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RESUMEN

En la actualidad el éxito de los equipos de
Futbol en el alto rendimiento depende del
trabajo que se realice con los jugadores
porteros. La investigacion centra su
atencion en la solucion de las limitaciones
que presentan los porteros del equipo
provincial de Futbol, primera categoria de
Holguin, en la preparacion técnica. En su
solucion se proponen ejercicios de
entrenamiento especifico. Se utilizaron los
meétodos tedricos como el andlisis- sintesis
e induccion- deduccion. Del nivel empirico,
la observacion y la entrevista. La
pertinencia de los ejercicios propuestos fue
constatada a través de la aplicacion de la
técnica de consenso Grupo nominal en la
gue los especialistas los consideraron

rigurosos, con caracter integrador y sobre
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todo las posibilidades de generalizacion en

otros equipos de la provincia.
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ABSTRACT

At present the success of football teams in
high performance depends on the work
done with goalkeeping players. The
present research focuses on solving the
following problems: How to improve the
technical preparation of the goalkeepers of
the provincial football team first category of
Holguin. For what was proposed as
objective, propose exercises to favor the
technical preparation of the goalkeepers of
the provincial football team first category of
Holguin. The following methods were
applied: theoretical level: analysis and
synthesis, induction - deduction, historical -

logic. From the empirical level: The

ISSN 1819-4028



Anzardo y Russell. El enfoque fisico- preventivo en la atencién a las embarazadas con hipertension arterial/

measurement, interview and the statistical
mathematician that allowed to diagnose the
antecedents and the current situation of the
researched subject and to verify the
pertinence of the exercises. The results
obtained on scientific methods fundamental
to its realization, raised in the players the
sport performance and a new approach
was established that can be used to perfect
the training of the technical actions in the

action of the goalkeepers.
INTRODUCCION

Las acciones de los porteros en el Futbol
moderno requieren de una estricta
preparacion  técnico- tactica- fisico-
psicologica, porque en las exigencias para
cumplir las tareas que requiere esta
posicidon deben dominar estas cualidades,
asi como las tareas de su posicién y saber
jugar con el balén, con los pies como un

jugador del terreno.

En la actualidad las modificaciones de las
reglas, unidos a los cambios en las
caracteristicas de juego, plantean nuevas
exigencias a los porteros, le dan un matiz
completamente nuevo a esta posicion. El
guardameta participa con mayor frecuencia
en el campo y esta mucho mas tiempo
integrado en el equipo que en afos

anteriores, cuando se le consideraba casi
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como un jugador individual, porque sus
funciones eran totalmente diferentes a las
de los jugadores del campo, ello conlleva a
gque el portero ahora tenga que jugar
practicamente como un libero adicional,
por consiguiente, su entrenamiento ha
tenido que ser ampliado en el sector

técnico y mental.

El tema de la preparacién técnico- tactica
de los porteros de Futbol ha sido
investigado por diversos autores, entre los
mas significativos se encuentran: Carbeau
(1983), Berger (1986), Vazquez (1986),
Santos (1993), Ares (2002), Masach
(2002), Sainz de Barada (2002), Sainz de
Barada y Ortega (2002), Gonzalez (2004),
Csanadi (2008), Ferrando (2009), Ramis y
Ruiz (s.f), Sans y Frattarola (s.f), quienes
de forma general tratan los fundamentos
generales y psicolégicos, técnico- tacticos
de esta posicion en el deporte.

En la preparacion necesaria en los

porteros, arqueros, cancerberos,
guardametas o como suele llamarseles en
el mundo hispanohablante, se encuentran
las aportaciones realizadas a la iniciacion
deportiva por en Noa (2002), Ortega vy
Sainz de Barada (2002) los que
fundamentan las exigencias de los
practicantes del futbol de alto rendimiento,

asi como la plenitud de facultades en
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diversos ambitos fisico, técnico, tactico,

psicolégico y morfo funcional.

