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Introduccion

El entrenamiento deportivo de la actualidad requiere que los entrenadores
tengan herramientas guias y documentos de apoyo que colaboren a los diferentes
procesos Yy fases del entrenamiento deportivo, todo esto con la idea de que mejore el
nivel técnico deportivo fundamentalmente en la etapa de formacién. Es un momento en
donde se deben de desarrollar muchas habilidades coordinativas-técnicas sobre todo

implicito también va de la mano con un proceso formativo de valores para la vida.

En Guatemala se cuentan con documentos (guias metodoldgicas) para algunos
deportes pero para el futbol sala no se cuenta con una guia. Es por eso surge la
intension de poder disefiar una guia metodoldgica técnica-tactica para el fatbol sala en
la categoria sub10, todo esto con el apoyo de los entrenadores los cuales son parte

importante ya que ellos estan inmersos en procesos.

Se aplicaron unas encuestas a los entrenadores de futbol sala de diferentes categorias
gue laboran en la Liga Nacional de Futbol Sala de Guatemala. Dentro de los datos mas
relevantes estan que por ejemplo que el 50% de los encuestados se encuentra en un
rango de edad de 31-36 afios de edad, otro dato es que el grado académico es que el
62% de los entrenadores posee nivel diversificado. Otros aspectos son que el 38%
tiene una experiencia de 11-15 afios de laborar como entrenadores de fatbol sala,
también que el 39% poseen por lo menos nivel | de la Federacion de entrenador de
futbol sala y un 15 % no cuenta con ningun nivel. Otro aspecto a resaltar es que el 75%

sabe como se realiza una periodizacion.

Como producto final los encuestados opinan que los aspectos que debe de
contener una guia metodologia para el futbol sala en la categoria sub 10 son: la toma
de decisiones y todos los aspectos que influyen, control del balén y sus variantes, el
pase y sus variantes, proceso de formacién de valores a través del deporte, golpeo



bal6n a porteria, capacidades coordinativas y condicionales, elementos técnicos
y tacticos.

Adicional a la informacion que los entrenadores plantearon se agregaron otros
aspectos como: metodologias de ensefianza, principios del entrenamiento deportivo,
sistemas energéticos y parametros del entrenamiento deportivo que son fundamentales

gue al final son herramientas que ayudan al entrenador.



1. Marco conceptual
1.1 Establecimiento de guia metodologica de futbol sala en la
categoria sub 10.

1.2 Antecedentes

El articulo 74 de la Constitucion Politica de la Republica establece, que los
habitantes de todo el pais tienen derecho y obligacion de recibir una
educacion, preprimaria, primaria y bésica.

En el pais nunca se habia tenido un curriculum que orientara la practica
pedagogica de los maestros y las maestras que tienen a cargo nifiez en los
niveles antes mencionados. En el afio 2007 el Mineduc (Ministerio de
Educacién) unié esfuerzos con instituciones que atienden a la nifiez, para
elaborar el curriculum con elementos técnicos estandarizados. Para la
realizacibn de estas guias se tom6 una muestras de escuelas del nivel
primario en el area rural y urbana en los grados de la primaria, se realizaron
entrevistas a los maestros , directores y los supervisores de los
establecimiento, lo que se buscaba era poder estandarizar los contenidos que
se debian de impartir en los grados, asi mismo buscaba crear competencias y
lo mas importante a parte de la informacion es que el documento se

entendible , de facil acceso y manejo para los docentes.

En el afio 2012 de acuerdo a la ley Nacional de Cultura Fisica y el Deporte
(Decreto 76-97) la Direccion General de Educacion Fisica, crea las guias
metodoldgicas especificamente para la educacion fisica, detallando cada uno
de los contenidos que se deben de impartir en las etapas del estudiante,
especificamente en el nivel primario lo importante es el desarrollo de la
persona, la estimulacion de los diferentes procesos y areas, que ayuden a los
nifios de esta etapa a prepararse para la vida y para el aprendizaje de nuevos
conocimientos pero que los anteriores sirvan de base, en el nivel primario es

importante crear y desarrollar un entorno social y afectivo asi mismo crear



habitos de limpieza. En las guias se definen deportes y actividades especificas
por grados, fundamentalmente deportes como: futbol, baloncesto, balonmano,
voleibol, etc. En otros paises se utilizan guias para los deportes como por
ejemplo: en Espafia un pais muy desarrollado, en sus deportes se utilizan
documentos de apoyo para los entrenadores y educadores, para que ellos
tengan lineamientos para no saltar procesos de tanto de aprendizaje como de
ensefianza. Siempre en Espafia especificamente en la LNFS (Liga Nacional de
Futbol Sala) ellos definen los contenidos a trabajar por categoria de edad, en
Colombia también se utilizan guias curriculares para el desarrollo de la
educacion fisica en ese pais y se encuentra dividida por etapa de formacion,
asi mismo en México se trabajan con guias. En Guatemala especificamente
existen las guias curriculares pero no se incluye el deporte del futbol sala
aunque esté incluido el futbol no es lo mismo al futbol sala que la herramienta
esencial sea un balon. En la liga futbol sala de nuestro pais no cuentan con
guias sino que Unicamente con documentos de apoyo de otros paises tanto
para el disefio y la aplicacion de tareas sino que también para la planificacion

pero realmente algo definido no lo hay.



1.3 Justificacion

En el fatbol sala en las etapas iniciales es necesario adquirir,
desarrollar habilidades técnicas, tacticas y coordinativas fundamentales
para estar apto a las exigencias del deporte. En las edades tempranas
especificamente en la categoria sub 10 es necesario crear una guia para
los entrenadores, profesores o personas que trabajan con chicos en estas
edades. En las etapas formativas no hay que olvidarse que no solo es un
tema deportivo sino también formativo y por eso el aprendizaje tiene
importancia. ¢Qué es el aprendizaje? Es el proceso por el cual las
personas adquieren cambios en su comportamiento, mejoran situaciones,
ayudan a formulacion y ordenamiento del pensamiento e ideas.

Dentro de los aspectos mas relevantes que se deben de trabajar
son: la toma de decisiones de los jugadores, el rol de defensor atacante ,
las diferentes superficies de contacto del pie, puntera , empeine, y borde
interno , en estas etapas de debe de ensefiar el pase Razo y otra serie de
elementos técnicos tacticos que son importantes que los nifios desarrollen.
En Guatemala las personas que estudian algunos de los niveles de
entrenador de futbol sala no tienen guia o documento de apoyo por lo que es
necesaria la creacion de una especificamente para la categoria sub 10

En otros paises en donde el deporte es mucho mas desarrollado
trabajan guias por deporte el ejemplo mas puntual es el de Espafia que para
el futbol sala tienen guias en donde se detallan los contenidos técnicos,
tacticos, fisicos y psicoldgicos incluyendo valores que los nifios deben de
aprender y aplicar .Las guias tienen como objetivo fundamental servir como
un documento de orientacion para los entrenadores , maestros para disefar
las tareas ,objetivos, etapa, sin saltarse contenidos que el nifio debe de
saber paso por paso para que €l vaya construyendo conocimiento del
deporte como valores, otro aspecto a resaltar es que al momento de trabajar
los contenidos especificos el nifio no perdera tiempo en aprender un gesto

0 una toma de decision que la tuvo que aprender un par de afos atras.



1.4 Delimitacién del problema

No se posee una guia metodolégica del futbol sala para mejorar la
calidad de formacién de los atletas sin saltar o faltar etapas, todo esto
debido a que los entrenadores Unicamente utilizan su conocimiento y su

experiencia pero sin un ordenamiento definido.

1.5 Alcances y limites
1.5.1 Ambito geogréfico

Alcances:

Establecer una guia metodolégica que contenga los fundamentos

técnicos y tacticos en la etapa de iniciacion en la categoria sub 10.

Limites:
Propuesta metodolégica de contenidos técnicos tacticos en la etapa
de iniciacion en la categoria sub 10.

1.5.2 Ambito institucional

Equipos de liga nacional de futbol sala.

1.5.3 Ambito poblacional

Entrenadores de futbol sala de todas las categorias.
1.5.4 Ambito temporal
Del 5 de septiembre de 2,017 a 5 de diciembre de 2,017
1.5.5 Ambito personal
Investigacion sobre actualizacion para la creacién de una

guia metodoldgica especifica para el futbol sala categoria sub 10

(proceso técnico metodoldgico).



2. Marco teoérico

2.1 ¢(Que es el futbol sala?
Es un deporte colectivo de pelota practicado entre dos equipos de 5 jugadores

cada uno, dentro de una cancha de suelo duro o duela (madera). Surgié por
medio de otros deportes como el futbol, que es la base del juego;
el balonmano; y el baloncesto; fundamentalmente el futbol sala utilizan reglas
parecidas a las del balonmano y baloncesto asi mismo algunos elementos
tacticos. El ftbol sala no compite con el futbol, lo enriquece (Joseph Blatter,
2007).

2.2 Posiciones de los jugadores de futbol sala
2.2.1Cjerre
Es el defensor en las tareas tacticas es el que mas mas
vocacion defensiva tiene dentro del cuadro que esta en cancha
fisicamente son muy fuertes y regularmente son los lideres en la
cancha.
2.2.2 Alas

Son los exteriores los que tiene una gran capacidad fisica
para las transiciones defensivas y ofensivas regularmente son muy
habilidosos con gran capacidad de demarcacion y de finalizacion de
jugadas.

