marcaje al hombre: es la accién de seguir a un contrario determinado con la

finalidad de evitar que le pasen el balon, o de que lo reciba (Sans y Frattarola, 2006).

Marcaje Mixto: es la realizacion de un marcaje que Se inicia por zonas, y
contintia al hombre sobre el adversario que invada nuestra zona (Sans y Frattarola,

2006).



Marcaje por zonas: es la accidon de evitar el juego con balén del adversario en

un espacio previsto y determinado del terreno de juego (Sans y Frattarola, 2006).

Medios Tacticos Defensivos: son todas aquellas acciones que realizan los
jugadores del equipo que no tienen la posesion del balén con el fin de recuperarlo, evitar

el avance del adversario y evitar el gol (Lépez, 2001).

Medios Tacticos Ofensivos: son todas aquellas acciones que realizan los
jugadores del equipo en posesion del balén con el fin de mantenerlo en su posesion,

hacerlo avanzar a la porteria adversaria y buscar el gol juego (Lépez, 2001).

Paredes: definimos la pared como la entrega y devolucién del balon al primer
contacto entre dos 0 mas jugadores de un equipo. Las “paredes™ son jugadas de accion

rapida y precisa (Lépez, 2001).

Permuta: accion tictica que consiste en ocupar una zona defensiva tras ser

desbordado con el fin de mantener el equilibrio ofensivo (Lopez, 2001).

Pressing: llamamos asi a la accion que se realiza una vez que se ha perdido la
posesion del balon, sobre uno, varios o la totalidad de los adversarios en forma de
presencia intensiva sobre ellos, sin dejarles libertad de accion, rompiendo (o tratandolo

al menos) el juego del adversario en su origen (Lépez, 1982).

Presing total: realizando presing intensivo sobre todos los adversarios en todo

el campo desde el momento en que se perdié la posesion del balén (Lopez, 1982).

Presion individual: es la accién realizada sobre el balén para interceptarlo,
siguiéndolo por una zona determinada del campo, independientemente de quien sea ¢l

poseedor (Sans y Frattarola, 2006).

Repliegue: son los movimientos de retroceso que realizan los jugadores del
equipo que perdid la posesion del balon, con la finalidad de ocupar lo mas rapidamente
posible posiciones defensivas. Esta accion puede realizarlo todos los jugadores del

equipo, incluso el portero (Lopez, 1982).

Repliegue colectivo: es aquel que se realiza por mas de un jugador, al perder su

equipo la posesion del balén y encontrandose descolocados o lejos de su propia porteria,
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para de esta forma tratar de lograr una mejor ocupacién racional del terreno de juego
(Lopez, 1982).

Superioridad numeérica: es la accidén de entrar desmarcado, con la intencion de

desbordar al contrario estableciendo una situacién 2:1 (Sans y Frattarola, 2006).

Zona: se denomina asi, genéricamente, al sistema tactico defensivo que consiste
en la defensa por espacios determinados en funcién del sistema de juego empleado y

aplicado por cada uno de los jugadores defensores ((Diccionario Paidotribo de la
Actividad Fisica y el Deporte, 1999).

Zona de creacién o construcciéon: (zona de medio) es el punto de interaccion
para los dos equipos en esta zona, se esfuerzan los dos para apropiarse de ventaja para
entrar en la zona ofensiva. La zona de construccién esta, actualmente mas reforzada. La
zona de construccion, como su nombre lo indica, prepara la progresion de los equipos.

La importancia de la de zona construccién a llegado ser tal, que la mayoria de los

jugadores quieren jugar ahi (Azhar, 1995).

Zona de definicién o ofensiva: comprende los atacantes (extremos, delantero
centro), los centro campistas con vocacién ofensiva, a veces los avances del libero o de

un defensa lateral. La zona defensiva de un equipo llega a ser la zona ofensiva del otro y
viceversa (Azhar, 1995).

Zona defensiva o zona de seguridad: es reagrupada por el guarda mete, el
libero, el defensa central y los defensas laterales. Sin olvidar las idas y venidas de los
centro campistas con vocacion defensiva. En esta parte del terreno, donde el punto
sensible es el area de penal, todos los movimientos tienen consecuencia sobre el partido

porque pueden provocar directamente una accion de gol (Azhar, 1995).
2.4 Generalidades de las Cualidades Fisicas en niios de 10 y 12 afios.

