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Elfatbol, como otros que ya conoces,
es un deporte de equipo que ocupa
el tiempo de ocio de millones de per-
sonas en todo el mundo, tanto de
aquellos que le practican de forma
activa, como de los que lo hacen de
forma pasiva como espectadores en
un estadio o a través de la television.
Ademas, es capaz de suscitar pasio-
nes, convertirse en un fendmena so-
ciolégico, crear polémicas y discu-
siones en |a calle, en el trabajo o en
el mercado, etc.

Sus origenes son muy diferentes a lo
que hoy conocemos como futbol,
pero con un denominader comun, la
pasion que siempre han despertado
entre la gente los juegos que se con-
sideran antecedentes del fitbol ac-
tual. Asi, ya hemos hablade en algu-
na ocasion de juegos como el soule o
el calcio, practicados en la Europa de
la Edad Media, u otros parecidos que

son los «padres» de la mayoria de
los juegos de pelota actuales.

Sin embargo, el fitbol, tal como lo
conocemos hoy, nace en la Ingla-
terra del siglo xix, junto con otros de-
portes modernos y como variante de
uno de ellos, el rugby, deporte por
excelencia de los jévenes de las es-
cuelas de secundaria britanicas.

La practica del fithol con reglas pra-
pias estuvo muy ligada al sistema
educativo, ya que se consideraba un
excelente medio para fomentar el
espiritu de sacrificio, la voluntad, la
disciplina...; pero también, y de for-
ma paralela, se vio que tenfa «otras
posibilidades» al despertar curiosi-
dad, pasién y muchisimo interés en-
tre la gente, lo que hizo nacer a su
alrededor todo un entramado orga-
nizativo, preludio del fatbol profesio-
nal de la época actual.

.
ESPECTACULO

DE MASAS

Di Stefano,
Cruiff,...

1. ;Por qué crees que el fdtbol levan-
ta tantas pasiones entre la gente?

2. ;Cuantas farmas de jugar al flitbol
conoces?

3. Nombra algunas de las acciones
técnicas de este deporte.

4. ;Qué reglas conoces del fiitbol?
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Formas de jugar al futbol

En un principio, en un partido de fitbol se enfrentaban once jugado-
res de un equipo contra once jugadores del equipo rival, en un cam-
po de grandes dimensiones. La evolucién del deporte ha posibilitado
la aparicién de nuevas formas de practicarlo. Hoy se puede jugar al
fatbol de muchas maneras, aunque en todas se conserva la idea ori-
ginal en cuanto a los objetivos y el ciclo del juego.

1.1. Fatbol once

Se juega en campos rectangulares de grandes di-
mensiones, con dos porterias, una a cada lado, y
conserva prdcticamente todas las caracteristicas
del deporte original.

Juegan once contra once, uno de los cuales hace
de portero o guardameta, aunque los equipos pue-
den estar formados hasta por dieciséis jugadores,
para que pueda ser reemplazado cualquiera de los
que intervienen en el juego.

La duracién de un partido es de dos tiempos de 45
minutos cada uno, aunque puede ser de menor du-
racién, en funcién de la edad de los participantes.

El balén con el que se juega es de forma esférica y debe cumplir
unos requisitos determinados de peso y tamafio, que estardn delimi-
tados también en funcidn de la categoria de los practicantes.

Se puede practicar en campos de tierra o con césped.

1.2. Fatbol siete

Esta modalidad de fitbol ha nacido como una adaptacién para los
mds jovenes, con el fin de favorecer su aprendizaje.

Juegan siete contra siete, de los cuales uno actia como portero. Los
equipos pueden estar formados hasta por diez jugadores.

El tamafic del terreno de juego es la mitad del campo del fitbol
once, e incluso puede ser mds pequefio. Las porterlas también son
mds pequefias, adaptadas a las capacidades antropométricas y fisi-
cas de los mds jovenes.

La duracién de un partido es de dos tiempos de 25 o 30 minutos,
dependiendo de las categorias, con un descanso obligado de unos
cinco minutos.

El balén también es esférico, pero de tamafio mds reducido, lo que
favarece su control. Se puede practicar en tierra o en césped.

Es una modalidad relativamente joven, pero que ha encontrado gran
aceptacién como iniciacién a este deporte.