2.2.3 Pivot

Son jugadores corpulentos con dominio y retencién de balén, con

buen remate Yy finalizacion.

2.3 Elementos técnicos y tacticos del futbol sala
2.3.1 Golpeo de balon con puntera

Tal vez de todas las caracteristicas y beneficios que podemos
decir de pegar al balon con la puntera es: lavelocidad de
ejecucion es la que mas destacariamos. Es un tiro que podemos

realizar practicamente sin tomar carrera, sin cargar mucho la


https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%BAtbol
https://es.wikipedia.org/wiki/Balonmano
https://es.wikipedia.org/wiki/Baloncesto

pierna. Con lo que se convierte en  un recurso para sorprender
con un tiro rapido y fuerte.
2.3.2 Golpeo de baldn con el interior del pie
El pie de apoyo debera estar situado en direccion al objetivo
y entre 10-15 cm del balén. La pierna de apoyo nos servird de
equilibrio y debera estar semiflexionada. En el momento del
contacto con el bal6n realizaremos un giro de la pelvis hacia fuera
con el cuerpo casi en vertical y con el pie de golpeo formando un
angulo de 90° con la pierna y el pie de apoyo. El acompafiamiento
sera en direccion al objetivo.
2.3.3 Golpeo de balén empeine interior
Este tipo de remate se utiliza para dar una mejor direccion al
balon rumbo a porteria con €l se tiene mejor control de balon al
momento de realizar el disparo.
2.3.4 Parada de balén completa con planta (balones rasos)
Este control de balon se utiliza cuando los balones son rasos
y se utiliza la planta del pie para parar el balon y que quede
totalmente estatico.
2.3.5 Semi-parada de baldn con planta (balones rasos)
Este control de balén se utiliza con balones rasos y la
superficie de contacto es la planta del pie y es para realizar un

control orientado del bal6n o que no quede totalmente parado.

2.4 Pase y sus variantes
2.4.1 Pases rasos de corta distancia
Accidn técnica que se utiliza para apoyarse en un compafiero
esto sucede cuando el balon esta siempre en contacto con la
superficie del campo en un espacio no mayor de 5 metros de

distancia (duela, piso, etc.)



2.4.2 Pases rasos a media distancia
Accidn técnica que se usa para dar el balén a otro jugador el
balon siempre esta en contacto en la duela o el suelo y la distancia
es no mayor a 10 metros.
2.4.3 Pases rasos de corta distancia con golpeo interior
Accion técnica que se usa para darle una mayor precision al
mismo se utiliza mucho para tratar de pasar el balén en espacios
cortos en donde existe presion del adversario a una distancia no
mayor a 5 metros.
2.4.4 Pases rasos medios con el empeine
Accion técnica que se utiliza para darle mayor potencia al
balon vy utiliza para tratar de que el balon llegue a su destino en

distancias medias no mayores de 15 metros.

2.5 Tiro y sus variantes
2.5.1 Tiro con puntera
La punta del pie se utiliza para rematar el balén regularmente
este remate se utiliza cuando intentas ganar un tiempo antes de
gue el marcador te quite el balén, este remate toma una velocidad
alta.
2.5.2 Tiro con interior
Este remate se utiliza para dar colocacién y precision al
bal6n en un distancia corta desarrolla velocidad pero no tanta como
la del remate de puntera.
2.5.3 Tiro con empeine interior del pie
Este remate se utiliza para dar fuerza y solides al bal6n se

usa para distancias largas.



2.6 Conduccion de balén
2.6.1Conduccion del baldn y sus variantes

El balén se conduce con el pie o los dos, existen zonas del
pie con las que se puede conducir el bal6n las cuales son:
e Planta del pie (pisar el balon)
e Con el interior del pie

e Con el exterior del pie

2.7 Regate y sus variantes
2.7.1 Regate

El regate es la accion técnica que ayuda al jugador lograr
avanzar con el balén al momento de que un contrario intenta quitar
el balon. Las principales caracteristicas que debe de poseer al
momento de realizar un regate son: Creatividad, cambio de ritmo,
dominio sobre el balon e imaginacion.

2.7.2 Regate simple

Se dribla al defensor con un solo toque de balén sin finta

previa lo mas comun es adelantar el balén sobre el defensor.
2.7.3 Cambio de ritmo

Esta accion es fundamental en los regates y se realiza

cuando se acelera y desacelera bruscamente con el balon.
2.7.4 Tunel sobre el rival

Se realiza cuando se pasa el balon en medio de las piernas

del defensor para poder progresar sobre porteria rival.
2.7.5 El autopase

Esta accion técnica es cuando el que lleva el balén dominado
enfrenta al defensor vy realiza un pase por un lado y el atacante
sale por el otro y asi poder progresar hacia porteria.

2.7.6 Recorte con el interior del pie
Se realiza cuando se engafiara al defensor realizando un

pase o un tiro hacia porteria con el interior del pie.
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2.7.7 Recorte con el exterior del pie

Se realiza cuando se engafara al defensor realizando un

pase un freno o un tiro hacia porteria con el interior del pie.

2.8 El repliegue y sus variantes
2.8.1 Repliegue
Es la accion tactica de retroceso que los jugadores de un
equipo que perdié la posesion del bal6n realizan, en su accién
atacante, para volver lo mas rapido posible a ocupar posiciones
defensivas con el fin de evitar superioridades numéricas del otro
equipo.
2.8.2 Repliegue colectivo
Se realiza porque conviene situarse en una posicién
determinada en el campo para afrontar el ataque rival. (Gallego-
Garcia, 2006.p71)
2.8.3 Repliegue posicional

Es cuando los jugadores ocupan las posiciones habituales
independientemente de la posicion en la que se encontraran en el
atague, es guardar su posicion defensiva designada.

2.8.4 Repliegue aposicional

Es cuando los jugadores se repliegan a su campo sin

respetar las posiciones individuales designadas, la intencion es

ocupar la posicion defensiva mas cercana lo méas rapido posible.

2.9 Despliegue
2.9.1 ¢ Qué es el despliegue?
Es la correcta ocupacion de los espacios asi como la
distribucion de los jugadores de una forma equitativa tanto en

defensa con el objetivo de estar como en ataque en el campo.

11



2.10 Marcaje al hombre y sus variantes
2.10.1 Marcaje al hombre

Es la marcacion que se responsabiliza a cada jugador de la
defensa de un atacante concreto, sin olvidar la importancia del
balon. (Gallego y Garcia, 2006.p103)

El objetivo fundamental es el jugador del equipo contrario y
después el balén, cada jugador toma una pareja. En este tipo de
defensa es fundamental el poder desarrollar la anticipacion e
interceptacion del balén para poder robarlo, en la etapa de
iniciacion es importante ensefarle al nifio que al momento de
realizar esta defensa es que el desarrolle concentracibn ademas
importante mantener la posiciébn con respecto del balén para no
guedar fuera de los ataques. Dentro de ventajas que ofrece este
tipo de defensa es que ayuda a los contragolpes nos ayuda a
recuperar el balon mas cerca de la porteria rival asi mismo ayuda a
la interceptacion de las lineas de pases.

2.10.2 Marcaje al hombre en todo el campo o H x H 4/4
Es una defensa peligrosa la cual busca marcar en todo el
campo del equipo atacante lo que busca esta es recuperar el balon
lo mas pronto posible. Esta se utiliza cuando se busca recuperar el
marcador, la preparacion fisica es buena, mantener el balon lejos
de nuestra porteria.

2.10.3 Marcaje al hombre en medio campo o H x H %2

Este marcaje comienza cuando el equipo rival cruza el medio
campo en ese momento cada defensor toma una pareja asignada,
dentro de los principales aspectos a tomar en cuenta al momento
de realizar esta defensa son: no requiere de una gran preparacion
fisica, lo importante es poder cerrar el centro de la cancha, las
faltas que se puedan cometer estaran mas cerca de nuestra

porteria.
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2.11 Desmarque y sus variantes
2.11.1 Desmarque para ser apoyo
Es cuando los atacantes se liberan del marcaje del defensor,
ya sea para acercarse o alejarse del poseedor del balén, con el
objetivo de ofrecerle soluciones, nuevas lineas de pase, seguir
elaborando juego.

2.11.2 Desmarque de ruptura

Es cuando los atacantes se liberan del marcaje del defensor,
reduciendo el espacio fisico con respecto a la porteria contraria o
sobrepasando al poseedor del balon buscando progresiéon con el
balon lo importante de este desmarque es buscar los espacios

libres.

2.12 Espacios libre y sus variantes
2.12.1 Creacion de espacios libres
Para crear espacios libres tenemos que halar fuera de la
zona que gueremos despejar, al defensor.
Un mal posicionamiento o descoordinacion del equipo contrario
cuando este elaborando juego y se logre robar el balon, también
nos permitir crear espacios libres y atacar.

