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Respeto, pasion, diversion

Si buscas conocer los fundamentos y psicologia del futbol base, debes entender como se
construye un jugador desde sus primeros toques al balon hasta su madurez deportiva, el
fatbol base es la respuesta. El fitbol base es mucho mas que un primer paso hacia el futbol
profesional: es una escuela de vida donde nifios y jévenes aprenden habilidades y principios
que los acompanaran para siempre.
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Puntos clave en este articulo:

« El fatbol base es la etapa inicial y mas importante de la formacién deportiva.

» Su objetivo principal es el desarrollo integral, no la competencia inmediata.

* Una buena planificacion asegura un desarrollo equilibrado y duradero.

 Cada etapa formativa responde a necesidades fisicas, cognitivas y emocionales.
 El entorno y la metodologia son determinantes para el éxito formativo.

A lo largo de este contenido aprenderas como funciona el futbol base, cuéles son sus etapas,
qué valores transmite y como se diferencia del fitbol competitivo.

¢Qué es el futbol base o futbol formativo?

El fatbol base o formativo es la etapa inicial del fitbol donde nifios y jovenes desarrollan
habilidades técnicas, valores y crecimiento personal. Su objetivo no es competir, sino formar


https://futbolbase.interfiliales.com/fundamentos/
https://futbolbase.interfiliales.com/psicologia/
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personas integras a través del deporte, fomentando respeto, esfuerzo y educacion integral.

Diferencias del fitbol base con el fatbol profesional

El fatbol base es la estructura formativa que nutre al fitbol profesional. Pero su propodsito
no es ganar titulos, sino crear las bases de una formacion sélida, tanto deportiva como
personal. Mientras que en el futbol profesional la presion por ganar es constante, en el
futbol formativo lo importante es el aprendizaje progresivo, la experimentacion y el
crecimiento personal.

En este nivel, los errores se interpretan como oportunidades, y el talento no se mide por
goles sino por el compromiso, la evolucion técnica y la actitud en equipo. Aqui, cada pase,
cada entrenamiento y cada conversacion tiene valor formativo.

Fatbol base vs. futbol federado vs. futbol infantil
Aunque estos términos suelen confundirse, existen diferencias:

» Futbol infantil: término amplio, puede incluir escuelas o juegos no organizados.

» Futbol federado: se refiere a ligas oficiales bajo reglamentos de una federacion.

» Futbol base/formativo: abarca tanto clubes federados como escuelas privadas, con
énfasis en la formacion integral mas que en la competicion.

El futbol formativo puede encontrarse en clubes profesionales (en sus academias), en
escuelas deportivas municipales, colegios y proyectos sociales. Su objetivo comun es
preparar a los jovenes para el futuro, dentro o fuera del campo.



Torneo

Interfiliales Futbol Base: Qué es, Etapas y Valores del Deporte Formativo

Respeto, pasion, diversién
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Por qué es clave para el futuro del deporte

El futbol base es la cantera de talentos del manana, pero también la cuna de los valores
que marcaran la conducta de cientos de miles de jévenes. Muchos no llegaran al fatbol
profesional, pero todos pueden convertirse en mejores personas gracias al deporte.

La inversion en futbol formativo no es solo una apuesta por el rendimiento futuro, sino por
una sociedad mas saludable, cooperativa y disciplinada. Es aqui donde se define si el fatbol
serd una escuela de vida o una simple actividad.

Historia del Fatbol Base: Origen, Evolucion y Legado

La historia del fatbol base se remonta al siglo XIX, cuando las escuelas britanicas
comenzaron a organizar partidos entre estudiantes. El Codigo Cambridge de 1848 sent6
las bases del reglamento moderno y permitié la expansién del deporte por Europa.

Origen del Futbol Base (Siglo XIX)

 Surgid en escuelas como Rugby, Eton y Harrow.
» Se crearon las primeras reglas organizadas y equipos escolares.
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Expansion en Europa y América (1900-1930)

» En Espana y Argentina se organizaron los primeros torneos infantiles.
» Nacid la estructura por divisiones y categorias por edad.

Profesionalizacion (1930-1950)

« El concepto de “cantera” surgio en Espafa con el Real Madrid y el Plus Ultra.
» Se formalizaron los equipos juveniles dentro de los clubes profesionales.

Modernizacion y Academias (1950-2000)

» Creacion de escuelas infantiles y academias como Clairefontaine (Francia).
» La UEFA estableci6 torneos juveniles Sub-17 y Sub-19.

Fatbol Base Actual (2000-hoy)

» La UEFA invierte millones en el desarrollo juvenil (2024-2028).
» Las academias modernas combinan formacién deportiva, académica y emocional.

Legado

El fitbol base ha pasado de ser un juego escolar a convertirse en una estructura clave del
futbol profesional. Su evolucion garantiza no solo talento en el campo, sino también el
crecimiento integral de los jovenes deportistas.

