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PROGRAMACION GENERAL:
FUTBOL SALA

Contexto y Fundamentos:

Desde el primer dia de la puesta en marcha, los equipos
Cuestablanca, han apostado por los pilares basicos de la
formacion y la educaciéon en valores a través de la
practica del deporte. Es por eso por lo que se ha
elaborado y publicado un proyecto deportivo en el que
se recogen los principios que inspiran el dia a dia de
nuestros equipos.

Ademads del proyecto deportivo, en este documento se
recogen las pautas, directrices y programacién de los
Equipos Cuestablanca de futbol sala.

Aunque para cada categoria se recogen unos objetivos formativos, en los equipos se pretende
ofrecer la posibilidad de practicar este deporte a todos aquellos que lo deseen con
independencia de su capacitacidon técnica. No se establece ningun tipo de filtro o seleccidon en
funcién de las habilidades o preparacion de los candidatos, es por ello por lo que por parte de
los entrenadores hay que adaptar a cada grupo los ejercicios y aprendizajes.

Los equipos se componen de un minimo de 8 alumnos y un maximo de 12. Las sesiones
semanales varian en funcion de la liga en la que se participe. En horario de 16:00-17:00 para los
grupos de Primaria e Infantil y de 15.00-16:00 para los grupos de Secundaria.

Los entrenamientos se realizardn en funcidn del espacio disponible, siempre manteniendo la
condicidn basica de media pista por equipo procurando que en alguno de los entrenamientos
puedan usar el campo completo.

Desarrollo de una sesion tipo

La estructura de la sesion diaria tipo constara de:

Parte inicial o calentamiento (10°), en la que preparamos a los jugadores, con un trabajo de
intensidad media-baja, para el trabajo posterior de mayor intensidad. Es bueno establecer un
calentamiento “tipo” que los alumnos realicen también antes de cada partido. Bastard con
realizar ejercicios por parejas pasandose el balén y, para que trabajen de manera individual,
podemos indicarle un circuito por los laterales de la pista.

Parte principal (30-40°), en la que realizamos los ejercicios encaminados a cubrir los objetivos
de entrenamiento planificados. Dentro de esta parte del entrenamiento buscaremos alternar
ejercicios de mayor exigencia fisica y de atencidn con otros menos exigentes que permitan la
recuperacion de los jugadores.

Parte final o de vuelta a la calma (10°), en la que incluiremos ejercicios o juegos de menor
exigencia. Hay que acostumbrar a los jugadores a estirar desde pequefios. El entrenador les
ayudard a realizar estiramientos guiados, asi como ejercicios de relajacién. Debera terminar con
alguna charla que refuerce todo su entrenamiento.
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Los entrenadores procuraran utilizar métodos activos o de descubrimiento guiado. Sus
principales caracteristicas son:

e Eljugador es el protagonista, y no el entrenador, sobre la base de un aprendizaje activo
y con objetivos mas abiertos.

e Entrenamiento racionalizado, con simultaneidad de la técnica, la tactica y las
capacidades sociomotrices.

e Existeun equilibrio entre el aprendizaje motory el desarrollo cognitivo del nifio/jugador,
gue favorece los aspectos perceptivos decisionales.

e Tareas con transferencia al juego real, juego globalizado y tareas sociomotrices.

e Contribucién a la creatividad y al descubrimiento y exploracidn de los jugadores.

e Motivacion y refuerzo psicoldgico positivo, producido por el descubrimiento y la
resolucidn de problemas.

Competiciones:

En el colegio, la competicidn es un medio para alcanzar un fin, la formacién del jugador como
deportista y la formacion del alumno como persona. Por tanto, es primordial inculcar a los
alumnos el respeto al equipo contrario, a los arbitros y a los propios compafieros. Ese respeto
debe hacerse extensivo a todo el ambito de las familias que acompaian en la practica deportiva.

En futbol sala los equipos Cuestablanca participan en dos ligas diferentes:

e Liga municipal del distrito de Hortaleza.
e Liga ECM desde 32EPO en adelante si las familias lo solicitan.

Se intentard siempre la importancia de buscar para cada jugador/equipo la competicién que le
haga progresar. No es aconsejable que los equipos disputen competiciones fuera de su nivel,
tanto por uno superior como por inferior. El coordinador de los Equipos intentara orientar e
informar a las familias de la competicién mds conveniente.