1.3. Fitbol sala

Esta es una modalidad que se
viene practicando desde hace
tiempo, aunque es desde hace
algunos afios cuando ha empe-
zado a tener mds presencia en
los medios de comunicacién.

El fatbol sala ha estado siempre
muy ligado a los centros escola-
res, y en ellos es donde mads se
ha practicado. Esto viene deter-
minado por un problema de ins-
talaciones: es dificil que un co-
legio tenga un campo de fitbol
grande, pero no lo es tanto que
se cuente con una pista polide-
portiva. Y es que, a diferencia
de las otras dos modalidades, el fitbol sala se practica sobre una
pista de reducidas dimensiones, cubierta o no, y en superficies muy
diferentes a la tierra o al césped: normalmente es parqué, cemento,
suelo sintético, tarimas, etc.

Es una modalidad muy popular y es fdcil ver jugar a practicantes de
todas las edades. Existen multitud de equipos y multiples competicio-
nes de todos los niveles en nuestro pais.

El terreno de juego suele ser de 40 por 20 metros, y las porterias
son como las de balonmano. Los equipos estdn formados por cinco
jugadores, de los cuales uno es el portero. El nimero mdximo de
miembros en un equipo es diez.

La duracién de un partido varia segin las categorias; se pueden ju-
gar dos tiempos de 30 minutos «a reloj corrido», o dos de 20 paran-
do el crondmetro cada vez que se interrumpe el juego.

El balén es mds pequefio y menos pesado que en las modalidades
anteriores. Hay algunas reglas que varian bastante con respecto al
fitbol once, relacionadas con las faltas, sanciones, etc., que irds
aprendiendo con la prdctica.

1.4. Otras formas

Hay otras formas de practicar el futbol, mds relacionadas con activi-
dades ludicas o recreativas. Podemos nombrar el fiithol voley, que es
una especie de voleibol, pero jugado con los pies, y el fithol playa,
que se practica en muchos sitios: en la arena, a la orilla del mar, etc.
Esta dltima modalidad es cada vez mds practicada al haber contri-
buido a su difusién grandes jugadores de fitbol once que lo practi-
can en su tiempo libre.
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Los componentes de las diversas
modalidades de fiitbol

Futbol once Futbol sala Ftbol siete

N.° de jugadores en el campo: 11

Dimensiones del terreno: » Longitud de 903 120 m M.© de jugadores en el campo: 5, uno de ellos hace de portero N.? de jugadores en el campo: 7 :
« Anchura de 452 90 m Dimensiones del terreno: = Longitud de 40 m Dimensiones del terreno: © Longitud de 40 260 m
i « Anchura de 20 m ¢ Anchurade 30340 m
Soaters 7‘»32 ke Nt m- e 5 Porterias: 3 m de largo X 2 m de altura Porterfas: 6 m de largo X 2 m de altura
SRR Gericg, qen e 0 ooy eircliaigie Balon: esférico, de 410 g de peso aproximadamente Balén: esférico, de 63,5 a 66 cm de circunferencia

Duracién: dos tiempos de 45 minuty . % 5 2 &
R ENDitesicera e Duraci6n: dos tiempos de 20 minutos cada uno Duracion: dos liernpos de 25 a 30 minutos cada uno



Aspectos cognitivos

= Conccimiento y comprensién del
Juego

= Conocimiento del reglamento
= Experiencias previas
* Pensamiento tactico

Cualidades fisicas

* Velocidad

* Resistencia
* Fuerza

* Flexibilidad

o
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Capacidades técnico-tacticas

* Habilidades técnicas

» Tomar decisiones eficaces y
répidas

* Capacidad de improvisacion y
sorpresa

» Capacidad de adaptacién

* «Generosidad» tactica

i,
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Capacidades y cualidades necesarias
para jugar bien al fatbol

Caracteristicas psicoafectivas

« Mativacion

= Voluntad

+ Disciplina

= Emotividad

* Valores y normas
= Jugar en equipo

idades perceptivo-motrices

= Capacidad perceptiva
+ Coordinacian

* Agilidad

e Equilibrio

* Anticipacidn

Caracteristicas genéticas

= Caracteristicas antropométricas

= Caracteristicas biolégicas y
fisiolégicas

= Entrenabilidad

A

Las acciones técnico-tdcticas individuales

Independientemente de la forma de jugar, las distintas modalidades
de fiitbol tienen en comin acciones técnico-tdcticas, las cuales va-
mos a conocer de forma generalizada.