Objetivo y fundamentos del futbol formativo

El futbol formativo, dentro de la metodologia del futbol base, no tiene como fin inmediato
ganar partidos, sino formar personas competentes, seguras y colaborativas a través
del deporte. Esta metodologia va mas alla de lo técnico, abordando también los aspectos

emocionales, sociales, cognitivos y fisicos del nifio o joven.



https://futbolbase.interfiliales.com/metodologia/
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Formacion técnica, tactica y humana

Uno de los pilares del futbol base es desarrollar las habilidades técnicas (pase, control, tiro,
conduccidn) y tacticas (posicion, toma de decisiones, visidon de juego) desde una edad
temprana. Pero todo esto debe construirse sobre una base humana sdélida: ética, actitud y
responsabilidad.

A diferencia del fatbol profesional, en el que la especializacion y la estrategia prima sobre la
experimentacion, el futbol base permite que los jugadores exploren diferentes
posiciones, cometan errores sin miedo y desarrollen su estilo propio.

Enfoque en valores: respeto, companerismo y superacion

El futbol formativo es una poderosa herramienta de educacion en valores. A través del
trabajo en equipo, la convivencia en grupo, la interaccion con entrenadores y arbitros, los
ninos aprenden:

» Respeto hacia comparieros, rivales y normas

» Companerismo y solidaridad en la victoria y en la derrota
» Esfuerzo y resiliencia, aprendiendo del error
 Disciplina y compromiso, desarrollando habitos positivos

Estos valores no solo enriquecen la experiencia deportiva, sino que se trasladan a la vida
diaria, al entorno escolar y familiar. Un nifio que aprende a esperar su turno, a pedir
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disculpas o a celebrar el éxito ajeno, sera un adulto con habilidades emocionales y sociales
mas desarrolladas.

Rol de padres, entrenadores y entorno

El entorno del nino o joven deportista es determinante en su proceso formativo. El
futbol base no se juega solo en la cancha: también se vive en la casa, en las gradas y en las
conversaciones posteriores al entrenamiento.

» Padres: deben acompaiar sin presionar, animar sin condicionar, confiar sin imponer.
Su actitud define en gran medida la percepcion del nifio sobre el deporte.

» Entrenadores: mas que técnicos, son educadores y modelos de conducta. Su
lenguaje, comportamiento y forma de gestionar el grupo impactan directamente en la
autoestima y el desarrollo de sus jugadores.

» Clubes y escuelas: son responsables de crear un entorno seguro, ético y coherente
con los principios del fatbol formativo.

Categorias por edad y etapas de desarrollo

Las categorias del futbol base, organizadas por edad, corresponden a distintas etapas
formativas: iniciacion temprana (5-7 anos), iniciacion (8-11 anos), desarrollo (12-13
anos), perfeccionamiento (14-15 anos) y alto rendimiento (16-18 anos).

La siguiente tabla resume cada etapa con sus objetivos y caracteristicas principales segun la
edad del jugador.

Tabla comparativa de etapas y categorias del futbol base

, Edad Etapa de Ob]etlyos Caracteristicas
Categoria . formativos
aproximada desarrollo . . destacadas
principales
Coordinacion
Etapa de basica, juego libre, Sin competicion
Prebenjamin 5 - 7 anos Iniciacion contacto con el formal, todo en
Temprana balon, disfrute del clave ludica

juego
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, Edad Etapa de Objetlyos Caracteristicas
Categoria . formativos
aproximada desarrollo . . destacadas
principales
Coordinacion
Etapa de basica, juego libre, Sin competicion
Prebenjamin 5 - 7 anos Iniciaciéon contacto conel formal, todo en
Temprana baldn, disfrute del clave ludica
juego

Técnica individual
Etapa de basica, trabajo en
Iniciacion equipo,
socializacion

Primeras reglas
sencillas, roles
basicos

Benjamin 8 - 9 anos
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Edad
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Preben]amln g gaﬁos
Benjamin anos

Alevin 10 . 11
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Infantil 12 . 13
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Cadete 14 . 15
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Cada etapa requiere un enfoque pedagogico especifico. Un error comtun en muchos
entornos es aplicar exigencias tacticas o presion competitiva antes de tiempo, lo que
genera frustracion y abandono prematuro.

¢A qué edad es mejor iniciar en el fitbol?

La mayoria de expertos coinciden en que la edad ideal para comenzar de forma
estructurada en el fatbol es entre los 5 y 6 anos. A esta edad:

« El nifio ya tiene un desarrollo motor basico.

» Comienza a entender reglas simples y respetar turnos.

» Tiene la curiosidad y energia necesarias para explorar el deporte sin sentirlo como
una obligacion.

Sin embargo, cada nifo es distinto. Lo mdas importante no es la edad exacta, sino que el
entorno ofrezca un enfoque ladico, sin presion ni etiquetas competitivas.