Es importante saber que las cualidades fisicas se forman en las distintas fases de
desarrollo del nifio. Considerando la posicién de Benedek (1998), el desarrollo de las
cualidades fisicas se comienza con una formacién general variada de estas, prestando

especial atencion, en las edades de 10 a 12 afios varones, en la que se mejora la



resistencia general béasica, el desarrollo de la flexibilidad, la velocidad y la resistencia

muscular, entre otras.
2.4.1 Enseiianza de las Cualidades Fisicas.
2.4.1.1 Enseiianza de la Velocidad:

La velocidad, segin Gémez (2011), menciona que en el futbol serd mas rapido el
jugador no solo para llegar al lugar deseado o para realizar una accion, sino también
para pensar, para encontrar soluciones, para percibir el error, para descodificar senales
del encuentro (Gargante, 2001). Tomado de Gémez, P La Preparacién Fisica del Futbol

Contextualizado en el Futbol 2011.

En el futbol moderno la velocidad es una de las condiciones mas importantes, ya
que el futbolista rapido es aquel que resuelve, en el menor tiempo posible, su tarea en la
respectiva situacion de juego, ganandole a su contrario en tiempo y espacio (Benedek,

1998).

Por lo anterior es importante resaltar la recomendacion de Caiiizares (1998) que
establece, para estas edades, un trabajo de velocidad de reaccion e igualmente la
velocidad de traslacion o desplazamiento, mediante ejercicios que respondan a

estimulos externos y no conocidos previamente.

De igual criterio es Rosado (1997), quien sugiere que se debe trabajar sobre la
velocidad de desplazamiento, sefialando los periodos de 11 y 13 afos como

significativos, pues es notorio un aumento de la amplitud de la zancada y la adaptacion

de la carrera al estimulo recibido.

Hahn (1998), ubica el desarrollo de la velocidad de reaccién en una fase
sensible, y a su vez recomienda el inicio de su entrenamiento, de manera cuidadosa,

solamente, de una a dos veces por semana.

[gualmente Sans y Frattarola (2006), menciona que para la velocidad de reaccion
y debido a la marcada dependencia de la velocidad de transmision del estimulo

nervioso, que tiene cada individuo, es importante incidir en su mejora, antes de los 12



anos, ya que pasada esta edad el sistema nervioso ha finalizado su proceso de

maduracion y ya no se puede mejorar este aspecto.

Por su parte Bangsbo (2002), sefala que se debe tomar la forma de situaciones
similares a las del juego, osea, el denominado entrenamiento funcional de la velocidad,
puesto que el efecto deseado del entrenamiento es mejorar la capacidad de los jugadores

de prevenir y reaccionar a distintas situaciones de juego en el futbol.
2.4.1.2 Clasificacion de la velocidad

En las siguientes lineas importantes para esta investigacién se expone una

clasificacion de la velocidad segiin Rosado (1997) y Sans y Frattarola (2006).

La velocidad de reaccion es la capacidad que tenemos de realizar una respuesta

motriz a un estimulo en el menor tiempo posible (Rosado, 1997).

La velocidad gestual es la capacidad de realizar un movimiento segmentario 0

global en el menor tiempo posible (Rosado, 1997).

La velocidad mental tiempo minimo que requiere un jugador para ser capaz de

prever las trayectorias del balén, incluso antes de que se produzcan (Rosado, 1997).

La velocidad de desplazamiento es la capacidad que nos permite trasladarnos

de un lugar a otro en el menor tiempo posible (Sans y Frattarola, 2006).

2.4.2 Enseiianza de la Resistencia Muscular:

La fuerza es definida por Gémez (2011), como la capacidad condicional que,
mediante la actividad muscular nos permite superar O contra restar fisica o
psiquicamente una carga de trabajo de una intensidad alta y variable que se manifiesta
en intervalos cortos de tiempo, permitiendo mantener el nivel 6ptimo de rendimiento en
la ejecucion de las necesidades coordinativas que exige el juego ( Mossafret, Serrulo y
Esper, 1995). Tomado de Gomez, P La Preparacion Fisica del Futbol Contextualizado

en el Futbol 2011.

