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Resumen: Para realizar cualquier conjunto de acciones motrices las capacidades coordinativas
representan una condicion fundamental, tal es asi que en los deportes de equipo la
capacidad para desplegar en secuencia ordenada, armoénica y eficaz un gesto o
accion determinada depende, en gran medida, del desarrollo de la coordinacion. En
deportes como el futbol es muy importante el dominio adecuado del cuerpo y del
baldn, por lo que el entrenamiento de las capacidades coordinativas, de manera
especial en futbolistas de edades tempranas, facilita el aprendizaje de los gestos
técnicos, favorece la eficiencia del movimiento, posibilita la adaptacion del
movimiento a las condiciones del entorno, acerca la accion real a la deseada,
estimula la creatividad y potencia la individualidad. En correspondencia con esta
importancia, el objetivo del presente articulo es realizar una sistematizacion sobre
los presupuestos tedricos y metodoldgicos que sustentan el entrenamiento de las
capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios, lo que servira de soporte a
profesores y entrenadores de fatbol para el desarrollo de este proceso en la
categoria sefialada.
Palabras clave: capacidades fisicas; capacidades coordinativas; futbolistas

Training Coordinated Capacities in 12-Year-Old Soccer Players

Abstract: Coordinate capacities are fundamental when it comes to making any set of motor
actions. In team squads, developing a coordinated, harmonic, and efficient
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El entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios/Training Coordinated Capacities in 12-Year-Old
Soccer Players/O treinamento das capacidades coordenativas em jogadores de futebol de 12 anos

sequence, a move or action depends on the coordination development. It is vital in
soccer to have control over the body and ball. Therefore, training the coordinated
capacities in early-ages-soccer players favors learning technical gestures, improves
the movement effectiveness, makes the movement adaptation to real context
possible, stimulates creativity, and enhances individuality. This article aims at the
theoretical and methodological assumptions that support training coordinated
capacities in 12-year-old soccer players. Teachers and coaches will have a guide to
direct this process in this category.

Keywords: physical capacities; coordinated capacities; soccer players

O treinamento das capacidades coordenativas em jogadores de futebol de 12 anos

Resumo: Para realizar qualquer conjunto de acdes motrizes as capacidades coordenativas
representam uma condi¢do fundamental, tal é assim nos esportes de equipe a
capacidade para desdobrar em sequéncia ordenada, e eficaz um gesto ou acéo
determinada depende, em grande medida, do desenvolvimento da coordenacdo.
Em esportes como o futebol é muito importante o0 dominio adequado do corpo e do
bal&o, por isso o treinamento das capacidades coordenativas, de maneira especial
em jogadores de futebol de 12 anos facilita a aprendizagem dos gestos técnicos,
favorece a eficiéncia do movimento, possibilita a adaptacdo do movimento as
condicdes do entorno, aproxima a acao real a desejada, estimula a criatividade e
poténcia a individualidade. Em correspondéncia com esta importancia, o objetivo
do presente artigo € realizar uma sistematizacdo sobre 0s orcamentos teoricos e
metodoldgicos que sustentam o treinamento das capacidades coordenativas em
jogadores de futebol de 12 anos, o que servird de suporte a professores e
treinadores de futebol para o desenvolvimento deste processo na categoria
assinalada.

Palavras-chave: capacidades fisicas; capacidades coordenativas; jogadores de
futebol

Introduccion
Segln Barrio y Ranzola (2005) citado por Bell y Mendoza (2020) el entrenamiento
deportivo es
un proceso pedagdgico, complejo y especializado, que exige una direccion cientifica
integradora de cada uno de los componentes del proceso de ensefianza-aprendizaje
para la obtencion de resultados deportivos superiores, todo ello, dirigido al
perfeccionamiento de las potencialidades fisicas, técnico-tacticas, tedricas,

psicoldgicas, educativas y de formacidn de valores éticos y estéticos en los atletas con
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el propdsito de alcanzar una forma deportiva 6ptima y adecuada, en el momento
deseado y para la competencia (p. 46).