La eleccion del puesto del portero va a ser
clave a la hora de confeccionar un equipo,
y mas aun si el trabajo se realiza con el
Futbol de alto nivel. La seguridad vy
confianza que tenga el equipo en él sera
de gran importancia, ya que su actuacion
puede influir de manera significativa en el
juego del equipo. (Ortega y Sainz de
Baranda, 2002)

Sin embargo, hoy en dia la cantidad y
calidad de los entrenamientos llevados a
cabo para la preparacion técnica, tactica,
fisica, entre otras, de los jugadores y en
especial del portero, esta lejos de ser la

apropiada.

Por ello, como indica Castellano (2000), las
aportaciones de rigor y objetividad
deberian incrementarse, porque solo una
descripcion detallada y pertinente de la
accion del juego puede formar la base y el
sustento de los entrenamientos y por lo
tanto, un mayor rendimiento del jugador en

competicion.

En tal sentido, el andlisis de la accion y
participacion del portero en competicion
aportard las claves para plantear tareas
gque aseguren un trabajo donde se

desarrollen situaciones lo mas parecidas a
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la logica interna del Fuatbol. (Sainz de
Baranda y Ortega, 2002).

Para establecer la l6gica interna del Futbol,
Bayer (1986), Hernandez (1987, 1994,
1998) y Hernandez et al. (2001) identifican
y caracterizan seis vertientes esenciales
gue la definen: el reglamento, el espacio
de juego, las acciones técnicas, la
comunicacibn motora, el tiempo y la
tactica-estrategia; las cuales, se deberan
conocer y analizar en profundidad para
desarrollar el juego del rol del portero, y
con los resultados plantear tareas que
puedan ser utilizadas en los

entrenamientos.

Desde el punto de vista del puesto
especifico del portero, el objetivo final del
proceso de entrenamiento, sera la
consecucién de una correcta ejecucion de
cada gesto, y conseguir una
automatizacion del mismo, porque el
tiempo de reaccion que tendra para decidir
la accion a realizar serd minimo. Sin
embargo, no se debe olvidar que la
eficacia del portero vendra determinado

por la calidad en:

e« ElI andlisis y percepcion de las

situaciones del juego a resolver.

e La toma de decisiones

(pensamiento tactico).
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e La seleccion de la accion fisica a
realizar antes del gesto técnico

(desplazamientos, saltos y caidas).
« Enla ejecucion de la accion técnica.

e En el dominio de diversas variables
psicolégicas (ansiedad, auto

eficacia, etc)

e En el conocimiento tedérico del

juego.

En el entrenamiento bioldgico

Al respecto, Pieron (1989) enfatiza la
necesidad de un amplio tiempo de
actividad para lograr mayores progresos en
los alumnos, pero de igual forma, sefala
gue no por estar mas tiempo dedicado a
aprender una determinada actividad motriz,
se conseguira realizarla mejor, sino que,
sera necesario ejecutar con unos

determinados niveles de calidad.

El aprendizaje motor es el resultado de un
conjunto de experiencias vividas que son
insustituibles y que justifican que en las
primeras etapas, una de las mayores
preocupaciones del entrenador sea el
incremento del tiempo disponible para la
practica, el tiempo de compromiso motor
de la sesion, asi como del tiempo
empleado en la tarea, puesto que,

independientemente de otros factores, es
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obvio que a mayor tiempo dedicado a la
practica, mayores probabilidades de
resultados positivos se obtendran en el
entrenamiento. (Fradua y Pintor, 1995;
Ortega, Cardenas y Velasco, 1999 vy

Cardenas y Lopez, 2000)

Sin embargo, se debe reflexionar sobre la
importancia de buscar organizaciones
eficaces que permitan disminuir el tiempo
dedicado a las explicaciones, la
organizacion de los jugadores en la tarea,
o la organizacion del material, tiempos que
en muchas ocasiones aumentan al cambiar
varias veces durante el mismo
entrenamiento de tareas, normalmente al
utilizar diferentes espacios, materiales, o
cambios en la organizacion del grupo en
situaciones colectivas a individuales, de

parejas a trios, entre otras.