2.12.2 Ocupacion de los espacios libres
La Ocupacion de los espacios libres es el resultado de la
creacion del mismo. El desplazamiento de un compafiero sin balon,
es la accion que nos ayudara a ocupar los espacios generados.
Luego de la ocupacién de los espacios o mas importante es el
aprovechamiento, previo a realizar este movimiento los aspectos

mas importantes son:

e la coordinacion entre el movimiento del compafiero
e un desmarque de ruptura

e el pase
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e larecepcién

e finalizacion de la jugada

2.13 Sistema de ataque
2.13.1 Sistema posicional de ataque 1-2-1

Llamamos juego posicional a aquel que los equipos realizan
una vez el contrario se ha organizado para su posterior objetivo (ya
sea defensivo y ofensivo). Es decir, el tiempo de juego en el que
nuestro equipo no tiene ventaja numérica ni posicional (en ataque
sucede cuando a la defensa le ha dado tiempo a colocarse en su
situacion 6ptima para defender.)

(http://rafaromerofutsal.blogspot.com/2011/08/sistema-de-ataque-1-
3-1-2-parte.html)

Este sistema es el mas utilizado en el futbol sala se utilizan
en las etapas de formacion ya que este sistema es parte de la

esencia de este deporte, dentro de las principales ventajas estan:

e Se cuenta con mas profundidad al ataque

e Es mas facil encontrar comparieros para la finalizacion

e Se cuentan con mas lineas de pase

e Permite juego entre lineas(utilizando el Pivote)

e Beneficia mas a la hora de la defensa a la hora de cerrar el

centro del campo

14



2.13.2 Ataque estético

Es el mas facil de realizar, y es el que se empieza a ensefar
en las categorias infantiles y juveniles, cada jugador tiene un rol y
no cambia de posicion en el juego. Se utilizan mucho las alas y el

pivote para finalizar las jugadas en ataque.

2.14 Toma de decisiones
2.14.1 ;Que es la toma de decisiones?

En este deporte es fundamental tomar decisiones,
fundamentalmente la forma de entrenar debe de ser buscando la
toma de decision, se debe de buscar formar jugadores que tengan
la capacidad tactica, una buena lectura de juego Yy que puedan
solucionar las situaciones que se presenten en el juego, asi mismo
el trabajo cognitivo entra en juego Yy permita decidir con inteligencia
y rapidez. En la iniciacion existen una serie de tareas que colaboran
con la formacion en la toma de decisiones y los cuales se

describiran en la siguiente figura.

2.14.2 Grafica de elementos influyentes en la toma de

decisiones

Iniciacion a
Iniciacion la tactica Orientacicon
ala pedagdgica

\. l /

Realizacion EeerrEllls i Desarrollo

de tareas ——— toma de habilic!ade_s
especificas decisiones * Coordinativas

[

Jugador

Iniciacidn

Fuente: Elaboracion propia 2018
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2.14.3 Situacion uno contra uno, atacante-defensor o portero

vs atacante (1 c 1)

El uno contra uno es un recurso técnico-tactico que exige un
gran dominio del balon, pero al mismo tiempo un alto grado de
oportunismo para ejecutarlo en el lugar y en los momentos justos.
El regate no es sino otro recurso mas mediante el que tratamos de
superar a un contrario, y el hecho de que sea un recurso en el que
el principal participante es un solo jugador no excluye Ia
importancia de realizarlo cuando la ocasion es propicia.(Velasco y
Lorente,2003.p 145)

También se puede modificar dependiendo de los objetivos y
el disefio de las tareas uno contra uno pero atacante y portero

trabajando aspectos mas de finalizacion de cara a porteria.

2.14.4 Situacion dos contra uno superioridad numérica (2 ¢ 1)

En la etapa de formacion es importante el desarrollar la toma
de decisiones , en el dos contra uno busca primero aprovechar la
superioridad de jugadores en ataque para poder finalizar de
manera exitosa , esto quiere decir utilizar la menor cantidad de
pases tener mas opciones en linea de pase y finalizar lo mas
rapido para que le equipo rival no logre agruparse, puede trabajarse
por ejemplo dos atacante y un defensor sin portero , con portero,
sin portero, otro aspecto importante es poder desarrollar la
creatividad en ataque. También se pueden incluir trabajos con
pivotes o ayudas, para variar los ejercicios y el nifio no pierda la

atencion.

2.14.5 Situacion dos contra dos (2 ¢ 2)

Con estos ejercicios se busca la mejora el juego en apoyo
al comparfiero con baldn, intrinsecamente desarrollando aspectos

perceptivos y de decisién, aunque no son tantos como nos lo puede
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exigir el poder trabajar con mayor cantidad de atacante y
defensores, aunque en la categoria sub 10 lo importante es poder

iniciar con el trabajo de dos contra dos.

2.14.6 Inicio de la anticipacion (iniciacion)

Es la capacidad que tiene el jugador de leer la jugada y
anticiparse, gracias a acciones como esta se podra ganar el
espacio o el balén al oponente y ayudar a nuestros compafieros.
Esto se ve en acciones como por ejemplo: apoyos, paredes,

cruces, fintas con balén y sin.

2.15 Elementos técnicos del portero
2.15.1 Posicién de portero en la categoria sub 10

En esta etapa todos los nifios participan en esta posicion ya
gue no se establecen posiciones definitivas para que los nifios
vallan encontrando el gusto por participar en todas las posiciones y
gue puedan asi mismo desarrollar otras habilidades motrices como
por ejemplo desplazamientos coordinacion 6culo manual , como

tomar el balon, lanzarlo ,etc.

2.15.2 Bloqueo de balones rasos con los pies
Es el movimiento que realiza el portero y que basicamente es
detener el balon ya sea con las manos o los pies, en esta categoria

se busca mas que paren los balones con los pies.

2.15.3 Lanzamiento raso
Es el pase que realiza el portero a otro compafiero después
de que este ha capturado el balon con sus manos. En esta
categoria se empieza a ensefiar este pase debido a que se busca
gue los nifios tengan el hébito de jugar en corto, precision y con

velocidad para armar las transiciones de defensa- ataque.
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2.15.4 Lanzamiento con una mano estilo jabalina

Es el pase que realiza el portero a un comparfero que se
encuentra en una distancia lejana no menor a 10 metros, lo que
busca este pase es el contragolpe en el menor tiempo posible lo
gue se denomina un ataque directo asi mismo hay mas espacios
libres para poder finalizar o por lo menos crear preocupaciones al

equipo rival.

2.15.5 Colocacion del portero

El desplazamiento del portero se debe producir en relacion
con la del balén, con movimientos laterales. El portero ha de
perfeccionar su colocacion, utilizando referencias como la linea del
area, el punto de penalti y toques a los postes con las manos, que
le permitan estar continuamente orientado con respecto a la

porteria. (Igea; Duran, 1997.p 72)

2.15.6 Despejes y desvios

En esta categoria es importante desarrollar en los nifios, es
importante ensefiarles que deben de desviar los de la porteria, y
utilizar el recurso mas cercano que se tenga, ya sean las manos,

los pies o cualquier otra parte del cuerpo.

2.15.7 Posicion de alerta

Cuando la pelota se encuentre en zonas en las que pueda
haber disparo, el portero debe de estar preparado con un postura
gue le facilite dar una respuesta inmediata y tratar con ello de que
no anoten gol, el portero debe de estar siempre con las piernas
flexionadas, el tronco debe de estar inclinado un poco hacia
adelante, sin perder de vista a los compafero de equipo, los

jugadores rivales y el principal el balén.
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2.15.8 Salidas del portero a buscar el balén
Los porteros deben de tomar la decision de salir a buscar los
balones fuera del area ya sea para buscar un bal6n y para
mantener una posesion de balén buscando la elaboracién de juego

y apertura de espacios.

2.16 Habilidades coordinativas
2.16.1 Clasificacion habilidades coordinativas
Las capacidades coordinativas son determinadas sobre todo
por la coordinaciéon, por los procesos de regulacion y conduccion
del movimiento. (Hirtz, 1981)

Las habilidades coordinativas se necesitan para dominar
cualquier situacion que busque ser rapida y orientada en un
momento determinado, estas son fundamentales desarrollarlas en

edades tempranas.

2.16.2 Tabla de clasificacion de las capacidades

coordinativas

Clasificacion de las capacidades coordinativas en el ambito operativo

No. |Capacidades coordinativas Descripcion
1 |Capacidad de equilibrio Mantener el equilibrio en desplazamientos
2 |Capacidad de ritmo Captar el ritmo reproducirlo en movimiento

Capacidad de orientacian

i Lateralidad,izquierda-derecha distancias
espacial temporal

4 |Capacidad de reaccion motora |Iniciar y ejecutar acciones motoras

5 Capacidad de orientacion Ubicacidn de cada parte del cuerpo a partir
kinestésica del eje central

6 Capacidad de adaptacion y Adaptarse a las nuevas circunstancias,
fransformacion basandose en cambios

7 Capacidad de combinaciéony  |Habilidades motrices coordinadas de

acoplamiento miembros superiares e inferiores

Fuente: Elaboracion propia 2018.
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2.17 Metodologias de ensefianza
2.17.1 Objetivo de las metodologias de ensefanza
Las metodologias y técnicas tienen como objetivo direccionar
el aprendizaje. Gracias a ellos, pueden ser elaborados los
conocimientos, adquiridas las habilidades pretende proporcionar

el entrenador a sus atletas y se dividen en dos.

2.17.2 Metodologia global
Se basa fundamental mente en el desarrollo paralelo e
integrado de los factores técnicos, tacticos, fisicos y psicoldgicos

del futbol sala.