Para poder llevar a cabo los objetivos del juego y solucionar los pro-
blemas que se presentan en un partido en forma de situaciones muy
variadas, utilizamos las acciones técnico-tdcticas.

A diferencia de otros deportes donde se dividian las acciones en de-
fensa y ataque, en el fitbol utilizaremos como criterio la posesién
del balon.

En estudios realizados sobre partidos de fitbol, se comprueba que la
mayoria del tiempo transcurre sin el balén, por lo que los movimien-
tos sin este son fundamentales en el fitbol moderno.

De la misma forma, controlar y golpear el balén con los pies no es
nada facil, y conseguir con ellos la precision que tenemos cuando
manejamos un balén con las manos requiere muy buena técnica que
ird mejorando con la prdctica.

Ademds, cada vez se juega en espacios mas reducidos y con los con-
trarios cerca, lo que exige hacerlo todo a la mdxima velocidad, tan-
to desde el punto de vista de qué hacer como del como hacerlo.

Acciones técnico-tacticas en futbol
Acciones sin baldn en defensa y ataque | Acciones con balon en defensa y ataque

= Marcaje de un contrario = Golpeo y toque de balén

» Cubrir una zona = El pase

* Interceptacion = Juego de cabeza

e Cargar * Recepci6n y control
= Cobertura « Conduccidn

» Desmargue = Regate

« Lanzamientos
* Saque de banda
* Despejar

Acciones técnicas especificas del portero

Fundamentalmente vamos a ver las caracteristicas principales de las
acciones con balén, por considerarlas muy importantes para poder
jugar bien. Estas son las que nos permitirdn pasar, centrar, superar a
un contrario, ser apoyo, meter un gol, etc.




¥ 4.1. El golpeo y el toque de balén 4.2. El juego de cabeza
Superficie de contacto
del pie con el balén

®
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Se denomina asi a los golpeos del balén realizados con la
cabeza con intencién tdctica.

Por golpeo se entiende el choque que se produce entre el
cuerpo y el balén, realizado con cualquiera de las superfi-
cies corporales permitidas por el reglamentao.

o
.
.
-
o
.
*
-

sssssessvne
ssscsssseee

El «toque de balén», como es denominado por los especialistas de
este deporte, es un golpeo consciente del balén, realizado con una
superficie, direccién, altura y velocidad determinada, y con una in-
tencién también predeterminada.

Clasificacion de los golpeos

Golpeos con el pie, con o Golpeos con la cabeza, Golpeos de recursos,
sin apoya en el suelo, a parado o en movimiento,  aquellos que son menos
Empeine total los gue se denomina con apoyo o sin apoyo en habituales.
«togques de balon». el suelo.
= Con el interior + Con la parte frental * Con el talon
* Con el empeine total + Con la parte lateral * Con la rodilla
* Con el empeine exterior * Con el muslo
= Con el empeine interior « Con la puntera El juego de cabeza es importante tanto para defender como para
+ Conelpechn atacar. Fundamentalmente es usado cuando el balén viene alto para
despejar, controlar, pasar o rematar a porteria. Es utilizado de mane-
ra especial en jugadas a «baldén paradox, es decir, después de un sa-
El toque de balén que de banda, una falta o saque de esquina, etc.
Para realizar cualquier toque de baldn con los pies hay que tener en Se puede utilizar cualquier superficie o parte de la cabeza, pero la
cuenta [o siguiente: mas segura y la que menos dafios puede sufrir es la frente, ya que
® La colocacion del pie de apoyo, normalmente orientado hacia el es la zona mds dura y resistente, y con la que mejor se puede diri-
lugar al que queremos dirigir el balén. gir el balén.
® La proyeccién hacia atrds de la pierna que va a golpear, que serd Podemos golpear el balén con la cabeza estando estdticos, en movi-
Empeine interior mayor o menor en funcién de la fuerza que queramos imprimir al miento o al saltar. Esto dltimo se realiza tomando impulso con una
A baldn. o con las dos piernas, dependiendo de si estamos parados o vamos