Objetivos generales

El futsal es un juego de colaboracién-oposicién, que se caracteriza por la necesidad de
adaptacion del jugador a un entorno cambiante y dinamico, con déficit de tiempo y espacio para
percibir, tomar decisiones y ejecutar las acciones que aporten soluciones al juego. Es un deporte
de elevado compromiso motor y de practica intensa, donde los componentes tdacticos
(perceptivos, decisionales) desempefian una funcion fundamental en la eficacia de cada accién
de juego.

El espacio de juego estd condicionado por la participaciéon simultidnea en situacidon de
colaboracidn (compafieros) y oposicion (rivales). Se trata de un juego de 5x5 con opciones de
intercambios constantes con otros jugadores que saltan a la cancha desde el banquillo, lo que
dinamiza la participacion y la intensidad. Los jugadores pueden entrar y salir cuantas veces se
considere oportuno. En este sentido, hay que destacar que la participacion y la incidencia en el
juego de los 5 jugadores que participan por equipo es constante y significativa.

En base a esto, la prdctica del futbol-sala en el alumnado de Cuestablanca, persigue los
siguientes objetivos:

e Animar a la practica del deporte como medio de disfrute y de uso del tiempo libre.
e Buscar la motivacién del alumno y el afan de superacion.
e Mejorar la comunicacion y socializacidn con iguales.
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Crear habitos deportivos y de ocio saludable
Transmitir la importancia del trabajo y el esfuerzo para la consecucién de objetivos
concretos
Practicar el juego en equipo. tanto en ataque como en defensa.
Conocimiento y aceptacién de normas y reglas.
Desarrollar la motricidad general: lateralidad, percepcién espacio temporal,
coordinacién dindmica general, agilidad, etc.
Mejorar considerablemente las habilidades bdsicas: desplazamientos, saltos, giros,
lanzamientos y recepciones, conducciones.
Ayudar a mejorar la condicidn fisica de los alumnos, referente a la velocidad, fuerza,
flexibilidad y resistencia.

Fomentar la imaginacién y creatividad en el juego.
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OBJETIVOS POR CATEGORIAS

CHUPETINES: ALUMNOS DE 4 Y 5 ANOS

Debido a que cada nifio se desarrolla de una manera muy particular, es imposible predecir
exactamente cuando o como los alumnos en edad preescolar perfeccionardan una destreza
determinada. Las caracteristicas del desarrollo que se indican en el texto proporcionan una idea
general en la que se asientan los objetivos técnicos de cada edad, pero deben considerarse
siempre teniendo en cuenta el ritmo madurativo de cada jugador.

A grandes rasgos podemos decir que los nifios en la Ultima etapa de la Educacidn Infantil se
definen por:

e Un pensamiento basado sobre todo en la percepcién a través de los sentidos. No puede
deducir las propiedades que no observa de los objetos. Este pensamiento todavia no es
un pensamiento légico. Se caracteriza por ser un pensamiento simbdlico, utilizando la
fantasia y la creatividad...

e Egocentrismo: El nifio es el centro, es la referencia y el punto de partida. No conoce
otras perspectivas diferentes a la suya. Cree que todo el mundo piensa, siente y percibe
de la misma manera que él. Se focaliza en un solo aspecto de la situacion, obviando
puntos de vista diferentes.

e Poseer limitada capacidad de atencidn, se calcula que los nifios pueden mantenerse en
una misma actividad, preferentemente un juego, durante unos 7 minutos de media.

e Empiezan a ser capaces de utilizar estrategias para memorizar, como repetir, narrar o
sefialar lo que han de recordar.

Objetivos especificos

El objetivo principal de esta etapa es trabajar la conciencia de grupo y la concentracién y
participacion en las actividades propuestas, estableciendo rutinas.

A lo largo de las sesiones, los mas pequefios descubrirdn su potencial y sus limitaciones y qué
lado de su cuerpo es el dominante. En general, iremos ensefiando al nifio a coordinar su cuerpo
y familiarizarse con el balén, que aprenda a usar esa herramienta, en relacidn con el juego y con
sus compaiieros.

Asi en esta etapa los objetivos especificos son:

e Ensefiar a través del juego las bases y las normas del futbol sala.

e Conseguir combinar velocidad y precision en sus movimientos trabajando
desplazamientos (realizar movimientos con un objetivo marcado, evitar obstaculos y
hacer una carrera de relevo).

e Aprender a impulsarse, afianzar la estabilidad en carrera y saber caer y reanudar la
actividad trabajando la fuerza y el equilibrio

e Desarrollar su percepcién espacio-temporal y saber actuar en el momento preciso.

e Adquirir coordinacion ojo-pie a través de la practica de juegos con baldn.
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Metodologia

En los entrenamientos, los alumnos, recibirdn una formacion adaptada a su edad y capacidades,
centrdndonos en sus movimientos motrices naturales como son andar, saltar, correr, tirar,
agarrar, etc. Los ejercicios desarrollados buscaran mejorar su coordinacion natural y hacer que
los niflos asimilen los movimientos del futbol sala con naturalidad.