Lo que busca adoptar una perspectiva global e integradora
que de lo que era anteriormente de trabajar por ejemplo el
aspecto fisico por separado. El concepto de psicologia, que lleva
una estrecha relacion con el ser humano, se integra en el

entrenamiento como un elemento mas.

2.17.3 Metodologia analitica

La metodologia analitica se basa en la realizacion de forma

aislada y practicamente sin oposicion de las tareas.

Este concepto puede es visto desde diferentes aspectos
(fisicos, técnicos, tacticos...), este tipo de metodologia es mas
aplicable para el aprendizaje de la técnica porque se necesita

realizarlo de una forma correcta y lenta para el buen aprendizaje.

2.18 Formacion de valores a través del deporte
2.18.1 Valores por medio del deporte (futbol sala)

El deporte es medio fantastico para la formacion de valores
y creacion de disciplina en la vida de quienes lo practican, la
mayoria de veces el nifio realiza tareas en donde él va

desarrollando varias capacidades volitivas pero él no lo sabe y ni
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se da cuenta. Es por eso que es tarea de entrenador profesor o
formador el poder hacer ver a los nifios que ellos no solo
Unicamente no estd aprendiendo algo deportivo sino que algun

valor.

Muchas entidades estan realizando programas para que esto
se vuelva una cultura, por ejemplo el COIl (comité olimpico
Internacional) posee un programa para la enseflanza de valores
por medio del deporte denominado el PEVO (programa de
ensefianza de valores olimpicos) el cual busca inculcar valores en
los niflos practicantes de alguna disciplina deportiva. Dado ese
motivo es importante realizar estas acciones ya que en la
categoria sub 10 es netamente de formacion y en donde el nifio
asimila muchisima informacion que le servira en su vida, son 5
valores los que se plantean pero para esta edad comenzar con 3

es lo mejor.

2.18.2 El valor juego limpio
Todas las acciones tienen que ser limpias sin danar al rival y
sin ganar con formas negativas que no estén dentro de los

reglamentos.

2.18.3 El valor del respeto por los demas
En Guatemala que es un pais pluricultural debe de existir un
respeto por las demés personas y aceptarlos tal y como son

promoviendo siempre la paz con todos.

2.18.4 El valor de la busqueda de la excelencia
Lo que busca este valor es que los nifios busquen siempre
hacer las cosas de la mejor manera aunque el profesor no los esté
viendo y que vayan creando disciplina y se dedique al 100% a lo

gue realicen.
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2.19 Sistemas energéticos
2.19.1 Sistemas energéticos y su importancia

La actividad Motriz esta influenciada de la actividad que
realizan las células para la transformacion de energia quimica
en mecanica .El conocimiento de fuerza duraciéon de cada
sistema, ayudara a disefiar las tareas y objetivos, buscando
siempre la adaptacion y evitar sobrecargas. Aun en las fases
sensibles donde el desarrollo biolégico es marcado y acelerado.
A continuacion se presentan los 3 sistemas utilizados en el futbol

sala.

2.19.2 Fosfocreatina(PCr)

Es un compuesto energético que se encuentra en la células
musculares y brinda una gran potencia al momento de utilizarlo,
es 3 veces superior a la potencia del mecanismo glucolitica y 6
veces mayor al oxidativo desafortunadamente su duracion es
minima 5 a 10 segundos de trabajo por 45 o 50 minutos de
descanso de 1 a 5 repeticiones dependiendo de los objetivos y
las tareas, este sistema es seguro de utilizarlo en la categoria
sub 10.

2.19.3 Glucadlisis

Este mecanismo energético se desarrolla en dos fases la
aerdbica (oxigeno) y la anaerdbica (sin oxigeno) todo esto a nivel
celular especificamente en el citosol de la célula, La glucolisis
anaerdbica no es recomendable trabajarla en las edades
sensibles debido a su gran exigencia en musculos, ligamentos,
tendones por ejemplo realizar ejercicios a toda la capacidad en

tiempo de 0-45 segundos.

La aerdbica es mas recomendable en la etapa de iniciacion

porque su produccién de acido lactico es minima y no existe
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demasiada exigencia el trabajo puede ser de 45 segundos hasta

dos minutos con una intensidad media.

2.19.4 Ciclo de Krebs

Este sistema energético interviene directamente en tareas
continuas o de larga duracion y en donde la intensidad es
relativamente baja o media, con duracién aproximada desde los 3
hasta los 11 minutos continuos, es importante resaltar que no
existe produccién de acido lactico ni dafio en ligamentos,
musculos especificamente en la categoria sub 10 porque
basicamente los chicos deben de realizar juegos de posesion de
balon y otros en donde el principal foco de atencion debe de ser

el balén.

2.20 Principios del entrenamiento deportivo
2.20.1 ¢Que es un principio del entrenamiento deportivo?

Los principios del entrenamiento hacen referencia a todos los
aspectos y tareas que colaboran a la determinacién de los
contenidos, la seleccion de los medios, métodos y la
organizacion, también son sugerencias que ayudan al entrenador
y atleta a mejorar el proceso de entrenamiento, a continuacion se

presentan algunos que son importantes en las edades tempranas.

2.20.2 Principio de la multilateralidad
Este principio hace referencia a la necesidad de desarrollar
todas las cualidades fisicas del deportista previo a la
especializacion deportiva, este principio es importante para los
nifos y jovenes para que sea buena su formacion y también que
tangan la mayor estimulacion posible abarcando la mayor

cantidad de movimientos posibles.
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2.20.3 Principio de la carga variada
Se define este principio como el cambio de velocidad en la
accion motora por medio de cargas especificas, cambios en la
carga de entrenamiento y las pausas, cambio en los métodos de

entrenamiento como de ensefanza.

2.20.4 Principio entre la relacién entre carga y descanso
Tiene que ver con los procesos entre carga ,descanso y
supercompensacion ,después de la aplicaciéon de estimulos se
produce una merma el rendimiento de los nifios ,seguido por un
ascenso del potencial y al aumento de las capacidades se le

denomina supercompensacion.

2.21 Técnica y tactica y su estrecha relacion
2.21.1 Relacién entre la técnica y tactica de acuerdo a la

etapa formativa

En el trabajo de iniciacién siempre deben de ir de la mano el
trabajo técnico tactico, siempre hay que tener en cuenta que no
pueden ir separados aunque es importante tener en cuenta las
categorias y asi va a variar de una forma grande, en la categoria
sub 10 es importante que el nifio cree una relacion con el objeto
en este caso es el baldén. con forme el niflo aumente en edad el
trabajo tactico va a tomar mas relevancia, tal y como se ha hecho
referencia en esta etapa lo mas importante es que el nifio
identifique aspectos tacticos pero muy simples , como por
ejemplo esa diferencia entre defensor y atacante , replegar al
perder el balén , atacar ordenadamente etc. A continuacion se
presenta una grafica en donde se ve la relacion entre el la

categoria y el entrenamiento de la técnica y la tactica.
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2.21.2 Grafica de relacion entre la técnica y la tactica de

acuerdo a la etapa formativa

Entenamiento técnico

Entrenamiento tactico

Fuente (http://adrimartinofutsal.es.t/Ense%Flanza-y-metodolog%EDa.htm)

2.23 Parametros de la carga de entrenamiento
2.23.1 La intensidad del movimiento

Quiere decir a la velocidad y calidad de los ejercicios en
tiempos determinados, el nivel de la intensidad es posible medirla
de acuerdo al tipo de ejercicio. En el entrenamiento contemporaneo
es importante realizar entrenamientos con mucha intensidad al
tratar de buscar las similitudes con la competencia. Aunque en la
categoria sub 10 es importante que los atletas realicen los ejercicios
bien porque asi es como se formaran los gestos técnicos a largo

plazo.

2.23.2 El volumen de los estimulos
El volumen se trata de la actividad realizada en el
entrenamiento desde el punto de vista cuantitativo que se
desarrollan en las unidades de entrenamiento y pueden ser
determinadas por el entrenador los volimenes pude ser global y/o
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parcial, siendo el segundo mas utilizado en el futbol sala debido a

los diferentes situaciones.

2.23.3 La densidad

La densidad del estimulo, tiene que ver con la relacién entre el
esfuerzo y el descanso en una unidad de entrenamiento. Las
pausas pueden tener dos funciones en el proceso de
entrenamiento: tan solo para reducir el cansancio (pausa completa,
o para llevar a cabo procesos de adaptacion (pausa productiva)
(Forteza.1999, p.39).

La relacion entre el estimulo y el descanso tiene que ver con

el objetivo y del rendimiento por ejemplo: 2:1,1:1,1:2.

2.23.4 La frecuencia de entrenamientos

Hace referencia a la cantidad de sesiones planificadas y

realizadas de entrenamiento por semana.

2.23.5 La fatiga

Es un estado de rendimiento fisico psicoldgico, disminuido
que se ha formado después del trabajo intenso y por las pausas
gue son demasiadas cortas por lo cual no ayudan a la recuperacion.
Las principales manifestaciones de la fatiga o cansancio son: una
reduccién de la coordinacion de los movimientos y el no

cumplimiento de los objetivos de los ejercicios propuestos.