A continuacion se presenta una linea de tiempo con edades clave y las capacidades
asociadas que permiten comprender cuando y cdmo es mas adecuado iniciar en el futbol,
considerando el desarrollo fisico, cognitivo y emocional del nifio o joven.
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Linea de Tiempo del Desarrollo en el Fiatbol Infantil y Juvenil

Edad Hitos y Capacidades Recomendaciones para el Futbol
Relevantes
- Desarrollo de la motricidad
gruesa ¢ Introduccion al futbol con juegos y
3-5 anos - Coordinacion basica (correr, actividades ludicas.
saltar) * No entrenamientos estructurados.
- Juego libre y exploracion
- Mejora del equilibrio y
control motor * Entrenamientos suaves centrados en la
. - Mayor atencion y técnica basica: conduccion, pase, tiro.
6-8 anos . . . ~ . .
seguimiento de instrucciones ¢ Juegos pequenos y situaciones 2 vs 2 o
- Desarrollo de habilidades 3 vs 3.
sociales
- Mayor capacidad para
en.ten(.i(,ar r(?gla§ . Estructura de entrenamientos mas
9-11 - Coordinacion ojo-pie mas .
. . organizada.
anos refinada . s L e .
. e 1s * Introduccion a tacticas simples y
- Desarrollo de disciplina . .
. trabajo en equipo.
deportiva
- Desarrollo fisico acelerado
(inicio de la pubertad) * Trabajo técnico-tactico mas profundo.
12-14 - Mayor capacidad cognitiva y  Participacion en competencias
anos toma de decisiones formales.
- Competencia emocional y ¢ Inicio del trabajo fisico controlado.
resiliencia
- Consolidacion de habilidades * Especializacion por posiciones.
15-17 fisicas * Entrenamientos fisicos personalizados.
anos - Pensamiento estratégico * Enfoque competitivo y desarrollo de
- Autonomia y compromiso mentalidad ganadora.
- Madurez fisica y mental . Prepalo“acolon profesional (para alto
. . epe rendimiento) o amateur (para
o - Alta exigencia competitiva .
18+ anos e e e recreacion).
- Definicion de objetivos g ar o s
. . * Planificacion de carrera o continuidad
profesionales o recreativos .
deportiva.

Ejemplo de estructura de cantera en clubes profesionales

En clubes con programas estructurados de formacién (como el FC Barcelona, Ajax o River


https://futbolbase.interfiliales.com/estructura-sesion-entrenamiento/
https://futbolbase.interfiliales.com/estructura-sesion-entrenamiento/
https://futbolbase.interfiliales.com/fomentar-resiliencia/
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Plate), las canteras suelen organizarse asi:

 Escuelas de iniciacién (prebenjamines)

» Equipos federados por categoria (benjamin a juvenil)

» Departamentos de psicologia, nutricion y medicina deportiva

 Coordinadores pedagégicos que alinean los entrenamientos con valores del club
» Entrenadores especializados por etapa de maduracién

El éxito de estas canteras no radica solo en producir talentos para el primer equipo, sino en
aplicar una filosofia coherente de formacion humana y deportiva.

Cantera del Club (&

Escuelas de Iniciacion Equipos Federados (Benjamin a Juvenil) L Departamentos Especializados = Coordinadores Pedagigicos o2 Entrenadores Especializados &

LD

Mutricién Medicina Deportiva

Metodologias y planificacion del entrenamiento

Un entrenamiento de futbol base no debe imitar al fitbol profesional. Su disefo exige
pedagogia adaptada a la edad, juegos integradores, objetivos claros por etapa y una
planificacion centrada en el aprendizaje, no en la victoria.

El método Coerver y otros modelos pedagdgicos

Uno de los modelos mas populares en el futbol formativo es el Método Coerver, creado en
los afios 80, centrado en:

» Dominio técnico individual

» Repeticion de movimientos

» Desarrollo del 1 contra 1

» Mejora de la confianza con el balén
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Este método ha sido adoptado por clubes y escuelas de todo el mundo, ya que permite crear
bases técnicas solidas antes de introducir conceptos tacticos.

Otros enfoques pedagogicos relevantes son:

* TSG (Teaching Games for Understanding): parte de situaciones reales del juego
para ensenar conceptos (ej. crear superioridades).

» Modelo ecoldgico o constructivista: el nifio construye su aprendizaje a partir de la
experiencia, el error y la exploracion guiada.

Esta tabla compara tres enfoques de entrenamiento en fatbol: Coerver, TSGy el
modelo tradicional. Analiza cémo cada uno planifica y desarrolla las sesiones, destacando
diferencias clave en metodologia, objetivos y participacion del jugador.

Comparativa: Metodologias y Planificacion del Entrenamiento

Coerver TSG (Teaching Games . .
Aspecto Coaching for Understanding) Modelo Tradicional
Enfoque principal Técnica Comprension tacticaa Condicion fisicay
quep p individual través del juego repeticion técnica
Secuencias Juegos modificados Calentamiento,
Estructura del P . . e L .
. técnicas segun objetivos técnica aislada,
entrenamiento . £ ae .
progresivas tacticos partido