El juego es la base de todas las clases ya que permite poner en practica esos movimientos y
hacer que salgan de forma espontanea durante el ejercicio. Ademas, el aspecto ludico de las
actividades les permite aprender sin darse cuenta, asimilar conceptos basicos sin esfuerzo y no
aburrirse para mantenerse motivados.

PREBENJAMINES: ALUMNQOS DE 12Y 22 DE PRIMARIA

Esta etapa se caracteriza por ser un momento marcado por los cambios, es en esta época donde
los alumnos van consolidando su propia identidad y se hacen conscientes de sus habilidades y
limitaciones. Ademas, perciben al otro en su globalidad, como un ser distinto con caracteristicas
propias y Unicas que son diferentes a las propias. Se inician en la conciencia de respeto al otro y
a las normas de convivencia.

Afianzan la sociabilidad y surge la empatia.

El plano psicomotor se caracteriza por superar la globalizacién del movimiento y dar paso a la
diferenciacién y segmentacién en pequeiios gestos, aumentando la habilidad motora.

Las notas mas representativas son:

e Desarrollo de la propia imagen corporal a través de la relacién que establece con los
demads y con el entorno que le rodea.

e Desarrollo de las posibilidades de control postural y control respiratorio

e Comienza a controlar de forma independiente los distintos segmentos corporales

e Confirma la predominancia de su propia lateralidad

e Domina las nociones de orientacién y posicién en el espacio

e Domina las nociones de duracién y situacion en el espacio

e Adquiere independencia y coordinacién oculo-manual

Objetivos especificos de grupo

Al abarcar dos cursos completos en una edad tan temprana, en esta categoria son muy acusadas
las diferencias entre los grupos. Procuraremos formar equipos que tengan caracteristicas de
desarrollo psicomotor similares para optimizar el trabajo de cada actividad y que los nifios
avancen mas parejos. De esta forma conseguiremos que los alumnos se diviertan mas y mejoren
su autoestima y su autoconcepto.

Los objetivos que se recogen deben ser trabajados a lo largo de esta categoria, pero siempre
respetando el nivel de desarrollo y los tiempos de cada grupo, sin forzar a ningn alumno.

e Valorar, aceptar y potenciar el respeto a los compaiieros, el entrenador, el adversario,
el arbitro y el publico.
e Interpretar la derrota y la victoria de forma correcta.
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e Trabajar la conciencia de equipo: Ejecucién de juegos, en grupo o pequefios grupos,
donde se necesite la cooperacidn y participacion de todos los miembros del grupo, con
y sin adversario, con superioridad, inferioridad e igualdad numérica, con y sin balén.
e Crear un habito de trabajo en entrenamientos (calentamientos, estiramientos, ...), de
higiene, de horarios, etc
e Mejorar la coordinacion déculo pie-baldn y éculo mano-baldn.
e Practica de ejercicios individuales y grupales que incluyan habilidades y destrezas
especificas del futbol sala: conducciones, pases, recepciones, paradas, controles y
disparos a porteria.
e Ejecucion de partidos con introducciéon progresiva de las normas basicas del futbol sala.
e Conocer las posiciones de juego y saber situarse en el campo. Los jugadores rotaran en
todas las posiciones.
e Aprender las reglas basicas del futbol sala en las diferentes situaciones que se plantean
en el terreno de juego.

Objetivos técnicos

e GOLPEOS: golpeos con ambas piernas de puntera y parte interior del pie.

e CONTROLES: control de la pelota con la planta del pie.

e PASES: vamos a trabajar pases rasos de corta distancia.

e TIROS: se trabaja tiros de puntera y empeine interior en corta y media distancia con
ambas piernas.

e CONDUCCION: la conduccidn se ejecutara tanto con el empeine interior como exterior
y con ambas piernas.

e REGATES: siempre muy simples, que no sean de varios toques y en entrenamientos y en
partidos no limitarlos.