Para Ruiz (1994), en las edades de 10 a 12 afios la fuerza cs un factor poco
diferenciado y no especifico, siendo mas clara su presencia en la adolescencia, por lo
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tanto, desarrollar la fuerza en nifios no parece adecuado ni efectivo, ya que no poseen la

base hormonal necesaria; por esto sugiere trabajar la resistencia muscular.

De igual criterio es Sans y Frattarola (2006), quien también recomienda el
trabajo sobre la fuerza resistencia como elemento de desarrollo y crecimiento
armonicos, enfocandolo especialmente en la musculatura abdominal y dorsal, para

evitar la futura aparicion de molestias y lesiones en el pubis y abductores y de posibles

desviaciones de la columna vertebral.

Ruiz (1994), recomienda que las tareas de fuerza se puedan llevar a cabo con
actividades como los saltos, las carreras, los lanzamientos y otros, donde sec utilice el

propio peso o cargas bajas con balones medicinales y barras sin peso, que pueden

favorecer al desarrollo de la resistencia muscular.

Por altimo se debe tener en cuenta que el mejor momento para realizar los

trabajos de fuerza es la parte final de la seccion, para que el efecto de fatiga no interfiera

en los aprendizajes (Ruiz, 1994).

Algunas pautas recomendadas por Ruiz (1994), para la ensehanza de la

resistencia muscular importantes para esta investigacion se escriben a continuacion:

e Trabajo dinamico, teniendo en cuenta que la fuerza hay que desarrollarla
intrinsecamente con el acrecentamiento de la capacidad motriz.

e Desarrollo fundamental de la resistencia muscular.

e Ejecuciones variadas con estimulaciones cortas y pausas de recuperacion entre

los ejercicios empleadas de una forma irregular.
e Utilizacion de sobre cargas suaves.

e Numerosas repeticiones.

2.4.3 Ensefianza de la Resistencia Aerébica General:

La resistencia general ¢s definida por Gémez (2011), como la capacidad
bioenergética que permite soportar con el menor grado de fatiga, a lo largo de todo el
tiempo real de competicién, la acumulacion de los diferentes esfuerzos intermitentes,
con y sin balén, requeridos por la accién de juego (Beade, 2006). Tomado de Gomez, P
La Preparacion Fisica del Fatbol Contextualizado en el Fatbol 2011.
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De igual manera, Rosado (1997), la define como la capacidad que tiene un

jugador para realizar un esfuerzo fisico de mayor o menor intensidad durante el maximo

tiempo posible.

Para Benedek (1998), un determinado nivel elemental de resistencia es una
condicién previa para un juego eficaz, ya que un déficit de resistencia repercute en la

coordinacion motriz, en la capacidad de concentracion y en la capacidad contraccion de

la musculatura.

Hahn (1998), por su parte ubica el desarrollo de la resistencia en una fase

sensible, recomendando su inicio de manera cuidadosa entrenandose solamente de una a

dos veces por semana.

Siguiendo las lineas de Sans y Frattarola (2006) y Benedek (1998), se expone

una clasificacion de la resistencia aerébica y anaerobica segin importantes para esta
produccic')n.

Resistencia Aerébica Basica u Orgéanica:

El desarrollo de la resistencia general bésica es una tarea permanente y regular,

esta es la primera fase en la preparacién de los jugadores de base para las exigencias que
se plantean a la edad adulta (Benedek, 1998).

Tomando en cuenta lo anterior se puede incluir a Sans y Frattarola (2006), quien
recomienda el uso de trabajos con carrera continua mediante juegos, a su vez es
importante enriquecer las formas de trabajo con situaciones similares a las planteadas

por el fatbol (conducciones, pases, relacionados con carrera continua), o la solucion

tactica de situaciones de juego.