2.23.6 Sobre entrenamiento
Es el consolidado de las funciones del organismo que se da
como el resultado de una fatiga que este acumulado nivel quimico y
molecular, donde tampoco se dan los periodos de descanso
adecuados para la recuperacion y el restablecimiento u

homeostasis de los procesos internos a nivel celular.
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3. Marco Metodoldgico

3.10bjetivos
3.1.1 Objetivo general
Establecer una guia metodoldgica para la ensefianza de elementos
técnicos tacticos del futbol sala en la etapa de iniciacion.

3.1.2 Objetivos especificos

Investigar los contenidos que se adecuan a la etapa de iniciacion.
determinar los contenidos en la preparacion técnica tactica en la

etapa de iniciacién deportiva en el futbol sala (categoria sub 10).

3.2 Hipotesis
Desarrollar Guia metodolégica para la enseflanza elementos técnicos-

Tacticos del futbol sala en la etapa de iniciacién deportiva (categoria sub 10),
sera un documento que servira de apoyo a los entrenadores, maestros y
estudiantes para poder tener contenidos que les facilitaran la planificacion y la

realizacion de tareas y/o ejercicios.

3.2.1 Variables

3.2.1.1 Independiente
Creacion de la guia técnica- metodoldgica para la para la

ensefianza de elementos técnicos y tacticos del futbol sala en
la etapa de iniciacién deportiva (categoria sub 10).

3.2.1.2 Dependiente
Documento de apoyo para entrenadores, maestros de
fisica que les ayudara a disefiar tareas y planificarlas que sean
especificas para futbol sala en la (categoria sub 10) y asi
mejorar la calidad de sus entrenamientos y por ende de sus

resultados.

27



3.3 Indicadores
Que no existe una guia metodologia y los entrenadores creen necesaria la

creacion de la misma.

Que los entrenadores dieron su punto de vista en base a sus
conocimientos y su experiencia cuales debian de ser los aspectos a incluir en la
guia.

3.4. Indices
Se determinaron de acuerdo a porcentajes de acuerdo a los resultados

obtenidos y segun la importancia de los entrenadores.

3.5 Escalas
Las escalas fueron determinadas por el nivel de cocimientos tedricos y

aportaciones de los entrenadores de acuerdo a lo que ellos creen que debe de

contener la guia metodoldgica.

3.6 Estadistica
3.6.1 Técnicas de muestreo

Entrevista estructurada y exploracion de conocimiento.
3.6.2 Muestra de tipo

Intencional en de acuerdo al objetivo de la investigacion realizada.

3.6.3 Instrumentos

Cuestionarios de exploracion de conocimiento técnico metodologico.
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4. Marco Operativo

4.1 Tecnica de recoleccion de datos
Estas se realizaran por medio del cuestionario de exploracion de

conocimientos técnico-metodoldgicos, del cual se hara una recoleccién de
cada una de las preguntas, verificando cual es la mayor deficiencia dentro del
cuestionario, de las cuales se tomaran todos aquellos datos que nos
permitiran sistematizar las respuestas de los entrenadores para determinar su
conocimiento. Por medio de la elaboracion de una gréafica que les permitio
identificar la capacidad de los entrenadores. Se realizar evaluaciones para

verificar cual es el grado de mejora tanto técnico como tactico de los atletas.

4.2 Fuentes de datos
Las fuentes seran las encuestas que se les realizaron a los

entrenadores de la liga nacional de futbol sala .

4.3 Trabajo de campo
La técnica de recoleccién utilizada fue la encuesta. Para lo cual se disefid

la boleta que cumplié con las indicaciones.

4.4 Trabajo de campo
El trabajo de campo se realiz6 en la liga nacional de futbol sala con

los entrenadores de todas las categorias, aplicando el cuestionario de

exploracion de conocimientos técnico metodologicos.

4.4.1 Sistema de la informacion

Una vez definido el cuestionario se procedio a la codificacion
de las preguntas para posibilitar el tratamiento de la informacién. La
codificacion tuvo como objeto sistematizar y simplificar la
informacion procedente del cuestionario presentado a los
entrenadores. En otras palabras, consistié en el establecimiento de
grupos que permiten clasificar las respuestas. La codificacion fue lo
mas simple e intuitiva posible. Preferentemente numérica y lo méas

estandarizada.
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4.5 Grafica de Gantt
4.5.1Grafico de Gantt (cronograma de actividades)

Cronograma de actidades reaizadas en nvestigacion

Investigacion
hios Al e

Meses agosto_| 8¢ iembre | octubre | noviembre |dic| enero  {febrero]
Semanas GVL2(3 A0 2 3 40 2 3 a e 20304(1]2

Presentacion del proyecto
Revisiones del proyecto
de 1esis

Aprobacion del tema de
04830k
Aplicacion de los
cuestonanos con los
entrenadores
Tratamiento de la
informacion

Tabulacion

Codificacion de la
informacion

Andlisis dé los resultados

Creacion de s guia
Redaction del informe final
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5. Analisis e Interpretacion de Resultados

A continuacién se presentan los resultados obtenidos de las encuestas que
fueron dirigidas a entrenadores de la liga nacional de futbol sala.
1. ¢Cudl es su edad?

¢Cuales suedad?

0%

=1 25-30 afios
=2 31-36 afios
=3 3745 afios
m4 46-50 afios

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 50% de los
entrenadores se encuentra el rango de edad de 31-36 afios, un 25% se

encuentra en el rango de 37-45 afios y el otro 25% en el rango de 46-50 afios.

31



2. ¢Cual es su grado académico?

¢ Cual es su gradoacademico?

0%

=1 Mivel basico
m 2 Diversificado
13 Universitario
4 Maestria

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 62% de los
entrenadores posee diversificado, el 25% tiene nivel universitario y el 13% posee

post grado.
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3. ¢Cuantos afos lleva laborando en la disciplina de futbol sala y en que

categorias?

i Cuantosanos llevalaborandoenla
disciplina?

m11-5 afios

m 2 6-10 afios
=3 1115 afios
m4 16-20 afios

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 37% de los
entrenadores se encuentra el rango de experiencia de 1-5 afos, el 12% se
encuentra en el rango de 6-10 afios , el 38% en el rango de 11-15 afos vy el

13% en el rango de 16-20 afios de laborar en la disciplina.
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4. ¢Posee alguno de los niveles de entrenadores de fatbol sala de la Federacion
Nacional de Futbol?

¢ Posee alguno delos niveles de
entrenadores de Futbol Salade la
Federacion nacional de Futbol?

m1nivell
m2nwvelll
=23 nwellll

=4 ninguno

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 39% de los
entrenadores posee el nivel I, el 23% tiene el nivel 1l , el otro 23% cuenta con

nivel Il y el 15% no tiene ningdn nivel.
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5. ¢Ha recibido capacitaciones sobre futbol sala?

¢ Ha recibido capacitaciones sobrefutbol
sala?

m 1 siha recibido

B2 no ha recibido

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 100% de los

entrenadores han recibido por lo menos una capacitacién sobre futbol sala.

35



6. ¢Sabe como se realiza un plan de entrenamiento?

¢ Sabe como serealizaun plan de
entrenamiento?

m 1 siconoce

® 2 noconoce

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 75% de los
entrenadores posee conocimientos de cOmo se realiza una periodizacion, el 25%

restante no conoce sobre el tema.
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7. ¢Actualmente utiliza plan de entrenamiento como guia para trabajo si o no y

porque?

¢ Actualmente utiliza plan de entrenamiento
como guia paratrabajosiono?

m 1 siutiliza

=2 no utiliza

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 62% de los
entrenadores utiliza plan de entrenamiento como guia, el 25% restante no

utilizan plan.
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8. ¢ Sabe que es un mesociclo ,microciclo y los tipos que existen describalos?

¢Sabe que es unmesociclo,microciclo y los
tipos que existen?

®m 1 siconoce

B2 noconoce

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 75% de los
entrenadores poseen conocimientos sobre microciclos, mesociclos y los tipos

gue existen, el 25% restante no conocen sobre el tema.
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9. ¢Para realizar su entrenamiento o clase ,que métodos utiliza (repeticiones

tiempo, etc.) y porque?

¢ Pararealizar su entrenamiento o clase,
que métodos utiliza?

® 1 repeticiones
m 2 tiempo

3 series

m 4 todas

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 12% de los
entrenadores utilizan el método de repeticiones para realizar su entrenamiento, el

38% lo realiza por tiempo, el 50% restante utilizan combinados los métodos.
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10. ¢ Conoce usted alguna guia técnico metodologia especificamente para el futbol

sala en Guatemala para la categoria sub 10 jugadores de campo y portero?

¢ Conoce ustedalguna guia técnica metodologica
especificamente para el futbol sala en Guatemala
parala categoria sub10jugadores de campoy
portero?

1 siconoce

mZ2 no conoce

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 100% de los
entrenadores no conocen una guia metodologia de futbol sala para jugadores de
campo Yy portero para la categoria sub 10 en Guatemala.
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11..Cree usted que es una buena opcion crear una guia para el futbol sala en

Guatemala y porque?

¢ Cree usted que es una buena opcioncrear
una guia para el futbol sala en Guatemala ?

® 1 sies necesario

=2 no es necesario

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 100% de los
entrenadores creen que es importante la creaciéon de una guia metodologia de

futbol sala para jugadores de campo y portero para la categoria sub 10 en

Guatemala.

41



12.¢Cree usted que una guia metodologia pueda orientar al entrenador o maestro
para disefiar las tareas o ejercicios acorde a la edad y al desarrollo motor del

nino?