En consulta realizada al Programa de
Preparacion del Deportista de Futbol se
constataron insuficiencias al no proveer a
los entrenadores de orientaciones sobre
coémo realizar el entrenamiento especifico
de esta posicion en el Futbol de primera
categoria, pues se hace de forma general.
(Colectivo de autores, 2009)

En el territorio holguinero se han realizado
investigaciones relacionadas con la

tematica, entre las que se encuentran las
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de los autores Romero (2000) y (Bajuelo
(2004), quienes plantean que el portero
necesita una atencion y vigilancia
constante. La seguridad y confianza que
tenga el equipo en él sera de gran
importancia, porque su actuacion puede
influir de manera significativa en el juego
en equipo. Estos aportes sirvieron de
referencia tedrica para este estudio, no
obstante, no particularizan en ejercicios de

entrenamiento especifico.

En observaciones realizadas durante el
campeonato de ascenso, en el
entrenamiento, asi como de la conducta
deportiva de los porteros del equipo
primera categoria de Holguin, se
apreciaron errores como: gestos técnicos
precipitados con despejes demasiado
violentos, poco dominio del balon al rodarla
por el suelo delante lo que limita de esta
manera toda la superficie de juego en su
mira e incapacidad de ejecutar los
movimientos mas simples por simple falta

de confianza.

De igual forma, con frecuencia cuando los
porteros se hallaron en su linea de meta,
su desplazamiento no se realiz6 en una
postura agazapada y ladeada, por lo que
dificultdé el propésito de ir de frente al
encuentro de la pelota e impidio el

suficiente apoyo para lanzarse al suelo.
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Por otro lado, en no pocas ocasiones los
guardametas cruzaron los pies en el
transcurso de sus movimientos o0
desplazamientos, asi como limitada
ejecucion técnica en los agarres, paradas a
tiros, pases con las manos, pases con los
pies, salidas, interceptar centros, ubicacion
en el terreno, gol, posible salida, saque de

meta, direccion al equipo.

Atendiendo a lo anterior se propuso dar
solucibn a las insuficiencias en la
preparacion técnica de los porteros del
equipo provincial de Futbol de primera
categoria de Holguin y para ello se
propusieron ejercicios de entrenamiento
especifico para los porteros del equipo
provincial de Futbol primera categoria de

Holguin.
METODOLOGIA

Para la investigacion se tomé la poblacion
de 5 porteros del equipo primera categoria
de Holguin, por las deficiencias que tienen
en la porteria
Para la recopilacion, analisis e
interpretacion de los datos se utilizaron
métodos del nivel tedrico y del nivel
empirico. En los tedricos, el analisis y
sintesis para profundizar en los elementos
esenciales en cuanto al conocimiento de

las teorias contemporaneas en la
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preparacion tactica de los movimientos del
portero. La induccién- deduccion en la
interpretacién de los datos empiricos, para
inferir las regularidades y relaciones entre
los distintos componentes de la
investigacion y a la hora de seleccionar los
ejercicios a aplicar. El historico- l6gico en
el analisis previo de los antecedentes de
las investigaciones sobre el tema, el
estudio del Programa de preparacion del
deportista, en la determinacién de las
tendencias actuales y las exigencias del
Futbol moderno, en especifico, en lo

relativo a los porteros.

En los métodos empiricos se emplearon la
observacion a los entrenadores y atletas
en el proceso de realizacion de los
ejercicios y conocer su comportamiento
real en el mismo. La encuesta para
conocer el criterio de los entrenadores y
porteros sobre la efectividad de los
ejercicios, y el perfeccionamiento del
accionar de los atletas en esta compleja

posicion del juego.

En los matematicos-estadisticos se empled
la estadistica descriptiva a través del
célculo porcentual como procedimiento al
tabular las encuestas e interpretar sus
resultados. La técnica Grupo de discusién

se utilizo para constatar con los
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especialistas la pertinencia de los

ejercicios propuestos.
RESULTADOS

En la investigacion se propusieron 20
ejercicios formulados para los porteros en
el sitio http://www.soloporteros.com, a los
gue se le realizaron adecuaciones teniendo
en cuenta la categoria de los futbolistas en
estudio. A continuacion, se ejemplifica con
uno de cada clasificacion: ejercicios de
posicion y posicionamiento; de blocaje con
desplazamiento, competitivo para entrenar,
competitivos, de prolongaciones, ejercicios
previos al trabajo de juego aéreo vy

sencillos sin material adicional.