Individual (1 vs. Colectivo (decision,

Protagonismo del Pasivo (ejecucion de

jugador 1 habll!dades cooperacion, ordenes del DT)
propias) resolucion)
Toma de Limitada, se Alta, se entrena en Ba]a., decisiones
. . enfoca en la . vienen del
decisiones . </ contexto de juego real
ejecucion entrenador
Media, centrado Baja, poca
Adaptabilidad en técnica Alta, se adapta a flexibilidad
. situaciones y niveles PR
universal metodolagica
Objetivo principal Dominio técnico Inteligencia d? Juegoy C?n(.llC}OIl fl,SIC.a y
toma de decisiones disciplina tactica
Técnica Cumplimiento del
Evaluacion del individual Comprension tactica y p
. . Ny . esquema y esfuerzo
rendimiento (control, pase, resolucion de juego

etc.) fisico
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Coerver TSG (Teaching Games . .
Aspecto Coaching for Understanding) Modelo Tradicional
Enfoaue princinal Técnica Comprension tacticaa  Condicidn fisica y
quep p individual través del juego repeticion técnica
Secuencias Juegos modificados Calentamiento,
Estructura del P ; . e L. .
. técnicas segun objetivos técnica aislada,
entrenamiento . P .
progresivas tacticos partido
. Individual (1 vs. Colectivo (decision, . . .
Protagonismo del rs .. Pasivo (ejecucion de
. 1, habilidades cooperacion, :
jugador . . ordenes del DT)
propias) resolucion)
Toma de Limitada, se Alta, se entrena en Ba]a., decisiones
. . enfoca en la . vienen del
decisiones . </ contexto de juego real
ejecucion entrenador
Media, centrado Baja, poca
Adaptabilidad en técnica Alta, se adapta a flexibilidad
. situaciones y niveles P
universal metodologica
Objetivo principal Dominio técnico Inteligencia d? Juegoy C(.)n(.hc;on fl,SIC.a y
toma de decisiones disciplina tactica

Técnica Cumplimiento del
Evaluacion del individual Comprension tacticay p
. . . . esquema y esfuerzo
rendimiento (control, pase, resolucion de juego fisico
etc.)

Mejora técnica

Ventajas clave répida, Desarrollo integral, Disciplina, estructura

N toma de decisiones clara
motivacion
Débil en juego . Bajo desarrollo
o er . . Exige entrenadores ey L
Limitaciones colectivo, poco p cognitivo y tecnico
formados en pedagogia
contexto real

Lo importante no es casarse con una sola metodologia, sino adaptar el enfoque al grupo,
al entorno y al objetivo de formacion.
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Ejercicios ludicos y cooperativos para ninos

El juego es el vehiculo natural del aprendizaje en la infancia. Por eso, las sesiones de
fatbol base deben incluir actividades ladicas que desarrollen:

» Coordinacién y motricidad

» Conciencia espacial

» Trabajo en equipo

 Resolucidn de problemas en situaciones de juego

Algunos ejemplos efectivos:

» Rondas cooperativas donde el objetivo no es solo quitar el baldén, sino comunicar para
defender.

» Juegos de estaciones con circuitos técnicos y juegos de relevos.

» Partidillos modificados con reglas creativas que fomentan la toma de decisiones (€j.
solo se puede marcar tras cinco pases).

Indicadores de carga y rendimiento

Para optimizar el desarrollo y reducir el riesgo de lesion es clave medir de forma
consistente tanto las cargas internas (como responde el jugador) como las externas (qué
hace el jugador). La lectura de estas métricas debe interpretarse segun edad, posicion,
modelo de juego y calendario.

» Métricas internas/externas: RPE, distancia, sprints, aceleraciones y relaciéon carga
aguda/croénica.

 Interpretacion contextual: ajustar por edad bioldgica, rol posicional, estilo del
equipo y densidad competitiva.

Meétricas internas

* RPE (esfuerzo percibido): percepcion del jugador al terminar la tarea/sesion.
e RPE-duracion: “carga interna” (RPE X minutos de sesion).
 Bienestar: sueiio, dolor muscular, estrés, fatiga (autoinforme).

Meétricas externas

» Distancia total y por zonas de velocidad.
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» Sprints, aceleraciones y deceleraciones.
» Carga aguda/cronica (relacion semanal vs. histérica para detectar picos).

¢Cuanto corre un futbolista por partido?

La distancia recorrida y la intensidad varian por posicidn, categoria y modelo de juego.
Mas que buscar un numero méagico, conviene entender patrones por rol y como impactan en
la planificacién semanal y la prevencién de lesiones.

Volumen Alta
Posicion d intensidad / Notas practicas
e carrera .
Sprints
. : Enfasis en acciones explosivas y
Portero Bajo Muy bajo desplazamientos cortos; fuerza-reactividad.
Defensa Medio Medio Picos por coberturas y tljans1c1ones;
aceleraciones/deceleraciones frecuentes.
Centrocampista Alto Medio-Alto Mayor vqlumen tote}llpor CONEX1ones y
basculaciones; gestion del pacing.
Delantero Medio Alto Mas sprints y desmarques a maxima

velocidad; tiempos de recuperacion clave.

Implicaciones para la planificacion semanal

» Ajusta por posicion: mas trabajo de alta velocidad para atacantes; control de
cambios de direccion en defensas; tareas de gran volumen para mediocampistas.

» Dosis y recuperacion: alterna sesiones de alta/baja carga para proteger la relacion
carga aguda/cronica.

» Prevencion de lesiones: progresiones de sprint (distancia/series) y carga excéntrica
organizada (especialmente isquios).

» Transferencia al microciclo: ubica picos de intensidad lejos del dia de partido
(MD-3/MD-2).