¢ Cree usted que una guia metodologiapueda
orientar al entrenador o maestro para disefiar
las tareas o ejerciciosacorde ala edady al
desarrollo motor del nifio?

B 1 siorientara

=2 no origntara

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 100% de los
entrenadores cree que una guia puede orientar a al entrenador para planificar

sus tareas y/o ejercicios especificos para la categoria.
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13. ¢ Cree usted que las academias deberian de trabajar con los mismo lineamientos
(guia metodologia) para realizar un trabajo coordinado en las diferentes
categorias si 0 no porque?

¢ Cree usted quelas academia deberiande
trabajar conlos mismos lineamientos (guia
metodologica ) para realizarun trabajo
coordinado enlas diferentes categorias?

=1 sideberian

=2 no deberian

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 62% de los
entrenadores cree que las academias deberian de trabajar con los mismos

lineamientos (guia) y el 38% restante que no deberian.
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14.;Cuédles son los contenidos que a su criterio debe contener una guia

metodoldgica de futbol sala categoria sub 10?

¢ Cuales sonlos contenidos que a su criterio debe de
conteneruna guia metodologico de futbol sala
categoriasub10?

m 1 toma de dicisiones

m 2 control de baldn y sus
variantes

® 3 pase y sus variantes

m4 valores

m 5 golpeo de balon a porteria

m 6 metddos de ensefianza

= { capacidades coordinatvas
condicionantes

= 8 elementos técnicos y tacticos

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 6% de los
entrenadores cree que la guia debe de incluir contenido con relacién a la toma de
decisiones, el 12% que debe de incluir informacién sobre control de balén y sus
variantes, el otro 12% informacion sobre el pase y sus variantes, 12%
informacion sobre valores ,el 6% sobre el golpeo de balén a porteria, el 12%
informacion sobre métodos de ensefianza,17% informacién sobre capacidades

coordinativas y condicionales y el 29% aspectos técnicos y tacticos.
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15.¢Considera usted importante que la enseflanza de un deporte vayan
involucrados valores que son importantes para la vida de los nifios si o no
porque?

¢ Considera usted importante que la
ensefianza de un deportevayaninvolucrados
valores que sonimportantes para la vida de
los nifios si 0 no porque?

0%

® 1 siesimportante

B2 no es importante

En base a los resultados obtenidos podemos establecer que el 100% de los
entrenadores cree que el futbol sala es una gran herramienta para la formacion

de valores en los nifios.
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16.¢,A su criterio y conocimiento cuales elementos técnicos tacticos se deben

ensefar en la categoria sub 10 y porque?

¢ A su criterioy conocimiento cuales elementos
técnicos tacticos se debenensefiarenla
categoriasub10?

m1toma de dicisiones

m 2 control de baldn y sus
variantes .
m 3 pase y sus variantes

m 4 ensefianza de valores
= 5 golpeo de baldn a porteria
6 métodos de ensefianza
7 capacidades coordinativas
condicionantes
8 elementos técnicos y

tacticos
9 conduccidn de baldn

En base a los resultados obtenidos podemos establecer los aspectos que debe
de contener la guia metodologia para la categoria sub 10. El 15% de los
entrenadores dice que se debe incluir informacién sobre la toma de decisiones, el
15% informacién sobre control del bal6n y sus variantes, el 18% informacién
sobre el pase y sus variantes, el 4% informacién sobre valores, 19% informacién
sobre el golpeo de balén a porteria, el 7% elementos sobre capacidades
coordinativas y condicionales, el 15% informacion sobre elementos técnicos y

tacticos y el 7% sobre la conduccion de balon.
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6. Conclusiones

Se entrevistd a los entrenadores de diferentes categorias que laboran en la liga
nacional de futbol sala, se extrajeron datos importantes de acuerdo a sus
conocimientos tedricos y de experiencia para poder realizar un consolidado de la
informacion y asi le logro la determinacion de la guia metodologia en la categoria
sub 10 para jugadores de campo y porteros especificamente elementos técnicos

y tacticos.

En base a los resultados obtenidos se pudo establecer los aspectos que los
entrenadores creen que debe de contener la guia metodologia para la categoria
sub 10 en Guatemala. El 15% de Los entrenadores opina que se debe incluir
informacion sobre la toma de decisiones, el 15% informacién sobre control del
bal6n y sus variantes, el 18% informacidn sobre el pase y sus variantes, el 4%
informacion sobre valores, 19% informacion sobre el golpeo de balon a porteria,
el 7% elementos sobre capacidades coordinativas y condicionales, el 15%
informacion sobre elementos técnicos y tacticos y el 7% sobre la conduccion de

balén.

Uno de los aspectos importantes a resaltar es que los entrenadores opinaron de
los aspectos a tener en cuenta en la guia, pero Unicamente para jugadores de
campo no para porteros y este es una posicién fundamental en el futbol sala por

lo que se decidié agregar contenidos porque son importantes .

En la investigacion se pudo evidenciar que hace falta la creacion de guias
metodolégicas en el futbol sala y que todos los entrenadores opinan que
importante la creacion de las mismas Yy que estos documentos pueden servir
para orientar a los profesores a la hora de la creacion de las tareas o ejercicios,
todo esto de acuerdo al consenso de los entrenadores que al final son los que se
encuentran inmersos en los procesos de entrenamientos en las diferentes

categorias.
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e Asi mismo le logro una caracterizacion de los entrenadores como por ejemplo la
edad de los mismo como por ejemplo que el 50% de los entrenadores se
encuentra el rango de edad de 31-36 afos, un 25% se encuentra en el rango de
37-45 anos y el otro 25% en el rango de 46-50 afos, otro aspecto fue la
experiencia y se logré establecer que el 37% de los entrenadores se encuentra
el rango de experiencia de 1-5 afios, el 12% se encuentra en el rango de 6-10
afos , el 38% en el rango de 11-15 afios y el 13% en el rango de 16-20 afios de
laborar en la disciplina y por ultimo se evidencio el nivel que poseen los
entrenadores y se establecid que el 39% de los entrenadores posee el nivel |, el
23% tiene el nivel 1l , el otro 23% cuenta con nivel Il y el 15% no tiene ningun

nivel.
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7. Recomendaciones

Que la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte
-ECTAFIDE- suscriba convenios con las instituciones deportivas tales como
CDAG (Confederacion Deportiva Autbnoma de Guatemala), COG (Comité
Olimpico Guatemalteco, DIGEF (Direccion General de Educacion Fisica) y
Federaciones Asociaciones Deportivas Nacionales para poder beneficiar y

facilitar a los estudiantes de la carrera realizar sus practicas o investigaciones.

Crear espacios para que los egresados del técnico puedan exponer sus
investigaciones a los estudiantes y poder crear un proceso de feed back y asi

poder mejorar la calidad de investigaciones a futuro.

Que la Federacion Deportiva Nacional de Futbol de Guatemala y la Liga Nacional
de Futbol Sala se unan para realizar investigacion para la creacion de
documentacion (guias), herramientas y capacitaciones que colaboren a los

entrenadores en el proceso de entrenamiento y asi mejorar la calidad de atletas

Que todos los estudiantes de -ECTAFIDE- que estan en busqueda de lugar para
realizar su investigacion (tesis) que se acerquen a las FADN (Federacion
Asociaciones Deportivas Nacionales) para se puedan tener otras investigaciones

aplicadas a otros deportes en los cuales no se han tenido investigaciones.
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSCOLOGICAS
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE
-ECTAFIDE-

Instrucciones: Lea detenidamente y responda las siguientes preguntas

1. ¢Cual es su edad?

2. ¢Cudl es su grado académico?

3. ¢Cuantos afos lleva laborando en la disciplina?

4. ¢Posee alguno de los niveles de entrenadores de futbol sala de la Federacion

Nacional de Futbol?

5. ¢Ha recibido capacitaciones y/o actualizaciones sobre futbol sala?

6. ¢Sabe como se realiza un plan de entrenamiento?

7. ¢Sabe que es un mesociclo ,microciclo y los tipos que existen describalos?
8. ¢Actualmente utiliza plan de entrenamiento como guia para trabajo si 0 no y

porque?

9. ¢Para realizar su entrenamiento o clase ,que métodos utiliza (repeticiones

tiempo, etc.) y porque?



10.¢Conoce usted alguna guia técnico metodologia especificamente para el
futbol sala en Guatemala para la categoria sub 10 jugadores de campo y

portero?

11.:Cree usted que es una buena opcion crear una guia para el futbol sala en

Guatemala y porque?

12.¢Cree usted que una guia metodologia pueda orientar al entrenador o
maestro para disefiar las tareas o ejercicios acorde a la edad y al desarrollo

motor del nino?

13.:Cree usted que las academias deberian de trabajar con los mismo
lineamientos (guia metodologia) para realizar un trabajo coordinado en las

diferentes categorias si 0 no porque?

14.¢;Cuéles son los contenidos que a su criterio debe contener una guia

metodoldgica de futbol sala categoria sub 10?

15.¢Considera usted importante que la ensefianza de un deporte vayan
involucrados valores que son importantes para la vida de los nifios si 0 no

porque?

16.¢A su criterio y conocimiento cuales elementos técnicos tacticos se deben

ensefar en la categoria sub 10 y porque?