La correcta planificacion, aplicacion y ejecucion del entrenamiento fisico tiene
repercusiones positivas sobre el rendimiento deportivo y sobre el estado fisico-fisioldgico del
deportista. Sin embargo, un trabajo fisico mal planificado, aplicado o ejecutado puede
desencadenar efectos negativos impredecibles tanto sobre el rendimiento del atleta como sobre
su desarrollo fisico y fisioldgico. Segun Barrios y Ranzola (1999) para determinar el
rendimiento deportivo de cualquier disciplina se debe tener en cuenta siempre, como eje
principal, la preparacion fisica del atleta, la cual garantiza el dominio de las destrezas y su
efectividad en el juego, combate o competencia. La misma propicia el desarrollo de las
capacidades basicas de dicho rendimiento.

Vasconcelos (2000) explica que la preparacion fisica debe estar orientada,
principalmente, al desarrollo de las capacidades motoras especificas en cada modalidad
deportiva. Los requisitos son el buen estado de salud y consecuentemente, una elevada
capacidad de rendimiento fisico. Esta preparacion tiene su punto de partida en el desarrollo del
individuo, en la busqueda de formar las bases de las capacidades motoras condicionales y
coordinativas como escaldn que posibilitara precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica 'y
la tactica.

Como todas las capacidades humanas, las coordinativas no son innatas, sino que se
desarrollan sobre la base de propiedades fundamentales que tiene el organismo del hombre, en
el enfrentamiento diario con el medio. Se caracterizan por ser un proceso de regulacion y
direccion de los movimientos y constituyen una direccion motriz de las capacidades del ser
humano que solo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo, en estrecha unidad con las
capacidades fisicas condicionales. Ademas, estan determinadas por los procesos de direccién
del Sistema Nervioso Central (SNC) y dependen de él. La mayoria de los autores del tema
expresan la relevancia de la optima relacion que debe existir entre el SNC y la musculatura
para lograr eficiencia en los movimientos. Al respecto, destacan aspectos esenciales como la

precision, eficacia, armonia y economia en el esfuerzo.
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Buschmann et al. (2002) expresan que mediante el entrenamiento de la coordinacion se
trata de conseguir, con el menor nimero de musculos y el menor grado de esfuerzos posible el
efecto optimo en cada momento, en relacion con el movimiento mas adecuado. Por tanto,
cuanta mayor precision, eficacia y armonia confluyan en un gesto, donde se produzca menor
gasto energético, entonces se podra apreciar una accién coordinada. En los deportes de equipo
dichas acciones motrices se producen con gran frecuencia y del éxito individual de cada una
de ellas dependera el éxito colectivo.

En deportes como el futbol es importante el dominio adecuado del cuerpo y del balon
durante las diferentes situaciones del juego, por ello el entrenamiento de las capacidades
coordinativas, en todas las categorias y de manera especial en futbolistas en etapas formativas,
permite adquirir con mayor rapidez nuevas técnicas de movimientos y mejorar el gesto
deportivo. Sustentado en estos argumentos el objetivo del presente trabajo se orienta a
sistematizar los presupuestos tedricos y metodoldgicos que sustentan el entrenamiento de las

capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios.

Meétodos

Se desarrollé una investigacion de tipo documental, en la que se realiz6 un estudio de
revision tedrica basado en la recopilacién, procesamiento, andlisis, sintesis y sistematizacion
de los principales presupuestos tedricos y metodoldgicos que sustentan el entrenamiento de las
capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios. Las fuentes y autores fueron
seleccionadas por su relevancia en relacion con el tema, recopiladas de revistas cientificas
indexadas en bases de datos reconocidas, ademas de libros y tesis registrados en repositorios
de universidades y centros de investigacion.

Se utilizaron métodos del nivel tedérico como el analitico-sintético, el inductivo-
deductivo y el analisis de contenido como herramienta metodoldgica para el procesamiento,
analisis y sistematizacion de la informacion.

A partir del andlisis critico de los aportes de reconocidos autores, se presenta en este

trabajo una sistematizacién de los principales sustentos tedricos y metodolégicos que
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constituyen herramientas efectivas a los entrenadores de futbol en la conduccién del proceso

de entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios.

Resultados y discusion

Las capacidades fisicas en el fatbol

Las capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y, por tanto,
elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva. Para mejorar el rendimiento fisico
es preciso potenciar el entrenamiento de las diferentes capacidades. Collazo (2002) refiere que
estas capacidades son aptitudes biopsiquicas del ser humano, las cuales se expresan en las
diversas formas en que el hombre interactia con el medio en que vive; en el deporte y la
educacion fisica se observan en el potencial fisico que demuestra un individuo.