* El equilibrio del cuerpo, ya que es importante consequir y mante- en carrerd. Fundamenta{m_ente _se utiliza para,' aprovechando el salto,
ner una postura equilibrada durante la realizacién de cualquier to- ganar en altura al contrario, disputar un balon por alto al por?ero 0
que de baldn, rematar a la porteria. Tan importante como el salto es la caida, y

. ’ debemos tener mucho cuidado para no lesionarnos.
® La altura que trae el balén, puesto que puede venir rase, a «bote

pronto» o por el aire a distintas alturas.

x o En cualquier golpeo de cabeza debes tener en cuenta
® La superficie de contacte, ya que se utiliza una u otra en funcién

de lo que queremos conseguir con el toque. * No cerrar los ojos antes ni durante el golpeo.

» Golpear nosotros el bal6n, y no que el baldn nos golpee a nosotros.
Ademds de estas generalidades, cada toque tiene sus particularida- = Mantener una posicién equilibrada.
des técnicas especificas, que aprenderds con la prdctica y la repeti- Inclinar ligeramente el tronco hacia atras para favorecer el golpea.
cién de los movimientos. Pero nunca olvides que lo mds importante Flexionar o girar el cuello en funcion de la direccién que queramos darle al balén.

es elegir el golpeo del balén en funcién de las intenciones u objetivos Utilizar el resto del cuerpo para favorecer el golpeo: adaptarnos a la altura del ba-
que quieras consequir. tc’m. :egular la fuerza de golpeo, orientarnos hacia el lado al gue queremos enviar-
o, etc.




4.3. Recepcion y control del balén

Es una accién fundamental, por la cual se recibe el balén de
un compaifiero, se controla y domina, para ser posteriormen-
te jugado en beneficio propio o del equipo.
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Puede ser una accién ofensiva o defensiva en funcién del propésito
que persigamos: construir el juego o ralentizarlo.

Segiin la superficie de contacto, las recepciones y controles del balén
pueden ser: .

® con las extremidades inferiores (el pie, la pierna, el muslo, etc.);
® con el abdomen;

® con el pecho;

¢ con la cabeza.

Las mas utilizadas son las realizadas con los pies, principalmente con
todas las superficies de contacto del pie.

Las recepciones mds importantes:

® La parada. Se detiene completamente el balon. Generalmente se
realiza con la planta del pie y ante balones que vienen rodando.

® La semiparada. El balén no se detiene totalmente y se puede rea-
lizar con mayor niimero de superficies que el anterior. Posibilita ju-
gar con mds velocidad.

® El amortiguamiento. Se utiliza para controlar balones aéreos.
Consiste en hacer disminuir la velocidad del balén tomando con-
tacto con él, amortiguarlo y acompafiarlo hasta el suelo.

® Control orientado. Es el que da mayor velocidad al juego, al
reunir en un solo toque la recepcion, el control y el envio del
balén a la zona deseada sin detenerlo. Se puede realizar con
todas las superficies y partes del cuerpo permitidas por el regla-
mento.

En todas las recepciones es imprescindible una
buena y equilibrada posicién corporal:

® No estar rigido.

@ Utilizar la superficie adecuada.

® Proteger inmediatamente el balén de los contra-
rios.

Igualmente es muy importante saber adaptarse a
las circunstancias del juego, eligiendo la recepcién
y el control en funcidn de estas: jugar mds rdpido,
mds seguros, ralentizarlo o temporalizarlo, etc.

4.4, La conduccién del balén

Esta accién técnica nos permite trasladarnos por todo el te-
rreno de juego, progresando con el balén en busca de situa-
ciones ventajosas para nesotros o para el equipo.

sesesnenees
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La conduccién del baldn favorece: conservar la posesién del ba-
lon, el desmarque de los compafieros, progresar en espacios am-
plios o libres de defensores, ralentizar el juego cuando sea nece-
sario, etc.

Pero abusar de este recurso técnico puede significar excesiva lenti-
tud, mayor cansancio fisico, individualizacién de las acciones, riesgo
de lesiones por entradas de los defensores...

Caracteristicas

* Correradecuadamente manteniendo una buena técnica de carrera con el baldn en
los pies.

Mantener en el campo visual el balén, los compaferos y los contrarios, sin mirar
continuamente al balén,

Conducir el balén con ambos pies y diferentes superficies de contacto.