Objetivos tacticos

e Trabajar con sistema tactico 1-2-1.

e Ensefiar a ocupar de forma correcta
el campo e intentar que los
jugadores se manejen en todas las
posiciones.

e Salimos jugando preferiblemente
por banda con paredes.

e Ensefiar posiciones para estar bien
colocados  defensivamente en
situaciones concretas del juego:
corner, saque de banda...

e Trabajar la defensa individual
cogiendo al contrario que se le asigne, en esta edad es mdas complicado que el jugador
entienda que debe coger al mas cercano a él. (La defensa individual podemos realizarla
a toda cancha o a media cancha).
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Metodologia

Recordemos que en esta etapa es fundamental incidir especialmente en la coordinacién
psicomotriz, utilizando el juego como motor central en las sesiones de entrenamiento vy
aplicando ejercicios donde las habilidades y destrezas variadas tengan un papel relevante.

El principal componente de los juegos sera el baldn, teniéndolo presente también en los
calentamientos.

Los entrenamientos se plantean de la forma mas dindmica posible, intentando tener el menor
tiempo a los nifios parados en reposo o en espera de la actividad.

BENJAMINES: ALUMNOS DE 32Y 42 DE PRIMARIA

Superada la etapa del egocentrismo, necesitan la interaccion con los demds. A partir de este
periodo el nifio ya ha adquirido plena conciencia de si mismo y deja patentes los rasgos de su
futura personalidad.

Evoluciona su pensamiento volviéndose mds racional, aumentando su capacidad de andlisis y
sintesis.

Se muestra activo y disfruta de cualquier ejercicio fisico, le gusta descubrir cosas nuevas y
retarse fisicamente

Las notas que determinan su desarrollo psicomotor son:

e Alcanza un crecimiento proporcional en los diferentes segmentos corporales.

e Adquiere un pleno dominio del tiempo y del espacio lo que le permite realizar
movimientos complejos y ajustados

e Aumenta su resistencia fisica

e Perfecciona los saltos y la carrera

Objetivos especificos de grupo

actics actics tactics

e El grupo desarrollard las normas de “‘b“'SaF“tb“'Sal ”tb°'$al ufbalsalé

tactica

comportamiento y  se plantearan
situaciones y jugadas que den pie a aplicar
las reglas del juego del fatbol.

e Dar importancia a la cohesion grupal e
iniciacion a la educacién de valores.

e El alumno conocerd la diferencia entre
ataque y defensa

e Se desarrollarda la capacidad espacio-
temporal para mejorar la coordinacion
senso-motriz.

e Trabajar juegos de velocidad de reaccién, equilibrio y coordinacion.

e Los jugadores podran rotar en las posiciones. Cada jugador debera ser consciente de la
situacidn de su equipo en el campo, se iniciara a los jugadores para que antes de actuar
levanten la cabeza para visualizar las posibilidades de juego.
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Objetivos técnicos

En esta etapa se comparten y afianzan los objetivos que se introdujeron en la categoria anterior
aumentando la dificultad y complejidad de los ejercicios.

e GOLPEOS: golpeos con ambas piernas de puntera, interior del pie y empeine interior.

e CONTROLES: control de la pelota con la planta del pie, tanto en posicién estatica como
controles orientados.

e PASES: vamos a trabajar pases rasos de corta y media distancia.

e TIROS: se trabaja tiros de puntera y empeine interior en corta y media distancia con
ambas piernas.

e CONDUCCION: la conduccidn se ejecutara tanto con el empeine interior como exterior
y con ambas piernas

e REGATES: siempre muy simples, que no sean de varios toques y en partidos limitarlos.

Objetivos tacticos

e Trabajar con sistema tactico 1-2-1.

e Ensefiar a ocupar de forma correcta el campo en defensa, y a aprovechar los espacios
libres en ataque.

e Salimos jugando preferiblemente por banda con paredes.

e Trabajar la defensa individual cogiendo el hombre mas cercano que tenemos en el
momento en el que perdemos pelota o terminamos jugada (podemos realizarla a todo
0 a medio campo).

e Sielgrupo lo permite, iniciacién a la defensa en zona

e Trabajar las posiciones en el campo de cada jugador para situaciones concretas: ataque,
defensa en banda, cdrner, salida de presidn, comienzo de jugada...

En funcion del grupo y la edad, se introduciran algunas jugadas sencillas de estrategia

Metodologia

Si en la anterior etapa, el juego era el motor central de las sesiones, en esta categoria no debe
dejar de serlo, aunque los juegos sean menos globales y mas dirigidos hacia elementos donde la
percepcidn y decision, el ataque y la defensa tomen el timdn para iniciar el juego de equipo, asi,
juegos que integren tanto la oposicion como la colaboracién y la superioridad e inferioridad
numeérica son aconsejados para esta franja de edad.