Harre (1973), citado por Lopez et al. (2019) plantea que las capacidades fisicas son
condicionales y coordinativas, las primeras dependen fundamentalmente de la ejercitacion y
las reservas energéticas del organismo, mientras que las segundas dependen de la actividad
neuromuscular. Las capacidades fisicas condicionales estan determinadas por los factores
energéticos que se liberan en los procesos de intercambio de sustancias en el organismo
producto del trabajo fisico y se clasifican en:

a) Velocidad
b) Fuerza
c) Resistencia

Las capacidades fisicas coordinativas se caracterizan en primer orden por el proceso de
regulacion y direccion de los movimientos. Constituyen una direccion motriz de las
capacidades del hombre y solo se hacen efectivas en el rendimiento deportivo, a través de la
unidad con las capacidades fisicas condicionales. Segun Barrios y Ranzola (1999) se clasifican
en:

a) Generales o basicas: Adaptacion y cambio motriz

Regulacion de los movimientos

b) Especiales: Orientacion
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Equilibrio
Reaccion: simple y compleja
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion
Coordinacion
c) Complejas: Aprendizaje motor
Agilidad

Factores que influyen en el desarrollo de las capacidades fisicas de los futbolistas:

« La condicién o caracteristicas anatomicas del futbolista: estatura, peso, edad, sexo, las
proporciones corporales, la composicién corporal y la valorizacion antropomeétrica.

« La condicion fisiologica del futbolista: la salud organica bésica, el buen
funcionamiento del aparato cardiovascular y respiratorio, la composicion
miotipoldgica y el consumo maximo de oxigeno.

« La capacidad del futbolista de obtener energia: posibilidad de disponer de la energia
que se quiera en cualquier momento y los mecanismos de regulacion de la misma.

Las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios

Massafret y Segrés (2010) plantean que las capacidades coordinativas son el conjunto de
capacidades que favorecen la eficiencia y la adaptacién del movimiento a las condiciones del
entorno, a través de la estrecha relacion del Sistema Nervioso Central (SNC) y la musculatura
esquelética. Estas fomentan la individualidad y la creatividad en el gesto, favorecen el
aprendizaje y facilitan el acercamiento entre la accién final real y la accion final deseada.

El entrenamiento de las capacidades coordinativas facilitara el aprendizaje de los gestos
técnicos, favorecera la eficiencia del movimiento, posibilitara la adaptacién del movimiento a
las condiciones del entorno, acercara la accion real a la deseada, estimulara la creatividad y
potenciara la individualidad. Su grado de desarrollo determinara la capacidad para desarrollar
en secuencia ordenada, arménica y eficaz un gesto o accion determinados. Habilitaran al
deportista para realizar de forma segura acciones motoras en formas previstas e imprevistas a

fin de aprender los movimientos deportivos con relativa velocidad.
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En deportes como el futbol los jugadores deben coordinar sus percepciones, la toma de
decisiones y ejecuciones con el resto de sus comparieros y los contrarios que se encuentran
dentro del terreno de juego. Tienen que coordinar ademas sus movimientos con el balon en
cuanto a trayectorias, velocidades, etc., y con el lugar objetivo de ese balon: las porterias. Por
lo general, en un mismo partido se dan acciones de aceleraciones, desaceleraciones continuas
con y sin balon, cambios en la direccion de los movimientos, lanzamientos y recepciones
variadas y acciones ya iniciadas que se modifican durante su realizacion. Por tanto, el éxito no
solo depende de la eleccion correcta del gesto técnico, sino también de la velocidad empleada,
la adecuacion espacio-temporal, la utilizacion correcta de un esquema corporal, etc.

Los jugadores de fltbol utilizan un conjunto de ajustes espacio-temporales que se
produciran en los diferentes momentos perceptivos, cognitivos y procedimentales, y que de la
coordinacion y el dominio de cada uno de ellos dependera gran parte del éxito deportivo. De
lo anterior se deriva la necesidad de que los jovenes jugadores desarrollen y dominen
determinados factores relacionados con las capacidades coordinativas para que puedan realizar
las acciones con el mayor éxito posible.

El entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios es muy
importante, ya que a lo largo del periodo de maduracion de una persona existen una serie de
fases sensibles o periodos delimitados del desarrollo en los que el organismo humano
reacciona de modo mas intenso ante ciertos estimulos, lo que provoca diferentes efectos.
También unos periodos criticos 0 momentos ubicados dentro de la fase sensible, durante los
cuales se deben aplicar los estimulos para no restringir las méximas posibilidades de progreso
de los individuos en cada manifestacion de las cualidades fisicas y coordinativas.