Ejercicios de posicion y posicionamiento

del portero

Ejercicio 2

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com

Se lanza un balén contra el reboteador
para generar un balon aéreo, tras el

blocaje por el portero que trabaja y realiza
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un saque con la mano a un compafero

situado en banda.

Répidamente, y sin perder de vista el
balon, se ejecuta un salto lateral por
encima de la goma y se prepara para un
lanzamiento desde fuera del area. Si hay
blocaje, realiza el portero un saque de
puerta a un compafiero situado cerca de
los banquillos y se termina el ejercicio. Si
no hay blocaje, volverse a situar para
recibir el centro lateral y si hay blocaje,

finalizar con el saque de volea.
Ejercicios de blocaje con desplazamiento

Son ejercicios de enlazar 3 acciones
consecutivas, asi que el portero puede
emplearse a fondo y descansar antes de

comenzar la siguiente.

Lo importante es, en estos ejercicios,
realizar las acciones técnicas de manera
correcta, que la velocidad y la intensidad
no lleve a la precipitacion y al error. Se
baja un poco el ritmo si es necesario, pero
el ejercicio se realizard correctamente.
Esto hara crecer al portero en confianza y

mejorar su técnica.
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Ejercicio 5

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com

El portero que trabaja el ejercicio se coloca
junto al palo y recibe un pase lateral para
realizar un blocaje raso lateral con caida,
se levanta rapidamente y lanza un saque
con la mano a la lona mojada, con la
intencion de marcar gol al compafiero

situado a escasos metros.

Tras el lanzamiento, pasa por detras del
parapeto y con paso lateral, intentara
detener el balon lanzado por el entrenador

contra el reboteador.
Ejercicios competitivos para entrenar

Es importante siempre crear un contenido
competitivo a la vez que ladico. Se trata de
acciones que les gusta realizar a los
porteros, desvios y blocajes a media altura,
lona con agua para lanzar balén con bote,

reboteador.
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Ejercicio 7

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com

En este ejercicio, comienzan los dos
porteros trabajan a la vez. Uno, por un
lado, realiza la escalera de frecuencia, y el
otro desvia un bal6n lateral lanzado contra

la lona mojada.

En el momento que el portero termina de
realizar la escalera de frecuencia, recibe
un disparo raso lateral para intervenir en
desvio. Mientras el portero que ha
desviado el balon de la lona mojada, sale
corriendo para posicionarse agachado. En
este momento, el otro compafiero se lanza
para blocar un balon lanzado por el
entrenador de porteros y salta por encima

de su compafero. El que se encuentra

Vol. 15, No. 37, julio-septiembre (2018), pp.-1-12

Ejercicio 8

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com
Ejercicios competitivos

El primero de ellos, tiene un trabajo
coordinativo con una pelota de tenis,
ademas de un blocaje frontal, que podra
lanzarse con la mano o con el pie.
También  contiene un trabajo de
desplazamiento, desvio lateral y despeje

de pufios.

El segundo ejercicio es un poco mMAas
competitivo. Ejercitan dos porteros a la
vez, trabajan el desplazamiento y la
coordinacion, blocaje raso frontal con

caida, saque con la mano y disparo a

porteria.
agachado, se levanta rapidamente para
evitar un balon lanzado hacia la porteria, y
realiza una prolongacion.
8
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Ejercicio 9

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com

El portero que trabaja lanza una pelota de
tenis hacia arriba. En ese mismo momento,
recibe un lanzamiento para blocaje frontal
y devolucion. Recepcion de la pelota de
tenis y realiza un pase a un compaiiero.
Rapidamente, recibe un disparo lateral
para realizar un desvio lateral, se levanta
correctamente del suelo y finaliza el

ejercicio con un despeje de pufios.
Ejercicios de prolongaciones

Ejercicio 11

4

..................