Trataremos de que los ejercicios contemplen un componente ludico, pero basado en la practica
del deporte, siempre con balén. Buscaremos utilizar ejercicios variados, con el fin de evitar la
monotonia y consiguiente pérdida de intensidad, concentracién y motivacion en el jugador.

También habra actividades de instruccidn directa. Aunque esta metodologia la utilizaremos lo
menos posible, hay veces en la que es necesario hasta que adquieran un nivel de habilidad
adecuado. Dentro de esta metodologia utilizaremos también la repeticién como medio de
adquirir un minimo nivel de habilidad concreta, para luego poder trabajarla mediante juegos
guiados.
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ALEVINES: ALUMNOS DE 52 Y 62 DE PRIMARIA

En esta etapa los alumnos han adquirido independencia y precision en sus movimientos. Esta
precision se manifiesta en todos los campos, incluido el juego, que es mas competitivo,
organizado y marcado por reglas y pautas.

Las notas que determinan su desarrollo psicomotor son:

Consolidacién del esquema corporal.

Toma conciencia de la actividad fisica como medio para favorecer y mejora nuestra
calidad de vida.

Domina la percepcion espacio-temporal (aprecia y experimenta trayectorias y
velocidades).

Adquiere todo tipo de habilidades instrumentales con gran facilidad.

Comienza a existir un buen control y adquisicién de las habilidades motrices basicas y
genéricas.

Aumenta el gusto por realizar bien cualquier actividad.

Hay un aumento cualitativo de sus capacidades fisicas basicas (fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad y coordinacidn-equilibrio).

Objetivos especificos de grupo

Dar continuidad al desarrollo de las capacidades coordinativas especificas del futbol sala
dentro de un contenido concreto: la técnica individual con baldn, aportando nuevos y
variados elementos tacticos.

Trabajar en equipo: Un jugador solo no es nadie sin el equipo. Trabajar la unidad es
fundamental para que todos puedan avanzar.

Valorar positivamente la relacién y cooperacién con los otros miembros del grupo como
finalidad del propio juego por encima del resultado.

Tolerar de forma racional acciones poco apropiadas de los adversarios/as,
compafieros/as, publico, arbitro, entrenador/a, etc.

Desarrollar la velocidad de reaccién y coordinacién.

Desarrollar un buen nivel de flexibilidad a partir de ejercicios de movilidad articular.
Utilizar aprendizajes basados en juegos reducidos de cooperacién y de cooperacion-
oposicion donde intervengan las capacidades perceptivas y de decision.

Saber las reglas basicas del futbol sala para poder aplicarlas durante el juego. Conocer
la nomenclatura bdsica en el futbol sala: ataque, contraataque, defensa en zona,
individual, marcar, desmarcar, repliegue, etc.

Introducir calentamiento y trabajo especifico para porteros

Valorar, aceptar, potenciar y aplicar hdbitos deportivos: antes, durante y después de los
partidos.

Objetivos técnicos

GOLPEOQS: golpeos con ambas piernas todas las partes del pie, incluyendo parte superior
de la puntera para elevaciones y golpeos de cabeza.

CONTROLES: planta de pie para pelotas rasas y orientar jugada, y amortiguar para pases
elevados.

PASES: pases de corta, media y larga distancia, rasos y elevados, parados y en
movimiento.

TIROS: tiros con todas las partes del pie, corta, media y larga distancia ambos pies.
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e CONDUCCION: se realizara con la planta del pie, con ambas piernas, en linea recta y en
zigzag, al trote y al sprint.
e REGATES: regates compuestos de varios toques, bicicletas, fintas, amagos, etc...

e PORTEROS: Iniciacidn tipos de saque, la cruz, la colocacidn basica...