Igualmente Benedek (1998), sugiere trabajar sobre todo a través de medios de

carrera, de otros deportes de asociacion y medios de entrenamiento de los llamados

deportes complementarios.
Resistencia Anaerébica o especifica:
En este caso Benedek (1998), menciona que la resistencia anaerébica continia

dominando el juego de futbol. La resistencia anaerobica se puede desarrollar mediante
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diversos medios y meétodos, juegos de balon ejecutados de manera competitiva, salidas,
sprint, cambios de ritmo y de direccién, carreras de distancia a intensidades (50% 75%),
ejercicios motrices técnico-tactico, ejercicios de disputa uno contra uno o partidos de

entrenamiento con caracter de competicion.
2.4.4 Enseianza de la Flexibilidad General:

La flexibilidad es definida por Guimaraes (2002), como la capacidad del

organismo humano para realizar movimientos de gran amplitud en las articulaciones y

musculos.

Para el joven futbolista, como lo considera Ramos (2001), la flexibilidad es una
condicién previa elemental, su desarrollo insuficiente puede provocar dificultades en el
aprendizaje de determinadas habilidades de movimiento y lesiones musculares o
articulares. Ademds, impide utilizar a plenitud las capacidades de fuerza, velocidad,

resistencia y puede afectar la calidad técnica.

Ahora bien, se debe tener en cuenta que la flexibilidad, como la sefiala Ruiz
(1994), es la unica habilidad cuyo apogeo coincide con el paso de la infancia a la
adolescencia, perdiéndose después progresivamente, si no se mantiene un programa de

trabajo para su mantenimiento.

Tomando en consideracién lo anterior es importante resaltar a Sans y Frattarola
(2006), quien indica la importancia de incidir en la flexibilidad a partir de los 10 y 11

afos, de forma especial, ya que ésta edad marca el inicio de la pérdida de la flexibilidad.

Hahn (1998), afirma que la edad de 10 y 11 afos, es la mas éptima para mejorar
la flexibilidad de la columna vertebral, la cadera y la cintura escapular y recomienda

que sec desarrolle con entrenamiento intenso de dos a cinco veces por semana.

Otras consideraciones a tomar en cuenta segin Guimaraes (2002), es que el
entrenamiento de la flexibilidad se lleve a cabo después del calentamiento, luego de un
entrenamiento de resistencia o como gjercicio de relajacion, realizandolos de manera
ligera, suelta, relajada y con pausa entre cada cjercicio. Siguiendo la propuesta del
mismo autor no se recomienda comenzar con jalones fuertes ni repentinos, sino en

forma suave y progresiva en trabajos con companeros; la fuerza que aplique el
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companero debe de ser adecuada, para que los musculos, tendones, ligamentos y

articulaciones no se sobrecarguen ni se lesionen.

Es importante para esta produccién considerar la propuesta de Rosado (1997),

propone dos métodos para estimular la ensenanza de la flexibilidad.

El M¢étodo Active quien busca la maxima flexibilidad en una determinada

articulacion con solo la participacion y acciéon de las masas musculares encargadas de la
tarea (Rosado, 1997).

El Método Pasivo incrementa la flexibilidad por medio de la ayuda de otra

persona, un objeto o con el propio peso corporal del jugador (Rosado, 1997).
2.4.5 Ensenanza de las Cualidades Coordinativas:

La coordinaciéon es definida por Hahn (1998), como el efecto conjunto entre el
sistema nervioso central y la musculatura esquelética dentro de un movimiento

determinado, constituyendo la direccién de una secuencia de movimientos.

Por su parte Sans y Frattarola (2006), ubica la coordinaciéon como una cualidad

indispensable tanto para la practica del fiitbol, como para cualquier actividad deportiva.

Igualmente para Hahn (1998), las capacidades coordinativas, tienen su desarrollo
mas intenso hasta el inicio de la pubertad, la edad de 11 a 12 anos, debido a que, a
mayor edad disminuye la disposicién para el aprendizaje motriz espontaneo y cede

finalmente a procesos de aprendizaje mas bien racionales.

Con el propésito de trabajar las cualidades coordinativas Benedek (1998),
promueve que se pueden mejorar usando como ejercicios de gimnasia, atletismo,
deportes complementarios, y para la coordinacion fina, utilizando el entrenamiento de

los elementos técnico-tacticos, pri ncipalmente los ejercicios con balon.

Guimaraes (2006), recomienda que el trabajo de coordinacion se desarrolle en la

parte principal del entrenamiento, después de los ejercicios de flexibilidad-movilidad.