Conducir con distintas velocidades, con diferentes trayectorias y realizando cam-
bios de ritmo.

Proteger continuamente el balén.

4.5. El pase

.
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Es la accién de enviar el balén a un compaiiero mediante el
toque del balén. Nos sirve para transportar y progresar con
el balén hacia la porteria contraria.

essesesvees
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Esta accién permite avanzar mds rdpido y situar el balén en una
zona favorable para lanzar.

Los pases pueden ser cortos y largos, en funcién de la distancia.

Se pueden realizar pases con todas las superficies de golpeo, siendo
las mds utilizadas el interior y el empeine.

Para realizar un buen pase, lo mds importante es que llegue a su
destino superando a los contrarios y con posibilidad de que el balén
pueda seguir jugdndose con continuidad.

Tipos de conduccién en funcién de la trayectoria del balén

-
Trayectoria rectilinea W

Trayectoria con cambios de direccién
Trayectoria en curva

\

Debes evitar

+ Golpear el balén demasiado fuerte
durante la cenduccion, alejéndolo de
los pies en exceso.

* Mirar al suelo.

» Conducir con el tobille demasiado ri-
gido y utilizar un solo pie.

e Abusar de la conduccion cuando haya
mejores posibilidades de jugar con el
balén,




4.6. El regate y la finta
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Son movimientos que se utilizan para superar la oposicién
de uno o mds contrarios sin perder la posesion del balén.

ceonnsoe

Son acciones muy ligadas al juego «uno contra uno», resultan espec-
taculares y exigen un buen dominio de la técnica, ademds de una
buena condicién fisica.

Se utilizan en cualquier espacio del terreno de juego y por cualquier
jugador, independientemente de la posicién que ocupe.

En algunas zonas la pérdida de balén implica mayores riesgos de
gol, como, por ejemple, perder la posesion del balén a causa de un
regate en defensa.

Tipos de regate

© Regate de velocidad
Se realiza en espacios amplios, desbordando y sorprendiendo al
defensor por velocidad, con un cambio de ritmo brusco.

® Regate con finta previa

Se realiza con una finta previa, es decir, con un movimiento de en-
gafio ralizado con el cuerpo que tiene por objeta distraer al defen-
sor y obtener una ventaja para superarle.

Aspectos tacticos

+ No debe abusarse de este recursa.

.

Ayuda a desbordar a los adversarios obteniendo una superioridad numérica y co-
locdndonos en buena situacion para lanzar a porteria, o permitiendo el desmargue
de los companeros.

« Es impartante realizar los regates con finta calculando la distancia adecuada en
relacion con el defensor.

Aspectos técnicos

* Existen muchas tipos de regates en funcion de la situacién del adversario, la orien-
lacion del atacante, etc., pero todos ellos deben reunir una serie de condiciones:
— Dominar los golpeos, controles, conducciones, etc.
— Saber proteger continuamente el balén.
— Realizar cambios de direccién y de ritmao,
— Tener una buena condicion fisica.

4.7. Los lanzamientos o tiros

*
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Se denomina asi a cualquier tipo de golpeo con la intencién
de dirigir el balén a porteria para consequir el gol.
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Es la accidn final que persigue cualquier equipo. Todas las demds tie-
nen por objeto situar a un jugador en las mejores circunstancias
para poder lanzar a porteria.

Se pueden realizar tanto estando parados como en movimiento. En
funcién de la distancia a la porteria, la situacién y el dngulo de tiro
con respecto a esta, asi como la oposicién de los contrarios, pode-
mos distinguir diferentes formas de ejecucion.

Aspectos tacticos

Es impertante dominar el tiro desde diferentes zonas, con el balén parado o en
maovimiento.

El tiro no debe realizarse cuando hay un companero mejor situado; las posibilida-
des de éxito no son muy altas cuando nuestra posicién es mala o el balén viene en
malas candiciones.

Es importante cbservar la posible oposicion y la colocacion del portero.
Hay que elegir bien la superficie de golpeo en funcién de las circunstancias.

4.8. El saque de banda

.
s

Es la tinica accién que un jugador, a excepcién del portero
dentro de los limites de su drea, puede realizar con las ma-
nos. Se utiliza para reanudar el juego cuande la pelota ha
sido enviada fuera del terreno de juego por las lineas de
banda.