Clasificacion de las capacidades coordinativas

Son varios los autores que han aportado clasificaciones relacionadas con las capacidades

coordinativas, entre ellas se destacan las siguientes:

a) Capacidades coordinativas generales o basicas
b) Capacidades coordinativas especiales
C) Capacidades coordinativas complejas
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a) Capacidades generales o basicas:

Capacidades de regulacion y direccion de movimiento

Capacidades de adaptacion a cambios motrices

b) Capacidades especiales:

Capacidad de orientacion
Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccién
Capacidad de ritmo
Capacidad de anticipacion
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de acoplamiento

Capacidad de coordinacién

c) Capacidades coordinativas complejas:

Capacidades de aprendizaje motor

La agilidad

Para Grosser et al. (1991) son:

Capacidad de equilibrio

Capacidad de orientacién

Capacidad de reaccion

Capacidad de diferenciacion

Capacidad de combinacion

Capacidad de adaptacion y modificacion

Platonov (1995) las divide en:

Capacidad de valorar y regular los parametros dinamicos y espacio-temporales
Capacidad de mantener una posicion (equilibrio)

Sentido del ritmo

Capacidad de relajar voluntariamente los muasculos

Coordinacion de los movimientos

Kosel (1996) plantea las siguientes:
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Capacidad de equilibrio
Capacidad de orientacion
Capacidad de ritmo
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

Garcia et al. (1996) consideran las siguientes capacidades:

Capacidad de equilibrio

Capacidad de orientacién espacio-temporal
Capacidad de ritmo

Capacidad de relajacion

Capacidad de diferenciacion kinestésica
Capacidad de adaptacion y transformacion

Capacidad de combinacion

Finalmente, Caminero (2006) plantea las siguientes:

Capacidad de acoplamiento o de combinacion del movimiento
Capacidad de orientacién espacial y temporal

Capacidad de diferenciacion kinestésica

Capacidad de equilibrio

Capacidad de reaccion

Capacidad de transformacién o de cambio

Capacidad de ritmo

En el presente trabajo se asume la clasificacion aportada por Barrios y Ranzola (1999)

por considerarse la mas completa.

Criterios para la planificacion del entrenamiento de las capacidades coordinativas

Segun Lago (2002) existen criterios universales para el entrenamiento de las capacidades

coordinativas que pueden ser aplicados a diferentes circunstancias y necesidades presentes en

el desarrollo del proceso de preparacion deportiva, ellos son:

= Variaciones en la ejecucion del movimiento, a través de:
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»  Variaciones del gesto especifico (lento — rapido — flojo fuerte).

»  Simetrizaciones, multilateralidad en situaciones diversas (posiciones, comparieros,
adversarios).

»  Amplitud, donde varian los recorridos de los segmentos corporales.

» Variaciones en condiciones externas, a través de variaciones de espacios, tiempo,
reglamento, elementos mediante el uso de movil, en la meta, etc.

= Combinaciones de movimientos: a traves de encadenaciones de tareas, combinaciones de
movimientos dentro de la misma tarea, después de acciones tacticas previas, diversas
situaciones durante la ejecucién y de diferentes comportamientos posteriores.

= Variaciones en las condiciones temporales de ejecucién: a través de modificaciones
parciales del ritmo con diferentes velocidades de ejecucion, de adaptar la ejecucion a un
ritmo externo, del entorno o propio, o realizar combinaciones.

= Variaciones en la recepcion de la informacion: a través de variar el nimero de estimulos,
de introducir elementos perturbadores, de variar la claridad del estimulo, la duracion, de
proponer incertidumbre en la localizacién y en la aparicién de estimulos y en el objetivo de
la tarea o de la utilizacion diversificada de estimulos.

» Variaciones en la toma de decisiones: a través de tareas con dos o mas objetivos,
disminucion del tiempo de reflexion desde la percepcion a la ejecucion (ampliando el
campo visual o la distancia con el adversario) o la incertidumbre sobre el objetivo de la
tarea.

» Tareas en estado de fatiga: requeridas al cansancio fisiologico (donde se alternan
pardmetros fisiologicos), el exceso de informacion (que dificulta el procesamiento y control
de los estimulos) y la acumulacion de tareas (donde se incrementa el nimero de objetivos).