Objetivos tacticos

e Vamos a trabajar con sistema tactico 1-2-1vy 2-2.

e Trabajo de defensa individual y en zona, ensefiamos a echar al rival a banda,
defendemos centro de cancha y pie dominante.

e Cuando un jugador atacante tiene pelota controlada contemporizamos la entrada.

e Importante balance defensivo, en ataque siempre queda un jugador de cierre y en
defensa hacemos cobertura a los compafieros.

e En ataque 2-2 rotamos jugadores de bandas y en 1-2-1 rotamos alas con el cierre,
siempre por delante del baldn, para bloquear o dividir defensa, buscando pase al pivot.

e El equipo debe tener una jugada de estrategia para cada apartado del juego, con al
menos una variante, buscamos jugadas con bloqueos y si es necesario mas de un toque.

e (Corner, banda en defensa o ataque, falta, salida de presion y comienzo de jugada.

e Ensayamos jugadas de contragolpe en superioridad y llegadas al segundo palo.

e Jugadas de 3-3, 4-4 y jugadas de finalizacién 1 contra el portero.

e Jugadas de contragolpes 2 para 1y 3 para 2

)¢

Metodologia

Siempre desde el principio basico del refuerzo positivo, buscando consolidar la cooperacion y
cohesion en el equipo, se plantearan ejercicios con un nivel adecuado para el grupo en los que
todos los jugadores se encuentren cémodos y puedan practicar y mejorar

La practica fisica para desarrollar algunas capacidades condicionales (cualidades fisicas basicas)
se pone de manifiesto en mayor medida que en la etapa anterior, siendo el punto de inicio del
trabajo fisico sistematico y que nos servira de base para las futuras etapas.

En esta etapa, es fundamental, la ejecucion de juegos grupales pre-deportivos basados en la
oposicidn y en la colaboracidon donde intervengan las capacidades perceptivas y de decisidn,
ensefiando a los alumnos a aplicar sus habilidades deductivas y de observacién en el terreno de
juego.
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INFANTILES: ALUMNOS DE 12 Y 22 DE LA ESO

Esta etapa estd marcada por muchos cambios hormonales que conllevan cambios fisicos,

mentales, emocionales y sociales. Tiene lugar el mayor desarrollo funcional del sistema
endocrino (entre los 12-15 afios) que produce un considerable gasto de energia. Todo esto

repercute en su conducta manifestandose sobre todo en ese cansancio y agotamiento fisico del
nifio que comienza esta etapa evolutiva.

A esta edad, los adolescentes toman mds decisiones por su cuenta en relacién con sus amigos,
los deportes, los estudios y la escuela. Se vuelven mds independientes, con personalidad e

intereses propios, aunque los padres todavia son muy importantes.

Sus acciones y comportamientos se caracterizan por:

Lucha con su sentido de identidad

Se siente extraio o abochornado consigo mismo o con su cuerpo

Se enfoca en si mismo, alternando entre altas expectativas y un pobre concepto propio
Lo influencian los amigos en su modo de vestir e intereses

Su humor es cambiante

Mejora su habilidad del uso del lenguaje y su forma de expresarse

Tiene menos demostraciones de afecto hacia los padres.

Objetivos especificos de grupo

Aplicar los conocimientos sobre el reglamento de futbol sala y conocer las novedades
y/o posibles modificaciones.

Aplicacion de los habitos deportivos aprendidos, como practica habitual de un
deportista.

Valoracidn de forma correcta de las decisiones del monitor/entrenador y aceptacion de
las decisiones arbitrales.

Aceptacién y valoracién positiva de la derrota y la victoria como parte del juego y el
deporte.

Valoracidon de la superacién personal y del equipo por encima de los resultados
obtenidos en competicion.

Optimizacién del tiempo uatil: Conseguir, a través de la puntualidad y el compromiso,
que el desplazamiento a las instalaciones y el tiempo en los vestuarios no reduzca el
tiempo util.

Continuar el trabajo fisico de desarrollo y de forma compensada de todos los grupos
musculares siempre con actividades de baldn.

Mantener el orden organizativo y la disciplina que facilitara una comunicacién mas
rapida y directa entre los entrenadores y los jugadores.

Utilizar los calentamientos para introducir los contenidos a tratar en la parte principal
de la sesidn, mediante ejercicios integrados.

Mejorar las capacidades coordinativas especificas del futbol sala, fijando correctamente
los aprendizajes técnicos de etapas anteriores e incorporar los nuevos de manera
progresiva

Desarrollar la fuerza general con un aumento progresivo del volumen de los ejercicios
de fuerza rapida (multisaltos, multilanzamientos) e iniciar el trabajo de fuerza
resistencia a base de circuitos.
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e Ejercicios de velocidad de reaccién y traslacion.
e Trabajos de flexibilidad y estiramientos.
e Elaborar calentamiento y trabajo especifico para porteros.