Diseno del entrenamiento en futbol base

En esta seccién unificamos la estructura de una sesion, la planificacion del microciclo
semanal y la aplicacion del método FUNino de Horst Wein para desarrollar la toma
de decisiones, ajustar la carga adecuadamente y asegurar una progresion por edades.



https://futbolbase.interfiliales.com/cuanto-corre-jugador-futbol-por-partido/
https://futbolbase.interfiliales.com/estructura-sesion-entrenamiento/
https://futbolbase.interfiliales.com/microciclo-semanal/
https://futbolbase.interfiliales.com/microciclo-semanal/
https://futbolbase.interfiliales.com/funino-metodo-horst-wein/
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Desde una planificacion formativa sélida —la auténtica arquitectura del entrenamiento
base— articulamos tareas que conectan lo técnico, lo tactico, lo fisico y lo psicoemocional.
Esta metodologia del fitbol base se apoya en la periodizacion: avanzar de lo simple a lo
especifico, de baja a alta exigencia, con evaluacién continua, control de cargas por edades y
retroalimentacion permanente.

Claves del diseno

 Integracion de objetivos técnicos, tacticos, fisicos y psicoemocionales segun
categoria y momento de la temporada.

* Periodizacion de volumen, intensidad y complejidad, con ajustes semanales basados
en la respuesta del grupo y el calendario competitivo.

Estructura de una sesion de entrenamiento

Una sesidn tipo se organiza en bloques claros para garantizar intencion pedagdgica y
transferencia al juego real. Esta plantilla de sesion ayuda a mantener el foco en
objetivos de aprendizaje, respetar la progresion de tareas y definir criterios
observables de éxito:

 Activacion especifica (calentamiento): movilidad, juegos breves y tareas
perceptivo-decisionales de baja complejidad que preparan sistemas
neuromusculares y cognitivos.

» Tarea principal (objetivos tactico-técnicos): juegos condicionados y situaciones
representativas con reglas que guian el comportamiento. Se prioriza la informacion
del entorno y la toma de decisiones por encima de la mera repeticion técnica.

» Transferencia: situaciones reales o juego reducido/libre donde se evalua si lo
aprendido aparece de forma autonoma bajo presion temporal y espacial.

» Vuelta a la calma + reflexion: descarga, respiracion, estiramientos suaves y breve
reflexion guiada (¢qué buscdbamos?, écomo lo logramos?, {qué mejorar?).

Como disenarla con intencion: define objetivos SMART, tiempos por bloque segtn la
categoria, indicadores de logro (p. €j., frecuencia de la conducta objetivo) y feedback
inmediato centrado en la informacidn clave del juego. Este guion de entrenamiento
asegura continuidad entre sesiones dentro de la semana y coherencia con el plan global.

Microciclo semanal en futbol base

El microciclo es la semana tipo que ordena la exposicion del jugador a estimulos variados
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para optimizar rendimiento y aprendizaje con control de fatiga. La programacion
distribuye intensidad y complejidad de forma intencional (MD-3, MD-2, MD-1, MD o
equivalente):

» MD-3: carga moderada-alta en tareas técnico-tacticas con exigencia cognitiva
(lectura del juego, superioridades), fuerza funcional y cambios de direccion.

» MD-2: intensidad especifica con énfasis en principios tacticos del modelo de juego;
espacios y tiempos similares al partido; game intelligence.

e MD-1: estimulo breve, calidad alta y volumen bajo; activacion neuromuscular,
repaso de balones parados y mecanismos de confianza.

* MD (dia de partido) / Post-MD: competicion y posterior recuperacion activa.

Monitoreo y ajuste: utiliza RPE (percepcion subjetiva del esfuerzo), volumen
(minutos/series/repeticiones), episodios de alta velocidad/sprint y sefales de fatiga para
ajustar la dosis y prevenir lesiones. La distribucidon de intensidades debe respetar edad
bioldgica, maduracion y asimilacion de cargas.

Metodo FUNino de Horst Wein

El enfoque FUNino prioriza el aprendizaje basado en el juego y propone juegos reducidos
3v3 (y variaciones con portones o miniporterias) que facilitan la relacion
percepcidn-decision-ejecucion. La metodologia de juegos condicionados potencia la
inteligencia de juego al crear contextos ricos de informacion:

Principios operativos:

 Variedad de reglas para dirigir la atencidn hacia principios tacticos (amplitud,
profundidad, lineas de pase).

» Rotacion de roles (iniciador, apoyo, finalizador) para ampliar el repertorio.

 Libertad para decidir antes de ejecutar, favoreciendo la anticipacion y la lectura
del entorno.

» Progresiones por edad/nivel, escalando dificultad (tiempo/espacio, nimero de
toques, objetivos).

Transferencia a la competicion: al aumentar la densidad de decisiones por minuto, el
jugador aprende a identificar ventajas, comunicar y coordinar acciones bajo presion.
Esto acelera la autonomia, eleva la motivacion y se alinea con la toma de decisiones en
contextos reducidos propia del fatbol formativo.
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Psicologia deportiva y motivacion infantil

En el futbol base, la mente del nifo es tan importante como sus pies. Entender como
motivar, acompaiiar y fortalecer emocionalmente a los jévenes es clave para su bienestar, su
rendimiento y su permanencia en el deporte.