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com
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El entrenador de porteros realiza un
lanzamiento frontal para que el portero que
trabaja en porteria realice un blocaje
frontal. Rapidamente, le devuelve el balén
e inicia una carrera frontal, rodear un cono
y afrontar un balon lanzado por el
entrenador de porteros para realizar una

prolongacion por encima del larguero.

Si el portero logra ejecutar

satisfactoriamente la accion, terminara el
ejercicio. Si no consigue prolongar el

balon, realizar una Ultima accion que sera,
un disparo

Ejercicios previos al trabajo de juego aéreo

Ejercicio 13

Fuente. Imagenes tomadas del sitio
http://www.soloporteros.com
Inicia el portero con un golpeo de balén
con el pie a un compafiero a unos 4
metros. Este realiza un blocaje y después,
lanza el balon para que el portero inicial
realice un blocaje de juego aéreo. Tras el

blocaje, realizara un saque con la mano a
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otro compariero situado a 10-12 m, segun
edades y nivel.

Aqui terminaria el ejercicio con tres
porteros y se realizaria una rotacion como
marcan las lineas discontinuas rojas. En
caso de tener un cuarto portero, se
incorporaria al final del ejercicio, recibe el
balon del ultimo compafero para realizar
un control con el pie e iniciar de nuevo todo

el ejercicio.
Ejercicios sencillos sin material adicional

Ejercicio 18

Fuente. Imagenes tomadas del sitio

http://www.soloporteros.com

El portero comienza el ejercicio con un zig-
zag entre conos, se puede hacer tanto con
carrera frontal como lateral, es decir, debe
mirar al entrenador que esta situado en la
frontal del area preparado para golpear.
Tras el primer zig-zag entre conos,
realizard un slalom entre picas, y para
terminar, recibir un disparo a media altura

para realizar una parada con caida.
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ANALISIS Y DISCUSION

Resultados de la aplicacion de la
técnica de consenso Grupo de
discusion

Para la aplicacién de la técnica Grupo de
discusion se convoco a 8 especialistas de
Futbol en la provincia: 2 metoddlogos (1
provincial y 1 municipal), 3 profesores de la
Universidad de Holguin, Facultad de
Cultura Fisica y 3 entrenadores del alto
rendimiento. Fueron convocados para que
evaluaran la propuesta de ejercicios
realizada, sobre su importancia, la

rigurosidad y caracter integral de la misma.

El 100 % de los participantes evaluaron de
importantes  los  ejercicios para la
preparacion técnico- tactica de los
porteros, al considerar que mejoran el
actuar de los jugadores en una posicién
tan compleja, ademas la propuesta tiene
en cuenta una descripcion detallada de los
ejercicios por lo que pueden formar la base
y el sustento de los entrenamientos y por lo
tanto un mayor rendimiento del jugador en

competicion.

A su vez, dieron validez a los ejercicios
para favorecer la preparacion técnico-
tactica de los porteros del equipo provincial
de Futbol, primera categoria de Holguin,

por su caracter novedoso, integrador y

10
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sobre todo por las posibilidades de su
generalizacibn en otras categorias Yy

municipios de la provincia.
CONCLUSIONES

En la investigacion se adaptaron ejercicios
de posicion, de blocaje con
desplazamiento, toma de decisiones,
competitivo para entrenar, de
prolongaciones, previos al trabajo de juego
aéreo, de velocidad que favorecieron la
preparacion técnica de los porteros del
equipo provincial de Futbol primera

categoria, de la provincia Holguin

La propuesta de ejercicios para porteros de
Futbol fue evaluada de pertinente por los
especialistas del grupo de discusion al
considerarlos rigurosos, y con caracter
integrador y sobre todo por las
posibilidades de continuar con su
generalizacion en otros municipios de la

provincia.

Los ejercicios propuestos constituyen un
material de consulta para los procesos
pedagdégicos de ensefianza y aprendizaje
del portero, asi como para el
perfeccionamiento de los elementos
basicos de esta compleja posicion de

juego.
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