Objetivos técnicos

e  GOLPEOS: golpeos con ambas piernas todas las partes del pie, incluyendo parte superior
de la puntera para elevaciones y golpeos de cabeza.

o CONTROLES: empezamos a entrenar con todo tipo de controles con los jugadores en
movimiento.

e PASES: pases de corta, media y larga distancia, rasos y elevados, en movimiento.

e TIROS: tiros con todas las partes del pie, pelotas elevadas (voleas), penalti y doble-
penalti. Disparos a porteria desde diferentes angulos y con diferentes trayectorias.
Practicar los golpeos de cabeza intentando dirigir la pelota.

e CONDUCCION: trabajos de conduccidn sin mirar la pelota, en todas las direcciones y con
cambios de direccidn, de ritmo y progresiones.

e REGATES: todo tipo de regates con defensor, explicacion de lo que es una finta para ir
introduciéndolas poco a poco en el desarrollo del juego.

e PORTEROS: saque, colocacién, despejes, blocajes...

Objetivos tacticos

e Vamos a trabajar con sistema tactico 1-2-1 y/o 2-2.

e Defensas individuales y en zona, ensefiando a
mantenerse cerrados para defender el medio y
basculando en funcién de la posicidn del baldn.

e Ayudas en defensa, para crear superioridades
defensivas contra pivote o ala.

e Eneljuego de 2-2 rotaciones paralelas y rotaciones
diagonales por el centro de la defensa para abrir y
crear espacios.

e Eneljuego 1-2-1 rotamos alas con pivot.

e Jugadas de contragolpe con superioridad, y llegadas
a segundo palo.

e El equipo debe tener varias jugadas de estrategia
para cada apartado del juego, con al menos una
variante, podemos buscar jugadas mas complejas.

e Cérner, banda en defensa o ataque, falta, salida de
presién y comienzo de jugada.

e Ensayamos jugadas reales de juego de 4 contra 4.

e Entrenar presionar jugador con pelota para no
dejarle pensar.
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Metodologia

Aunque sin abandonar completamente el juego que utilizaremos como elemento motivador, en
esta etapa los entrenamientos se construyen con mas actividades directas y sobre todo con
ejercicios en los que intervengan las capacidades perceptivas y de decisién, enseifando a los
alumnos a aplicar sus habilidades deductivas y de observacion en el terreno de juego.

En esta etapa la técnica individual con baldn se situa en un primer plano dentro de las sesiones
de entrenamiento. Es el motor principal de trabajo ya que es el momento 6ptimo y favorable
para el entrenamiento técnico-motriz, por ello, todas las posibilidades y variantes técnicas
deben ser trabajadas y fijadas para crear una imagen motriz lo mas correcta, rica y eficaz posible
ya que en etapas posteriores serd mas dificil corregir errores.

Las tareas se llevaran a cabo con la progresion adecuada para la asimilacién del contenido
especifico entrenado (de lo sencillo a lo complejo)

Los objetivos por lograr deben ser muy especificos. Hay que afianzar los conceptos que vayamos
mostrando a los jugadores, conscientes de que todos ellos necesitan tiempo de préctica para
ser asimilados.

En esta fase es importante la implicacion y el trato a los jugadores de acuerdo con su madurez,
es por ello que se les procurard hacer participes de los objetivos a lograr en cada sesion
informando de ello al inicio de la misma y explicando, al finalizar, la aplicacién en los partidos de
cada contenido trabajado.

EQUIPO CADETE: ALUMNOS DE 32Y 4° ESO

La adolescencia es un periodo de transicion de la infancia a la juventud. Durante ella se producen
profundos cambios y transformaciones, que no solo afectan a las caracteristicas puramente
fisicas de las personas, sino también intelectuales, emocionales y sociales, haciendo de esta
etapa uno de los periodos mas dificiles y turbulentos de la existencia.

En la fase final del periodo preadolescente (14-15 afios), la mayoria de las nifias ya habran
alcanzado su madurez fisica y habran llegado al final de la pubertad. Los varones todavia podrian
estar desarrollandose fisicamente durante esta época.

Sigue habiendo considerables cambios, los cuales producen modificaciones de tipo psicoldgico
y por tanto conductuales. Sin embargo, los trastornos de fatigabilidad propios de los primeros
momentos desaparecen, caracterizando al muchacho de estos afios el exceso de energia,
dificilmente consumible a pesar de su constante derroche. Este exceso de energia se manifiesta
fuera de las horas de clase en las que el muchacho no para.