Metodologia general en la ensefianza y el entrenamiento de las capacidades coordinativas

seguin Antdn, citado por Alvarez (2019)

1. Principios metodoldgicos:

a) La variabilidad de las acciones motoras. Aumentar progresivamente en cantidad de

alternativas para realizar un movimiento y en su complejidad.
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b) La complejidad. Principio metodolégico conocido de lo facil a lo dificil, de lo simple
a lo complejo y de lo conocido a lo desconocido.

c) Evitar la barrera de coordinacion. En términos generales deberan evitarse
movimientos automatizados con la err6nea pretension de ajustarse a un teorico
modelo ideal de movimiento, que responde a pardmetros biomecéanicos
presumiblemente éptimos.

d) Momento. Cualquier momento de las sesiones es idoneo para el desarrollo de la
coordinacion, puesto que su tratamiento estd intimamente ligado al desarrollo de otras
cualidades bésicas (fuerza, resistencia, etc.).

e) Continuidad. Durante todo el proceso de formacion y en la totalidad de las sesiones
de ensefianza. AUn mayor mientras mas joven es el sujeto.

f) Alternancia. De habilidades inespecificas y la variacion de los elementos técnicos del
juego.

g) Nunca es demasiado pronto para desarrollar la coordinacion, pues constituye la base
de todas las capacidades de aprendizaje motor y de las técnicas especificas.

2. Establecimiento de variables y grados de complejidad, como punto de partida del
disefio de actividades:

a) La dificultad mecénica de la accion motora. Cada accion motora puede reclamar,
desde el punto de vista mecanico, mayores 0 menores exigencias de coordinacion.

b) Las exigencias de precision del movimiento. Si el movimiento reclama ajustes
precisos espaciales (a una linea, en el mantenimiento de una direccion o en el cambio
de direccion en un lugar determinado, a un oponente o compafiero, etc.), la
complejidad de la coordinacion se incrementa.

¢) Las exigencias del movimiento respecto a los ejes corporales. Las acciones se pueden
realizar con exigencia de movimientos sobre el plano sagital, frontal, o transversal, o
mediante la combinacion de acciones simultaneas o sucesivas entre ellos.

d) La velocidad exigida. Los movimientos realizados a velocidad maxima siempre son

de mayor complejidad, pero en algunas ocasiones los realizados lentamente también
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tienen una alta dificultad. Los movimientos mas sencillos son los realizados a
velocidades medias.

e) El uso simultaneo de objetos o moviles. La integracion de un objeto en la realizacién
de cualquier ejercicio aumenta su dificultad.

f) La necesidad de sincronizacion o ajuste de acciones a compafieros y adversarios
representa otra variable de complejidad mayor. En esta variable se producen
relaciones diversas como agrupaciones, dispersiones, cruces, capturas, esquives,
escapes, etc.

3. Medios generales y especificos:

a) Todos los ejercicios o actividades utilizados en el proceso de formacion en relacion
con el aprendizaje de habilidades elementales (las que se refieren a caracteristicas
variables del movimiento como direccion, ritmo, posicion, amplitud del movimiento,
etc.); utilitarias aplicados (trepar, escalar, transportar, empujar, arrastrar, etc.); basicas
(marcha o carrera, saltos, lanzamientos); y especificas de la modalidad deportiva
(controles, remates, conducciones, regates, fintas, etc.).

b) Todas las actividades destinadas al perfeccionamiento de la capacidad para aplicar los
movimientos y habilidades aprendidas organizados en formas de juegos, concursos, 0
competiciones.

c) Todos los ejercicios o sistemas de entrenamiento concebidos para el desarrollo de las
capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad), en el conjunto
de los cuales es solicitada directa o indirectamente la coordinacion en condiciones
variadas de esfuerzo.

El entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios

Principios metodoldgicos de todo proceso de formacion de jévenes futbolistas y

creacion de tareas a nivel coordinativo (Solana y Mufioz, 2011)
1. Principio de la variabilidad. Es necesario que los jugadores practiquen desde la variabilidad
de las tareas, las cuales deben estar confeccionadas para ofrecer infinidad de estimulos,

necesarios para desarrollar capacidades de atencién y concentracidén, mientras se trabajan
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aspectos técnico-tacticos. Variabilidad que debe existir en el espacio, tiempo, nimero de
jugadores, reglas de la tarea, entre otras.
2. Principio de la comprension. Segun la complejidad del deporte, es importante que el
jugador sepa el porqué y el para qué de las cosas. Si el jugador se limita a realizar las tareas,
pero no les encuentra sentido ni aplicacion a la situacion real de juego, su asimilacion sera mas
dificil.
3. Principio de la globalidad. El todo es mas que la suma de las partes. En deportes de
situacion es importante la planificacion de tareas en las que se fomenten diferentes elementos
y capacidades a la vez.
4. Principio de la planificacion. Toda tarea, sesion, semana de entrenamiento deben tener un
sentido dentro de una planificacion global, para saber localizar el momento de la formacion en
que se encuentra el futbolista. Este principio se relaciona con el siguiente.
5. Principio de la flexibilidad. Toda planificacion debe estar abierta a posibles modificaciones
en funcion de la retroalimentacion que se recibe con su puesta en accion.
6. Principio del maximo tiempo de compromiso motor. Es importante que los jugadores
jévenes en edad de formacion participen el mayor tiempo posible de la préactica, para reducir al
maximo los tiempos de espera. Por tanto, la organizacién de las tareas desempefia un papel
muy importante. En este sentido, hay que reducir aquellos ejercicios en los que, por su
organizacion, existan muchos jugadores en tiempo de espera y que, cuando participen, el
tiempo de ejecucion sea muy corto.
Recomendaciones para el entrenamiento de las capacidades coordinativas en los
futbolistas de 12 afos

La llamada primera edad escolar (8-10 afios) puede ser considerada la edad de desarrollo
intenso, en la que se fomenta la capacidad de reaccion, de frecuencia de los movimientos, de
discriminacion espacial y la coordinacion. En la segunda edad escolar (11-12 afios) mejora la
capacidad de percepcion y tratamiento de la informacion. La musculatura de ambas
extremidades (inferiores y superiores) es proporcional, lo que supone que es la mejor edad

para el desarrollo de la coordinacién y el aprendizaje motor.
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De acuerdo con Bayer, citado por Alvarez (2019) el entrenamiento de la coordinacion en

estas edades debe ser desarrollado, segun las siguientes lineas directrices:

1. Realizar una préctica multiforme para asegurar un amplio repertorio de experiencias
motrices.
2. Evitar cualquier tipo de ejercicios enfocados exclusivamente en la especializacion

precoz, sin cometer el error de utilizar solamente los elementos técnicos del juego.
3. Aprovechar y usar adecuadamente las motivaciones naturales del nifio mediante una
actividad ludica multiple y variada que satisfaga sus necesidades de movimiento.
Métodos para el entrenamiento de las capacidades coordinativas en los futbolistas de 12
anos
Meétodos sensoperceptivos
Los métodos sensoperceptivos son aquellos que permiten informacién al hombre
mediante las sensaciones y percepciones y se dividen en cuatro grupos: visuales, verbales,
auditivos y perceptivos.

e Método visual directo: Permite la informacion completa del movimiento que se va a
realizar. Ejemplo: cuando se demuestra por parte de un atleta aventajado (monitor) o
del propio profesor cuando posee excelente dominio técnico de la habilidad que ensefia
0 también cuando se le muestra al atleta una habilidad deportiva mediante la
utilizacion de una cinta de video donde aparece un deportista con excelente dominio
técnico.

e Método visual indirecto: Como su nombre lo indica permite informacién parcial de
determinado movimiento (fotos, pinturas, etc.), o varias fases continuas de dicha
técnica (Cinegrama).

e Método verbal (explicativo demostrativo): Muy utilizado en cualquier sistema de
ensefanza, facilita el conocimiento tedrico que caracteriza al movimiento, permite la
comunicacion interpersonal y la necesaria retroalimentacion del proceso de ensefianza,
ademas favorece la comprension del contenido y el analisis mental que lleva implicito
dicho aprendizaje motor. Ejemplo: cuando se explica textualmente la ejecucion motriz

de determinado movimiento y su correspondiente demostracion de como se realiza.
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Método verbal (correctivo): Este método garantiza el perfeccionamiento de cualquier
movimiento, ayuda a eliminar movimientos innecesarios y posturas incorrectas y crea
habitos correctos en las ejecuciones.

Métodos préacticos

Son métodos que permiten la ejercitacion préactica mediante la repeticion del

movimiento que se desea ejecutar en condiciones y situaciones diferentes.