Como fomentar la autoestima y la resiliencia

La autoestima deportiva se construye a partir de experiencias positivas, confianza en uno
mismo y reconocimiento del esfuerzo, no solo del resultado.

El entrenador y los padres tienen un papel esencial para reforzar frases como:

» “Lo hiciste muy bien, aunque no haya salido perfecto.”
» “Hoy mejoraste tu pase, sigue practicando asi.”

Y también deben evitar expresiones que danen la confianza:

e “Otra vez lo hiciste mal.”
e “Tu no sirves para jugar de delantero.”

La resiliencia se entrena también desde el juego. Cuando un nifio pierde un balén y vuelve
a intentarlo, esta aprendiendo a gestionar la frustracién. Cuando se esfuerza sin recibir
una recompensa inmediata, estd desarrollando tolerancia a la frustracion.

El manejo de la frustracion y la presion competitiva
Muchos niflos abandonan el fatbol por presién mal gestionada. Esta presion puede venir de:

» La exigencia de los padres
* Los gritos del entrenador
» La comparacién constante con otros compaiieros

Un entorno sano es aquel que protege al nino del estrés innecesario, sin eliminar el
desafio. La clave esta en equilibrar:
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“Inténtalo de nuevo” “iNo sirves para eso!”
“Hoy diste un paso adelante” “Siempre lo haces mal”

“Perdimos, pero jugamos bien” “iGanabamos o no vuelves!”

En lugar de castigar el error, se debe transformar en una oportunidad de aprendizaje.
Asi el nifio se sentira seguro para asumir riesgos, expresarse y disfrutar del juego.

Ejemplos de motivacion intrinseca en futbol

La motivacidn intrinseca en futbol nace del disfrute por aprender y mejorar. Se potencia al
proponer retos ajustados al nivel del jugador, dar feedback de tarea (sobre el como) y
permitir autonomia en la toma de decisiones. Cuando el foco estd en el proceso, los nifios
mantienen el interés y perseveran ante la dificultad.

Metas de maestria y disfrute del proceso

» Reto ajustado: miniobjetivos alcanzables (p. €j., “perfilarme antes de recibir” 5 veces
por bloque).

» Feedback de tarea: concreto y descriptivo (“tu orientacidn corporal abrid la linea de
pase”).

» Autoeleccion: deja que el jugador elija la variante del ejercicio o su rol inicial.

Diseno de tareas que generan curiosidad, competencia y autoeficacia

» Variabilidad con propdsito: cambia espacio/tiempo/toques para estimular
exploracion.

 Indicadores de progreso visibles: tableros de logros de habilidades técnicas y
tacticas.

» Metas de aprendizaje: acordadas al inicio y revisadas al final de la sesion.

Gestionar emociones en el futbol

Educar en la regulacion emocional ayuda a transformar la presiéon en foco. Desde
categorias inferiores, el entrenador puede enseflar herramientas simples y aplicables
durante la practica y la competencia.
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Técnicas de regulacion

» Respiracion 4-2-6: 4 inhala - 2 pausa - 6 exhala para reducir activacion.

» Reencuadre cognitivo: del error como amenaza a “informacion para el siguiente
intento”.

» Rutinas precompetitivas: checklist breve (palabra clave, visualizacion, primera
accion simple).

Protocolos ante frustracion, error y presion

* ERR (Estado-Respira-Reinicia): nombra la emocion, 3 respiraciones, retoma con
una accion de seguridad (control + pase).

» Semaforo emocional: rojo (pauso), amarillo (ajusto), verde (contindo); util en
cambios y pausas.

» Debrief de 60 segundos: después de cada bloque, identificar 1 fortaleza y 1 ajuste.

Desarrollar la autoconfianza del jugador

La autoconfianza crece cuando el jugador percibe que sus acciones producen resultados.
Se construye con éxitos graduales, roles claros y un lenguaje del entrenador que refuerza el
proceso por encima del resultado inmediato.

Autoeficacia mediante éxitos graduales y roles claros

» Escalera de dominio: tareas con dificultad creciente y registro de progresos.

» Roles definidos: iniciador, apoyo, finalizador; cada sesion asigna un objetivo
observable.

* Modelado: demostraciones breves de pares que ya dominan la habilidad.

Lenguaje del entrenador: proceso y atribuciones funcionales

» Refuerzo del como: “tu perfilado temprano te dio ventaja”, en lugar de “bien, gol”.

 Atribuciones controlables: esfuerzo, atencidn, preparacion; evita etiquetas globales.

» Autoevaluacion guiada: escala 1-5 sobre conducta objetivo y plan de mejora
concreto.

Comunicacion positiva entre adultos y ninos

La manera en que nos comunicamos con los jugadores influye directamente en su
rendimiento y en su autoestima. Algunas recomendaciones clave:


https://futbolbase.interfiliales.com/desarrollar-autoconfianza/

Torneo

Interfiliales

Respeto, pasion, diversién

Futbol Base: Qué es, Etapas y Valores del Deporte Formativo

» Usa frases afirmativas, claras y breves.