.
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Para hacer un buen saque de banda

-
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® Se debe sacar desde donde ha salido el baldn.
® Los ples deben estar en contacto con el suelo.

e El balén debe colocarse por detrds de la cabeza, agarrado con las
dos manos.

® Se puede realizar en posicién estdtica o en movimiento.

Aspectos técnicos

El tiro a porteria exige un buen dominia de todos las golpeos.

Se necesita fortaleza y velocidad de movimiento.

Deben realizarse los lanzamientos después de otras acciones técnicas: recepcion,
control, regate, etc,

Es importante mejorar la maximo que se pueda la colocacian, el gesto de lanza-
miento, la distancia, el &ngulo de tiro, etc.

kg

Superficies de contacto mas
utilizadas

Interior; para distancias cortas; es de
gran precision.

Empeine total: para distancias largas;
mayor fuerza en el golpeo.

Empeine exterior e interior: cuando
hay que salvar la oposicidn de los con-
trarias; diferentes tipos de efectoenla
trayectoria del haldn.
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Juego colectivo ofensivo

.
¢ Cuando dos o mds jugadores coordinan sus acciones para
¢ llevar a cabo las intenciones tdcticas del juego, forman un
¢ colectivo de juego.

:
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Es importante dar prioridad al juego colectivo sobre el individual.
Para ello es necesario que el jugador considere los siguientes princi-
pios y acciones.

Principios bdsicos del juego colectivo ofensiva
® Siempre que sea posible, pasar el balén antes que conducirlo,

® Los jugadores sin balén deben ofrecerse para recibirlo en buena
posicién, moviéndose para ello continuamente.

® Hay que tratar de buscar situaciones de superioridad numérica
(dos contra uno, tres contra dos, etc.).

@ Cambiar el juego de un lado a otro del terreno.
e Temporizar o demorar el pase. No precipitarse al soltar el balén.

® Realizar cambios de ritmo constantes.

Acciones colectivas entre dos 0 mds jugadores

® Pases cortos, paredes, desdoblamientos.
® Desmarques/ofrecimientos.

e Liberar espacios.

® Qcupar el espacio del contrario...

Formas de juego colectivas

e Jugar con el tiempo para mantener la posesién del balén, ralenti-
zando el juego y evitando que el contrario «entre en juegos.

e Cambiar la velocidad del juego y dar variedad al ataque, buscan-
do sorprender al contrario. Utilizar cambios de ritmo, pases cortos
y rdpidos, contraataques. Los jugadores deben estar cerca unos de
otros.

e Cambiar de orientacién el juego con pases largos aprovechando la
velocidad de desplazamiento de los jugadores mds avanzados.

e Sistema de juego: organizacién bdsica de ataque que tiene por ob-
jeto una distribucién equilibrada de los jugadores por todo el terre-
no, garantizar la anchura y profundidad del juego, implicando al
maximo numero de jugadores.

6

Juego colectivo defensivo

Sucede cuando dos o mds jugadores trabajan coordinada-
mente para recuperar el balén y evitar el gol.

°

*
e
-

Principios bdsicos del juego colectivo defensivo

® Marcar a los jugadores contrarios, de forma indi-
vidual, por zonas, con sistema de marcaje mix-
tos, etc.

& Reglizar coberturas apoyando la accién defensi-
va de un compafiero y cubriéndale por detrds.

e Presionar entre dos al poseedor del balén para
arrebatarselo.

® Replegarse al campo propio tras la pérdida del
balén.

s Cubrir la porteria cuando el portero se adelanta.

Formas de juego colectivas

e Replegarse resistiendo al contrario en el centro del campo, con lo
que se trata de retardar el ataque rival, volviendo escalonadamen-
te a la porteria propia. Permitir jugar a los jugadores mds débiles.

e Presionar y acosar de forma constante a los jugadores rivales, obli-
gdndoles a pensar precipitadamente y a cometer errores, funda-
mentalmente al que posee el balén.

e Sistemas de juego: con ellos se intenta proteger fuertemente la
parteria, concentrar jugadores cerca del balén, cambiar rdpida-
mente de accién —de ataque a defensa y viceversa—, implicar a
todos los jugadores, etc.