Método analitico asociativo sintético: Este metodo tiene la particularidad de utilizarse
en el aprendizaje de acciones coordinativas complejas y que requieran de la
combinacién de varios segmentos musculares para la realizacion exitosa de la misma.
Como su nombre lo indica su esencia radica en segmentar en partes (fases del
ejercicio) hasta que el discipulo se apropie de cada una por separado, luego se asocian
pOCO a poco unas partes con otras, hasta conformar un todo. Puede utilizarse en el
aprendizaje de técnicas deportivas que requieran de acciones coordinativas complejas.
Método de repeticion: Este método es de gran utilidad en el aprendizaje de cualquier
elemento que requiera de una acentuada coordinacién de movimientos. La imitacién
del movimiento de forma repetida logra en los discipulos familiarizacion.

Método de repeticién del ejercicio estandar: Tiene la caracteristica de repetir o
ejercitar el ejercicio fisico de forma continua en su forma estandar, sin llegar a variar la
misma.

Método de repeticion del ejercicio variado: Tiene la caracteristica de repetir o ejercitar
el ejercicio fisico en su forma variada.

Método del juego: Se puede emplear en cualquier momento, los juegos simples o

modificados posibilitan el desarrollo de habilidades.

Metodologia para el entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12

anos

Tiempo y frecuencia
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En cada entrenamiento o durante el calentamiento, una sesion especifica.
Duracion 10a 15’02 x 7-8’
- 2-3 por semana en la etapa de la formacién preliminar
- 1-2 por semanas en la etapa de la formacién
- + 1 por especifica individual
En la etapa de la formacion, la coordinacion se ejercita en relacion con el entrenamiento
técnico o durante los ejercicios de calentamiento.
Forma
. Forma separada por estaciones, pero cuanto antes con la forma integrada (con balon).
. Forma integrada: encadenamiento de movimientos con el balon.
. Juegos de practica + partidos: con énfasis en las cualidades de coordinacién.
. Actividades polideportivas: (otros deportes).
Repeticiones de movimientos, gestos, secuencias.
Método analitico del gesto + integral y secuencial (secuencia de gestos).
Buscar la velocidad de ejecucion.
Organizacion
. Estaciones de coordinacion + baldn (separadas e integradas).
. Recorrido en circuito (resistencia) con y sin balon.
. Dominio corporal (con material de apoyo y en el suelo): voltereta, levantarse y
controlar la pelota + continuacion de la jugada.
. Ejercicio de carreras, saltos multiples: énfasis en la posicién del cuerpo, la estabilidad,
la frecuencia de las zancadas (cuerda de saltar, anillos).
. Estaciones técnicas con acento en las capacidades de coordinacién: orientacion y
equilibrio en el control del balén y el remate a la meta.
. Trabajo de propiocepcion: equilibrio (fortalecimiento de los tobillos, las rodillas).
. Juegos de practica (en superficie reducida).
Utilizacion de balones, pequefios balones y otros materiales de coordinacion (escalera

plana de coordinacion, cuerda de saltar, tabla tambaleante, etc.).
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Conclusiones

A partir del analisis critico de los aportes de reconocidos autores, se presenta una
sistematizacion de los principales sustentos tedricos y metodolégicos que constituyen
herramientas efectivas a los entrenadores de fatbol en la conduccién del proceso de
entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios.

El entrenamiento de las capacidades coordinativas es necesario e importante para la
ejecucion de un gesto técnico con mayor precision, eficacia, armonia y menor gasto
energético. Constituye una prioridad en el entrenamiento deportivo con nifios y adolescentes,
de manera especial, en deportes como el futbol, en el que los deportistas utilizan ajustes
espacio-temporales en los diferentes momentos perceptivos, cognitivos y procedimentales,
donde el éxito deportivo dependerad en gran medida de la coordinacion y el dominio de cada
uno de ellos.

El entrenamiento de las capacidades coordinativas en futbolistas de 12 afios debe
constituir una prioridad para profesores y entrenadores de estas categorias, si se tiene en
cuenta la importancia de la coordinacion en el aprendizaje y precision de la ejecucion técnica
y las potencialidades para su desarrollo en estas edades, en las que se producen reacciones mas
intensas ante ciertos estimulos, que pueden dar lugar a diferentes efectos, los cuales potencian
sus maximas posibilidades de progreso en cada manifestacién de las cualidades fisicas y de

manera especial, las coordinativas.
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