Las notas que caracterizan a los alumnos de esta etapa son:

e Comprenden ideas abstractas. Pero en momentos de estrés, su pensamiento vuelve a
ser concreto (piensan en objetos, no en ideas, como cuando eran nifios)

e Son capaces de reflexionar. Ya distinguen entre verdad y falsedad. Disciernen entre
varias posibilidades en cualquier cuestién.

e Seempiezan ainteresar por “las ideas”. Elaboran filosofias morales. Se cuestionan todo.
Son criticos. Esto contribuye a que los veamos como "rebeldes".

e Creen que todos estan pendientes de su conducta y apariencia. Buscan su identidad.
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e Lesinteresa sobre todo el presente. Piensan poco en el futuro.
e Cualquiera de los problemas que se le plantean generan respuestas emocionales,
incluso, las operaciones mas friamente intelectuales.
e Todos los muchachos de este nivel acusan un notable aumento de la respuesta

emocional, adquiriendo una desproporcién entre el estimulo y la cantidad de reaccion
emocional. Es necesario que trabajen el autocontrol emocional.

Objetivos especificos de grupo

e Fijar el respeto hacia las decisiones del arbitro, acertadas o no, de los companieros, del
entrenador, de los contrarios...

e Fijarlos conocimientos sobre el reglamento, en especial las modificaciones y novedades
del mismo. Saber aprovecharse del reglamento en ciertas situaciones del juego.

e Aplicar correctamente los habitos deportivos aprendidos en etapas anteriores.

e Valorar el trabajo diario y continuo como sistema de superacién personal y del equipo.

e Aceptar la derrota de buen grado como parte de la competicién y la victoria como un
resultado comun de haber realizado un buen trabajo en equipo y no de forma individual.

e Se deben conocer todos los principios tanto defensivos como ofensivos. En esta etapa
el jugador debe saber todo lo que ha aprendido durante las dos etapas anteriores y
tener muy claros los conceptos.

e Plantear trabajo de acondicionamiento fisico con balén

e Realizar ejercicios de velocidad especificos.

e Trabajar la flexibilidad y la resistencia aerdbica.

e Trabajar con los porteros de forma especifica

Objetivos técnicos

e CONTROLES: entrenamos todo tipo de controles con defensas activos, buscamos que el
jugador no espere la recepcién y se adelante a su defensor.

e PASES: buscamos acciones reales de juego para los pases, incluimos defensores activos.
Pasamos pelota a la pierna alejada del defensor.

e TIROS: todo tipo de tiros, especificos o no, y utilizacion de la cabeza cuando es preciso.

e CONDUCCION: al igual que en los pases, buscamos conducciones de juego real, con
defensores activos, buscamos manejar pelota con la pierna alejada del defensor.

e TRABAJOS ESPECIFICOS POR DEMARCACION: pivote manejo de brazos, juegos de
espaldas a porteria, coger espalda al cierre, aguantar pelota para llegada o desahogo de

juego/presion, etc...

e ALA:fintas de desmarque y ruptura, bloqueos ciegos o bloqueos y continuacién, llegada
de apoyo a pivote, etc...

e CIERRE: dominar centro y dar banda al pivote, en centro siempre tapar su pierna buena
y cubrir sin pegarse, si el contrario estd presionado buscar tapar linea de pase, etc...

e TRABAJO PORTEROS: ir perfeccionando gestos técnicos propios del futbol-sala.
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Objetivos tacticos

e Defensa con presién en Y. (no tenemos por qué jugar con ella, pero si conocerla y
entrenarla).

e Rotaciones totales del equipo.

e Saber diversas estrategias con variantes en situaciones concretas de juego: saque de
faltas, saque de esquina, saque de centro...

e Jugadas especificas del juego, como son juego de 5 para 4. (portero-jugador)

e Siel equipo lo permite, aprendemos a hacer jugadas de ataque con aclarados.

e Sistemas de juego 1-2-1, y conocer 4-0y 3-1.

Metodologia

La metodologia es similar a la establecida en la categoria infantil. Mediante el entrenamiento
integrado y global conseguiremos repasar de manera constante contenidos ya aprendidos en
sesiones anteriores.

Se incidird en la comunicacidon entrenador-jugadores ya que el contacto o la relacidon que se
produce entre varias personas para favorecer la interaccion pedagdgica y la asimilacion del
aprendizaje es un eje fundamental de la buena marcha del equipo. Esta interaccién puede
producirse entre los propios jugadores o entre el entrenador y los jugadores (a nivel individual
o colectivo), de forma verbal o visual.