Contenidos para el Jugador Categoria sub 10

*OCUPACION DE ESPACIDS LIBRES

*EISTEMA DE ATAGUE 1-2-1
ATAGUE ESTATICO(INICIACION)

TEOIcL [ acrin [REIGGUMVOOSN VA0RES
*GOLPED DE BALON CON .
DIFERENTES SUPERFICIES POSICIONES DEL FUTBOL SALA
CONFUNTERA PORTERD "MEDOLOGIA ANALITICA
INTERIOR DEL PIE ALA [PREDOMINID)
EMPEINE INTERIOR CIERRE "METODOLOGIA GLOBAL
PIYOTE
"NOSIONES GENERALES
PARADA DE BALONBALONES “TOMA DE DISICIONES OEL REGLAMENTOD
RASOS
SEMI PARADA 1C1(TAMBIEN CONTRA PORTERD)
PARADA COMPLETA 2C1
ic2
"PASES INTERIOR DEL PIE
*REPLIGUE
QUE LOS MROS TRATE DE
DISTANCIA CORTA COLECTIYD PARTICIPAR EN TODAS LAS
DITANCIA MEDIA POSICIONAL POSICIONES
APOSICIONAL
PASES EMPEINE INTERIOR
*DESPLIEGUES
DISTANCIA MEDIA RASDS
MARCAJE
MARCAJE AL HOMBRE
*CONDUCCION DEL BALON  |MARCAJE AL HOMBRE TODO EL CAMPO)
MARCAJE AL HOMBRE MEDIA CAMPO
*REGATE
REGATE SIMPLE
CAMBID DE RITMO *DESMARGUE
TUNEL SOBRE EL RIYAL APOYO
AUTOPASE RUPTURA
RECORTE INTERIOR, PIE
RECORTE EXTERIOR PIE *CREACION DE ESPACIOS LIBRE

HABILIDADES COORDINATIVAS

*JUEGO LIMPIO

“RESPETO

‘EXCELENCIA

PUEDEN SER
MAS

"DRIENTACION ESPACIAL
TEMPORAL(LATERALIDAD.DISTANCIAS

‘CAPACIDAD DE RITMO[ MOYIMIENTC)

CAPACIDAD EQUILIBRID

‘CAPACIDAD DE REACCION
MOTORA{INICIAR ¥ EJECUTAR ACCIONES
MOTORAS)

*CAPACIDAD ORIENTACION
KINESTESICA[DESCRIMINACION DE CADA
PARTE DEL CUERPO)

‘CAPACIDAD DE ADAPTACION ¥
TRASFORMACION [ADAPTACION)

*CAPACIDAD DE COMBINACION Y
ACOPLAMIENTO(DJO-MAND, 0J0 PIEETC)

* (TRATAR DE QUE YAYAN INCLUIDAS EN
MEDIO DE JUEGDS
SIEMPRE CON EL BALDN O JUEGDS)

FUERZA

NIRD 0 UTILIZANDO ALGUNOS ELEMENTOS
CON PESOS PERO MINIMD

EJERCICIOS DE COORDINACION
INTERMUSCULAR 5IN PESO-
TECNICA[EJERCCIOS OE ARRANGUE
EJEMPLO)

RESISTENCIA

BUSCARLA POR: MEDIO DE JUEGOS CON
EALON PARA NO ABURRIR AL CHICD HASTA
LOS 10 MIN ¥ DESCANZAR PARA NO ABURIR

RESITENCIA AEROBICA([JUEGDS)

RESISTENCIA ANAERDBICA(GLUSOLISIS
AEROBICA)

YELOCIDAD

FOSFOCREATINA (EJERCICIOS NO
SUPERIORES A LOS 10 SEG DE DURACION)

FLEXIBILIDAD

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO SIN REBOTE
¥ ND MAYORES A LOS 10 SEGUNDOS POR
SEGMENTO CORPORAL SE PUEDEN
REALIZAR EN ENTRENDS Y PARTIDOS

Fuente: Elaboracién propia 2018



Contenidos para el portero Categoria sub 10

Tk T woior RGO VAGRES
"GOLPED DE BALON CON .
DIFERENTES SUPERFICIES POSICIONES DEL FUTBOL SALA
CON PUNTERA PORTERD "MEDOLOGIA ANALITICA
INTERIOR DEL PIE ALA (PREDOMINIO)
EMPEINE INTERIOR CIERRE "METODOLOGIA GLOBAL
PIVOTE
*NOSIONES GENERALES
"PARADA DE BALON BALONES
RASS OEL REGLAMENTO
SEMIPARADA MARCAJE
PARADA COMPLETA MARCAJE AL HOMBRE (ES IMPORTANTE QUE T000S
L0G NIFDS PARTICIPEN COMD
MARCAJE AL HOMERE TODO EL CAMPO PORTERD)
'PASES INTERIOR DELPIE | MARCAJE AL HOMBRE MEDIA CAMPO
DISTANCIA CORTA
DITANCIA MEDIA "SISTEMA DE ATAGUE 1-2-1
ATAGUE ESTATICO(INICIACION)
PASES EMPEINE INTERIOR
DISTANCIA MEDIA RASOS ANTICIPACION
"CONDUCCION DEL BALON COMUNICACIGN EN ELE CAMPO
BLOGUED DE BALDNES RASDS
LANXAMIENTO CON UNA MAND
COLOCACION
DESPEJES Y DESYIOS
POSTURA DE ALERTA
SALIDAS A BUSCAR EL BALON

HABILIDADES COORDINATIVAS

"JUEGO LIMPID

"RESPETO

"ERCELENCIA

PUEDEN SER
MAS

"ORIENTACION ESPACIAL
TEMPORAL[LATERALIDAD,DISTANCIAS

"CAPACIDAD DE RITMO[ MOYIMIENTO)

CAPACIDAD EQUILIBRID

"CAPACIDAD DE REACCION
MOTORA(INICIAR Y EJECUTAR ACCIONES
MOTORAS)

*CAPACIDAD ORIENTACION
KINESTESICA(DESCRIMINACION DE CADA
PARTE DEL CUERPD)

"CAPACIDAD DE ADAPTACION ¥
TRASFORMACION (ADAPTACION)

"CAPACIDAD DE COMBINACION ¥
ACOPLAMIENTO(0JO-MAND, 0J0 PIEETC)

* (TRATAR DE QUE YAYAN INCLUIDAS EN
MEDID DE JUEGDS

(PRINCIFIOS DE MULTILATERALIDAD)

FUERZA

NI 0 UTILIZANDO ALGUNOS ELEMENTOS
CON PESOS PERO MINIMO

EJERCICIOS DE COORDINACION

INTERMUSCULAR SIN PESO-
TECNICA{EJERCCIOS DE ARRANGUE

RESISTENCIA

BUSCARLA POR MEDIO DE JUEGOS CON
BALON PARA NO ABURRIR AL CHICO HASTA
L0 10 MIN ¥ DESCANZAR PARA NO ABURIR

RESITENCIA AERDBICA{JUEGOS)

RESISTENCIA ANAEROBICA{GLUSDLISIS
AEROBICA)

YELOCIDAD

FOSFOCREATINA (EJERCICIOS NO
SUPERIDRES A LOS 10 SEG DE DURACION)

FLEXIBILIDAD

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO SIN REBOTE
¥ NO MAYORES A LDS 10 SEGUNDOS POR
SEGMENTO CORPORAL SE PUEDEN
REALIZAR EN ENTRENDS Y PARTIDOS

Fuente: Elabo

racion propia 2018



Guia metodoldgica Categoria sub 10 fatbol sala

Parametros del
Cateqoria | Cap. Candicionante Elementa Trabajototal | Descanso |  Recomendaciin | Met Ensefianza| Valores | entrenamiento
departiva
Utlizar gjercicios sin
sobre carga, utilizar [ Volumen.
gjercicios como Resgem Eicél Intensidad.
Explosiva 5 min x ejericicio | 3 min arrangue con baston Analttica enciz p-ueden Densidad,
ara generar ' i
Fuerzs P. Q. . el s Frecuencia de
cordinacionacion entrenos
intermuscular
Maxima N/A N/A No se utiliza No se utiliza N/A N/A
Sub Maxima N/A N/A No se utiliza No se utiliza N/A N/A
Resistencia NIA NIA No se utiliza No se utiliza NIA NIA
Resistencia Anaerobica lactica NIA NIA No se utiliza No se utiliza NIA NIA
Utiizar para ejercicios - Volumen.
o . . de tecnica y tactica, Juego limpio, Intensidad.
o Remstenmaénaembwaa 0.45599-2m|nx S min | eercicios con balon a Global Respetu.Excel Densidad.
Sub-10 Resistencia lactica estimulo mayor cantidad de enc;gr.E]uaeSden Frecuncia de
tigmpo enirenos
Utilizar para ejercicios [ Volumen.
de tg;nica y tactica, Rggggmmglga Intensidad.
Resistencia Aerobica 38 minxestimlo| 7Tmin | ejercicios con balon Ia Global p -d Densidad.
mayarlcamidad de e”g:r'ﬁqu;se” Fracuencia de
tiempo entrenos
o Volumen,
Juego impio Intensidad
Estatica B minx estimulo | 30 seg Calentamiento geneal Analitica RESFEW'EXCE| Densidad,
yVuetaala calma encia ,pueden .
o1 s Frecuencia de
Flexibiidad UG
Juego limpio Voumen,
Respet Exce-l Intensidad,
Dinamica bmin xestimulo | 15seq | Calentamiento general | Analitica p Densidad,
encia pueden .
e mas Frecuencia de
entrenos