En las siguientes lineas se expone una clasificacion de la coordinacidén segin

Sans y Frattarola (20006), importantes para esta produccion.
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En el futbol debido a las continuas situaciones de contacto, cargas y luchas que
se dan y que desequilibran a los jugadores se convierte en una cualidad indispensable

para ser un jugador eficaz (Sans y Frattarola, 2006).

Para su enseflanza se debe conocer algunos conceptos mecanicos relacionados
con el equilibrio como lo son: el centro de gravedad, el eje de gravedad y la base de

sustentacion.

-Centro de gravedad: es importante saberlo ubicar, por ejemplo, un
joven jugador estando en posicién vertical y sobre sus dos piernas tendrda su
centro de gravedad localizado a la altura de la primera vértebra sacra y la quinta

lumbar (Junyent, 1997).

-Eje de gravedad: la entendemos como la linea recta que baja desde el

centro de gravedad a la base de sustentacion (Rosado, 1997).

-Base de Sustentacion: es la base de apoyo o los puntos que nuestro
cuerpo loca en una superficie para mantenerse en equilibrio, entre mas amplia

sea, mas facil serd mantener el equilibrio (Junyent, 1997).

Para lograr enschar y obtener buenos resultados Caiizares (1998), recomienda
que s€ realicen ejercicios de equilibrio que implique en desequilibrios y ajustes
corporales, disminucién de la base de sustentacion, aumento de la altura, saltos desde

una altura reequilibrandose el control del equilibrio en marcha.

En las siguientes lineas se expone una clasificacion del equilibrio segun

Rodriguez (2000) y Sans y Frattarola (2006), importantes para esta produccion.

A. Equilibrio Estatico: es aquel que proyecta ¢l centro de gravedad dentro
del area delimitada por los contornos externos de los pies (Rodriguez,
2006). Se mantiene una posicién estatica durante un tiempo determinado
sin desplazar el centro de gravedad de su base de sustentacion.

B. Equilibrio Dinamico: es ¢l estado mediante el cual la persona se mueve
y, durante este movimiento, modifica constantemente su base de

sustentacion (Rodriguez, 2000).
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3. Poblacion Meta:

La poblacién a la cual se proyecta este fichero didictico digital, son todas y
todos los profesionales de Educacion Fisica, Entrenadoras, Entrenadores de Fiitbol en
edades tempranas y ademas toda aquella persona interesada en adquirir y desarrollar los

conocimientos y contenidos de este trabajo en algiin equipo que se desee conformar.
3.1. Poblacion Beneficiaria:

La poblacion beneficiada con este trabajo de investigacién, reflejado en el
fichero didactico digital, son todas y todos los profesionales de Educacién Fisica,
Entrenadoras y Entrenadores de Futbol en edades tempranas y ademas toda aquella
persona interesadas en adquirir y actualizar sus conocimientos, para la ensefianza de las
cualidades fisicas, tecno motriz y técnico- tcticas, en el respectivo proceso de

ensefianza-aprendizajc de la poblacién menor de este deporte.
3.2. Instrumentos:
Los instrumentos utilizados:
Memora externa USB.
Discos Compactos.
Computadora.
Programa Microsoft Word XP 2003.

Software CorelDraw X111 Free Download de disefio.
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Material didactico:

Libros

Internet

Programas de Computacion

Recurso Humano:

Profesional en Espaiiol con un Pos-grado Filologia

Profesionales en la Educacion Fisica y Entrenadoras y Entrenadores de Futbol.

3.3. Procedimiento:

Consulta y revision de la bibliografia relacionada con los temas de técnica,

tactica y cualidades fisicas de nifios futbolistas entre las edades de 10 a 12 afios.

Con la revision bibliografica, se elaboran fichas didacticas con trabajos
especificos para la enseianza de las cualidades fisicas, tecno motriz, técnico- tactica y la

distribucion adecuada de las cargas de trabajo recomendadas para estas edades.
Revision ortografica de la profesional en filologia.

Revision, evaluacién y aprobzlcién de profesionales en FEducacion Fisica Y
Fatbol del material contenido en las fichas didacticas digitales con el objetivo de validar

el producto siguiendo los siguientes criterios:
Distribucion correcta de los elementos.
Estructura de la ficha.
Comprension del gjercicio (desarrollo).
Calidad general del producto.