» Escucha antes de corregir.

» Pregunta en lugar de imponer: “¢Qué crees que podrias hacer diferente?”

« Evita gritar o ridiculizar: una correccién mal expresada puede herir mas que una falta.

Ademas, es fundamental que entrenadores y padres estén alineados. Si el técnico promueve
la calma y el respeto, pero el padre grita desde la grada, el nifio recibe un mensaje
contradictorio.

El rol del entrenador en el futbol base

En el fatbol formativo, el entrenador no es solo un técnico. Es un educador, guia
emocional y ejemplo a seguir. Su labor va mucho mas alla de ensefiar tactica: debe
construir un entorno donde el nifio se sienta valorado, motivado y en constante aprendizaje.

Perfil ideal del formador en categorias inferiores

Un buen entrenador de futbol base debe reunir una combinacion de habilidades técnicas,
emocionales y pedagdgicas. Algunas cualidades esenciales:

 Paciencia y empatia

« Comunicacién clara y positiva

» Conocimiento de la psicologia infantil

» Capacidad de liderazgo sin autoritarismo

» Coherencia entre lo que ensena y lo que practica

Ademas, debe tener un compromiso profundo con la formacion integral, mas alld de la
obsesion por ganar. Su mision no es crear campeones a toda costa, sino formar personas
equilibradas y deportistas inteligentes.

Certificaciones y cursos recomendados

La formacién del entrenador también debe ser continua. Existen diferentes certificaciones y
programas educativos que aportan conocimientos valiosos para trabajar con nifios y jévenes:

 Licencias UEFA C / B / A, que incluyen moddulos especificos sobre ftbol base
» Cursos de psicologia del deporte, enfocados en menores

» Formaciones en metodologia Coerver, TSG, futbol 7, etc.

» Programas oficiales de FIFA y federaciones nacionales (Grassroots)
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Ademas, muchos clubes profesionales ofrecen talleres y actualizaciones constantes para sus
técnicos de cantera.

Contar con entrenadores certificados no solo mejora la calidad formativa, sino que
transmite confianza a los padres y aporta profesionalismo al club.

Buenas practicas para entrenar con ética y vocacion
Algunas recomendaciones clave para ser un entrenador ejemplar en el futbol base:

1. Planifica cada sesion con objetivos claros y adaptados a la edad.

2. Habla siempre desde el respeto. Nunca grites ni humilles.

3. Fomenta la igualdad: todos los nifios deben jugar, participar y sentirse parte del
grupo.

4. Evalua por progreso, no por talento: valora el esfuerzo y la actitud mas que el
resultado.

5. Sé un modelo de conducta: si exiges puntualidad, llega temprano; si promueves
respeto, respeta td primero.

Un entrenador que actia con vocacién puede cambiar la vida de un nifio. Uno que actia por
ego o resultado, puede destruir la relacién del nifio con el deporte.

Recursos y materiales utiles

Para que la formacion en el futbol base sea efectiva y sostenible, tanto entrenadores como
padres necesitan herramientas accesibles, adaptadas y bien disenadas. Estos recursos
deben facilitar la planificacién, la comprension de conceptos y la motivacion de los nifos.

Guias y ejercicios descargables para entrenadores

Contar con plantillas y sesiones estructuradas ahorra tiempo y mejora la calidad del
entrenamiento. Algunos materiales imprescindibles:

« [] Planificaciones semanales por categoria

+ [] Ejercicios técnicos por edad y nivel

* [] Fichas individuales de seguimiento del jugador
« [l Dinamicas grupales enfocadas en valores

Estos recursos deben estar pensados para ser simples, visuales y facilmente adaptables al
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numero de jugadores y contexto del club o escuela.

Muchos clubes profesionales también publican sus modelos de entrenamiento base, como
parte de sus programas de responsabilidad social y desarrollo global.

Canales, plataformas y medios educativos

Hoy existen multiples canales gratuitos y de calidad que permiten a entrenadores,
coordinadores y padres aprender y actualizarse:

» YouTube: canales como Fttbol Formativo TV, Tdctica Infantil o Coaching Youth
Soccer ofrecen ejemplos visuales muy utiles.

» Blogs especializados: articulos con teoria, experiencias, casos reales y metodologia
formativa.

» Cursos online (MOOCs): gratuitos o de pago, sobre técnica, psicologia, pedagogia
deportiva y planificacion.

» Podcasts deportivos: charlas con formadores y entrevistas con referentes del futbol
base.

Combinar estos recursos multimedia con la practica diaria es clave para formar mejor a los
jugadores, y también para que el formador nunca deje de aprender.

Herramientas para la gestion del equipo

Ademas de los entrenamientos, los entrenadores deben gestionar muchos otros aspectos
que influyen directamente en la experiencia del jugador. Algunas herramientas utiles:

» Apps de control de asistencia y rendimiento

« Plantillas de control de cargas fisicas

» Calendarios compartidos con padres

* Encuestas de bienestar emocional del jugador

» Generadores de alineaciones y minutos de juego

Estas soluciones permiten trabajar con mayor organizacién y transparencia, algo
fundamental para clubes que buscan profesionalizar su futbol base.
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Impacto social del futbol formativo

El fitbol base no solo forma deportistas. También transforma comunidades, construye
puentes sociales y ofrece oportunidades a miles de nifios y jovenes en contextos
vulnerables. Es una herramienta de cambio real cuando se gestiona con vision ética y
educativa.