Fuente: Elaboracién propia 2018




Parametros del

Categoria | Cap. Condicionante Elemento Trabajototal | Descanso | Recomendacion  (Met. Ensefianza| Valores | entrenamiento
deportivo
Juega limpio,|  Volumen,
Utilizarla en Juegos Respeto,Exc| Intensidad,
Desplazamiento Imin Smin | Entrenamiento de Mixta elencia Densidad,
Tecnica y Tactica .pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juega limpio,|  Volumen,
Utilizarla en Juegos Respeto,Bxc| Intensidad,
Velocidad Gestual 6-8 min x estimulo| T5min | Entrenamiento de Mixta elencia Densidad,
Tecnica y Tactica ,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego limpio .| Volumen,
Utilizarla en Juegos Respeto,Exc| Intensidad,
Reaccidn Iminxestimulo | 5min | Entrenamiento de Mixta elencia Densidad,
Tecnica y Tactica ,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juega limpio,|  Volumen,
. : . - |Organizacidn a criterio . RESPETD?EXC |nten§|dad_
Golpeos de Balan 10 min x estimulo| 5 min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
,pueden ser | Frecuencia de
Sub-10 mas entrenas
Juega limpio,|  Volumen,
. : . .| Organizacidn a criterio . Respeml.Exc Inten;|dad_
Parada de Baldn 7 min x estimulo | 3 min Mixta glencia Densidad,
del entrenador ;
.pueden ser | Frecuencia de
mas entrenas
Juego limpio .| Volumen,
- - - .| Organizacidn a criterio . RESPETD?EXC Intensydad.
Tecnica Pases 7 min x estimulo | 3min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
.pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juega limpio,|  Volumen,
- . - - - |Organizacidn a criterio - Respeml.Exc Intens|dad.
Conduccion de baldn 10 min x estimulo| 5 min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego limpio .| Volumen,
- - . |Organizacidn a criterio . RESPETUTEXC Inten;|dad_
Regate 10 min x estimulo | 5 min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos

Fuente: Elaboracién propia 2018




Parametros del

Categoria | Cap. Condicionante Elemento Trabajototal | Descanso | Recomendacidn  |[Met. Ensefianza| Valores | entrenamiento
deportivo
Juego limpio,| - Volumen,
Utilizarla en Jusgos Respato Exc | Intensidad,
Desplazamiento 3 min bmin | Entrenamiento de Mixta glencia | Densidad,
Tecnica y Tactica ,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenas
Juego impio, | Volumen,
Utilizarla en Juegos Respeto,Exc | Intensidad,
Velocidad Gestual 6-8 min x estimulo| 7-5min |  Entrenamiento de Mixta elencia Densidad,
Tecnica y Tactica ,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego limpio,| - Volumen,
Utilizarla en Juegos Respeto,Exc | Intensidad,
Reaccidn Iminxestimuo | 5Smin | Entrenamiento de Mixta elencia Densidad,
Tecnica y Tactica ,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego limpio,|  Volumen,
. - .| Organizacidn a criterio . Respetol.Exc |nten§|dad_
Golpsos de Baldn 10 min x estimulo | & min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
Jpueden ser | Frecuencia de
Sub10 mas _ entrenos
Juego impio,| - Volumen,
. S - | Organizacidn a criterio - Respetn:Exc Inten§|dad_
Parada de Baldn T minx estimulo | 3 min Mixta glencia Densidad,
del entrenador :
,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego limpio,| - Volumen,
- . .| Organizacidn a criterio : Respeta:Exc Intengidad.
Tecnica Pases T minx estimulo | 3min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego limpio,|  Volumen,
- . I .| Organizacidn a criterio . Respetol.Exc |nten§|dad_
Conduccion de balén | 10 min x estimulo| 5 min Mixta elencia Densidad,
del entrenador ;
Jpueden ser | Frecuencia de
mas entrenos
Juego impio,| - Volumen,
S - | Organizacidn a criterio - Respetn:Exc Inten§|dad_
Regate 10 min x estimulo | & min Mixta glencia Densidad,
del entrenador :
,pueden ser | Frecuencia de
mas entrenos

Fuente: Elaboracién propia 2018




Sub-10

Tactica

Densidad,
Frecuencia de

Volumen,

Intensidad,

Densidad,
Frecuencia de

Volumen,

Densidad,
Frecuencia de

Hacerlo teorica y ;
Paosiciones de juzgo 1Sminxesimulo [ 3min | practicamente sin Respeto Exc
opasicion al iniciar elendia
pueden ser |
Juego limpio
Hacerloteoricay .
Toma de desiciones  [2-15 minx ejercicio] 5-3min | practicamente sin Respeto Exc
oposicion al iniciar elendia
Organizacion a Juego limpio
criterio del entrenador s
Repliegues 2-15 min x ejercicio| 5-3min | Hacerloteoricay Respeto Exc
praciicamente sin elencia
Organizacion a Juego limpio
criterio del entrenador i
Desplieques 2-15 minx ejercicio| 5-3min | Hacerloteoricay Respeto Exc
practicamente sin elenda
Organizacion a Juego limpio
criterio del entrenador .
Marcajes 2-15minxejercicio] 5-3min | Hacerlo feoricay Respeto Exc
practicamente sin elencia
sion 31 g
Organizacion a Juego limpio
criterio del entrenador .
Creacion de espacios  [2-15 minx ejercicio| 5-3min | Haceroteoricay Respeto Exc
practicament sin elencia
oposidion al iniciar n
Organizacion a Juego limpio
criterio del entrenador .
Utilizacion de espacios  [2-15 minx ejercicio| 5-3min | Hacerloteoricay Respeto Exc
practicamente sin elencia
ommam! a Juego limpio
criterio del entrenador ;
Ataque estalico 2-15minxejercicio| 5-3min | Haceroteoricay Respeto Exc
practicaments sin elendia
SRR :

Fuente: Elaboracion propia 2018




Sub-10

Habilidades
cordinativas

. Juggo limpéo
ot o | iensin
Drienfacion espacial — F-10miny ejericide 1 min . Mita  |RespetoBxc| Densidad,
rakar de uizar . .
siempre ¢l balon elencia | Frecuencia de
] o
. uego limpio| Volu
ot | it
Ritmo S-10minxejerdcial 1 min atar de ulicar Mid2  |RespeloBrc| Densidad,
siempre ¢l balon glencia | Frecusncia de
puedenser| enfrenos
— Juegolimpio|  Volumen,
ol b | e,
Equilibrio 510 min x ejercicio] 1 min atar de Uiz Mits  |Respetofac| Densidad
siarnore of Dok glencia | Frecusncia de
Jumlirl:mi; Volumen,
Capacidad de Reaccion (510 minxejercicio| 1 min ot de Ul Mida  |Respetofxc| Densidad
siempre & balon elencia | Frecuencia de
pusiden ser |
L Juegd limpio|  Volumen,
ot o | iensicn
Capacidad de Adaptacion |5-10minx ejercicie] 1 min rolar o Mita  |RespetoBxc| Densidad,
siampre ¢l balon elencia | Frecuencia de
ot e
— uegoli Ii
el | i
Capacidad de Combinacion |5-10 min x ejercicio 1 min olar de Ulzar Mida  |Respetorc| Densidad,
siempre ¢l balon glendia | Frecusncia de
puedenser | entrenos
— Juegolimpio|  Volumen,
ol o b | it
Capacidad de Orientacion | 5-10 xejeriodo | 1min e de Mida  |Respefofuc| Densidad,
siempee el balon elencia | Frecuencia de
pupdenser| entrends |

Fuente: Elaboracion propia 2018




Formato de unidad de entrenamiento

DEPORTE UNIDAD NUMERO

CATEGORIA SEMANA

ETAPA
TIPO MICROCICLO
FECHA

OBJETIVOS:

PARTES PARTES DOSIFICACION |METODOS

INICIAL

PRINCIPAL

FINAL

DURACION

AMALISIS

Fuente: Elaboracién propia 2018



Ejemplo de Formato de unidad de entrenamiento

DEPORTE Fithol Sala UNIDAD NUMERO 15

CATEGORIA sub 10 SEMANA 12

ETAPA Competitiva
TIPO MICROCICLO Ordinario
FECHA Febrero de 2018

OBJETIVOS:
Fortalecer la utilizacion de la defensa hombre por hombre en medio campo (Defensivo)
Mejorar la precision de pase (ataque)

PARTES PARTES DURACION METODOS

INICIAL Estiramiento estatico 10 min/3 min Mixto
Estiramiento dinamico
Habilidad de equilibrio 5 min/1 min
Rondo I?Ie posesidn 15 min/ min
COn 'y sin apoyos
Ejercicios de toma de

PRINCIPAL decisidn Mixto

2c 15 min /5 min
1c1
con finalizacidn
partido 10 min/5 min

FINAL Estiramiento estatico 5 min Mixto

ANALISIS

Algunos nifios llegan tarde a la sesion de entrenamiento

Fuente: Elaboracion propia 2018
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