Mangjo general de las fichas.



Nivel adecuado del gjercicio de acuerdo a la edad propuesta.

3.4.  Fichero Didactico Digital:

e Se disen6 una ficha didactica digital modelo en el programa Microsoft
Word XP 2003, para plasmar en ella la informacion escrita, tipo de letra,
distribucion de los elementos visuales, colores, entre otros.

e Se escogio el Software CorelDraw XIII Free Download de disefio para
crear los graficos (canchas de futbol), los dibujos de los jugadores,
colores, lineas.

e Se organizo el material dentro de las fichas de trabajo.

e Se efectuaron los respectivos vinculos para el funcionamiento adecuado
del Fichero Didactico Digital.

e Serevisod y probo el Fichero Didactico Digital en su funcionamiento.

e Se transform¢ el Fichero Didéctico Digital en un documento de PDF.

e Se grabd en un disco compacto.
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CAPITULO 1V

CONCLUSIONES RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

Se presentan a continuacién las conclusiones del Seminario de Graduacién, por
medio de la elaboracion de un Fichero Didéctico Digital, para la ensefanza de las
destrezas tecno-motrices, cualidades fisicas y técnico-tacticas para el entrenamiento de
fatbol base en nifios de 10 a 12 aiios, para que sea puesta en practica por las profesoras,

profesores, entrenadoras, entrenadores y todas aquellas personas que deseen trabajar con
estos nifios el deporte del fatbol.

Se elabord un fichero didactico digital con los elementos necesarios para la

ensenanza de destrezas lecno-motrices, técnico-tacticas y cualidades fisicas, en fiitbol
base en ninos de 10 a 12 afios.

Se diseno un compendio de 30 fichas didacticas digitales para la ensefianza de la

técnica de futbol en edades de 10 a 12 afios, basadas en fundamentos técnicos como:

Pases, Recepcion, Conducir, Remate, Centro, Cabeceo.

Se disefié un compendio de 30 fichas didacticas digitales para la ensefianza de la
tactica de futbol en edades de 10 a 12 afios, basadas en fundamentos tacticos como:
Zona del campo de juego, Repliegue, Desmarque, Desdoble, Espacios libres, Amplitud

de la cancha, Apoyo, Paredes, Control del balén, Marcacion, Pressing, Fuera de juego,
Permuta.

Se disefid un compendio de 30 fichas didacticas digital es para la ensefianza de
las cualidades fisicas de ftbol en edades de 10 a 12 anos, basadas en: la Velocidad

General, la Resistencia Muscular, Resistencia Aerobica General, Flexibilidad General,

Coordinacion General, Equilibrio General.
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4.2. Recomendaciones

Resaltar la importancia del uso de Ficheros Didacticos Digitales creados en la
Escuela Ciencias del Movimiento Humano Yy Calidad de Vida de la Universidad
Nacional como herramienta de trabajo de facil acceso, comprension y de gran valor para

los profesores, profesoras, entrenadoras y entrenadores de futbol base.

Que se utilicen las fichas didacticas digitales de manera combinada, (técnica,

tactica y cualidades fisicas), para la planificacion de las sesiones de entrenamiento en

edades tempranas.

Que se valore la distribucion de las cargas de trabajo sugeridas para realizar las

actividades y ejercicios recomendados para edades de 10 a 12 afios.

Que los profesores, profesoras, entrenadores, entrenadoras, estén en constante
capacitacion y busquen nuevas herramientas y métodos de entrenamiento con

programas similares a los ficheros didacticos.

Utilizar programas como el Fichero Didactico Digital, en la capacitacion y
actualizacion de conocimientos de futbol base para profesores, profesoras, entrenadores,

entrenadoras y toda aquella persona que desee trabajar con nifios de 10 a 12 afios.

Que los ejercicios y actividades plasmadas en ¢l Fichero Didactico Digital, no
son los unicos que se pueden utilizar en la formacion de los jovenes futbolistas, pero si
constituyen una fuente de informacién de gran valor para profesores, profesoras,

entrenadores, entrenadoras y toda aquella persona que desee trabajar con ninos de 10 a

12 anos.
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