Futbol como vehiculo de inclusion social
El fatbol formativo tiene el poder de:

e Unir a ninos de diferentes culturas y niveles econémicos
 Integrar a jovenes con discapacidad o necesidades especiales
* Reducir la desigualdad de género en el deporte

* Fomentar la convivencia intercultural y el respeto mutuo

Ejemplos reales en todo el mundo demuestran que un balén puede convertirse en una via de
inclusion, especialmente en barrios marginales, zonas rurales o comunidades en riesgo de
exclusion.

Iniciativas como FutbolNet (Fundacion Barga) o Street Football World promueven valores
sociales a través del juego, y forman no solo a jugadores, sino a ciudadanos responsables.

Programas internacionales de futbol base

Numerosas organizaciones deportivas y ONGs promueven proyectos globales donde el
fatbol formativo se utiliza como herramienta educativa y de desarrollo:

» FIFA Grassroots: programa mundial de fomento del fatbol base con enfoque en
formacion técnica y valores

« CONMEBOL Evolucion: incluye capacitaciones, torneos infantiles y desarrollo de
infraestructura

» UEFA Football in Schools: busca integrar el fltbol en el curriculo escolar europeo

» Street Football World (ONU Deportes): red global que conecta programas sociales
con impacto real en méas de 60 paises

Estas iniciativas no solo benefician a los nifios, sino que forman a entrenadores, generan
empleos y mejoran el tejido social de las comunidades involucradas.
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Preguntas frecuentes sobre fitbol base

¢Cuanto dura un partido de fatbol base?

La duracion de los partidos varia segun la categoria y la federacion, pero en general se
estructura asi:

Categoria Duracion habitual del partido
Prebenjamin 2 tiempos de 20 minutos

Benjamin 2 tiempos de 25 minutos
Alevin 2 tiempos de 30 minutos
Infantil 2 tiempos de 35 minutos
Cadete 2 tiempos de 40 minutos
Juvenil 2 tiempos de 45 minutos

Estas cifras pueden variar ligeramente entre paises, ligas o torneos escolares.

Duracién Total del Partido por Categoria

80
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Minutos Totales de Juego
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Prebenjamin Benjamin Alevin Infantil Cadete Juvenil
Categoria

¢Qué equipamiento necesita un nino para jugar al fatbol base?
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El equipamiento basico recomendado incluye:

» Camiseta, pantaldn corto y medias del club o escuela

» Botas de futbol adecuadas a la superficie (césped natural o artificial)
« Espinilleras obligatorias (en competicion)

» Mochila deportiva con botella de agua, toalla y muda seca

 En climas frios: malla térmica o cortaviento

Consejo adicional: escribir el nombre del nifio en el interior de cada prenda o accesorio para
evitar extravios.

¢Como se inscribe un nino en futbol base?

Para inscribir a un nino en fatbol base, se puede hacer a través de un club o escuela
deportiva, contactando por su web o redes sociales; mediante federaciones regionales o
municipales con convenios escolares; o por programas publicos gratuitos o subvencionados.

Requisitos comunes:

« Ficha de inscripcion

» Reconocimiento médico o certificado de salud

» Fotocopia del DNI o pasaporte

» Pago de matricula y mensualidades (si corresponde)
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¢Cuantos jugadores hay en fatbol base?

En el fitbol base, el nimero de jugadores varia segun la categoria y la edad del nifio. A
menor edad, menor es el numero de jugadores en el campo, lo que favorece la participacion
activa y el aprendizaje progresivo.

Distribucion habitual por categorias:

* Prebenjamin y Benjamin (5-9 ainos): 5 a 7 jugadores por equipo.

e Alevin (10-11 anos): 7 a 9 jugadores por equipo.

 Infantil y Cadete (12-15 anos): 11 jugadores por equipo (formato completo).
* Juvenil (16-18 anos): 11 jugadores por equipo, igual que en fatbol profesional.

¢Cuantos cambios se pueden hacer en futbol base?

En fatbol base, el numero de cambios permitidos varia segun la categoria y la normativa
local, pero generalmente se permiten cambios ilimitados para fomentar la participacién
de todos los jugadores. Ademas, en muchas ligas se permite el reingreso de los jugadores
sustituidos.

¢Qué es una escuela de fatbol formativa?

Una escuela de futbol formativa es una institucion deportiva enfocada en ensefiar a nifios y
jovenes los fundamentos técnicos, tacticos y valores del fitbol. Su objetivo principal no es la
competicidn, sino el desarrollo integral del jugador a largo plazo.

Conclusion

El fatbol base es la infraestructura invisible que sostiene el futuro del deporte. Comprender
sus principios, etapas y valores es el primer paso para formar generaciones de jugadores
completos y personas ejemplares.

[ Haz clic aqui para descargar el PDF con toda la informacion y tsalo como manual
de referencia en tus entrenamientos, reuniones de club o proyectos formativos.



