
EL ENTRENAMIENTO EL ENTRENAMIENTO 
INTEGRADO EN INTEGRADO EN 

FUTBOL SALAFUTBOL SALA
David Marín Ortega

Pablo Rojo Ríos

Jose Manuel Garrido Jiménez



DEFINICIONDEFINICION
PreparaciPreparacióón integral fn integral fíísicasica--ttéécnicacnica--ttááctica ctica 
consistente en favorecer el desarrollo de las consistente en favorecer el desarrollo de las 
cualidades en el contexto en que intervienen cualidades en el contexto en que intervienen 
en competicien competicióón. n. 
Integra en la misma sesiIntegra en la misma sesióón el factor fn el factor fíísico, en sico, en 
sus parsus paráámetros de volumen e intensidad, el metros de volumen e intensidad, el 
factor psicolfactor psicolóógico, el factor tgico, el factor téécnico y el factor cnico y el factor 
ttááctico. ctico. 
La preparaciLa preparacióón integral fn integral fíísicosico--ttéécnicocnico--ttáácticoctico--
psicolpsicolóógica favorece el desarrollo de las gica favorece el desarrollo de las 
capacidades que intervienen en la capacidades que intervienen en la 
competicicompeticióón. n. 

MORENO, M. 2000.MORENO, M. 2000.



ENTRENAMIENTO INTEGRALENTRENAMIENTO INTEGRAL
METODOLOGIA CARMETODOLOGIA CARÁÁCTER TECNICOCTER TECNICO--TACTICO.TACTICO.

ADAPTACION INTELIGENTE DE LAS ACCIONES FISICOADAPTACION INTELIGENTE DE LAS ACCIONES FISICO--
TECNICOTECNICO--TACTICAS.TACTICAS.

DESARROLLO PROCESOS PERCEPCION Y DECISION.DESARROLLO PROCESOS PERCEPCION Y DECISION.

TRANSFERENCIA A LA COMPETICION.TRANSFERENCIA A LA COMPETICION.

TRABAJO EN SITUACIONES PROPIAS DEL JUEGO REAL.TRABAJO EN SITUACIONES PROPIAS DEL JUEGO REAL.

DESARROLLA  ASPECTOS QUE ESTRUCTURAN EL JUEGO: DESARROLLA  ASPECTOS QUE ESTRUCTURAN EL JUEGO: 
RELACION JUG RELACION JUG –– BALON // COLABORACION COMPABALON // COLABORACION COMPAÑÑEROS // EROS // 
OPOSICION CON EL ADVERSARIO // RELACION JUG OPOSICION CON EL ADVERSARIO // RELACION JUG ––
ESPACIO.ESPACIO.

LOPEZ LOPEZ, J. 2001LOPEZ LOPEZ, J. 2001



ENTRENAMIENTO ANALITICOENTRENAMIENTO ANALITICO
METODOLOGIA HEREDADA DE DEPORTES METODOLOGIA HEREDADA DE DEPORTES 
CICLICOS.CICLICOS.
EMPLEO TAREAS ALEJADAS SITUACIONES EMPLEO TAREAS ALEJADAS SITUACIONES 
REALES DE JUEGO.REALES DE JUEGO.
TAREAS CON O SIN COLABORACION Y SIN TAREAS CON O SIN COLABORACION Y SIN 
OPOSICION ACTIVA.OPOSICION ACTIVA.
TAREAS CARENTES DE MECANISMOS TAREAS CARENTES DE MECANISMOS 
PERCEPCPERCEPCÓÓN Y DECISION.N Y DECISION.
PROGRESION EN DIFICULTAD DE TAREASPROGRESION EN DIFICULTAD DE TAREAS..

LOPEZ LOPEZ, J. 2001LOPEZ LOPEZ, J. 2001



PLANTEAMIENTO DEL PLANTEAMIENTO DEL 
ENTRENAMIENTO INTEGRADOENTRENAMIENTO INTEGRADO

El entrenamiento integrado se puede diseEl entrenamiento integrado se puede diseññar de ar de 
diversas maneras: diversas maneras: 

1. Plantear en la sesi1. Plantear en la sesióón de entrenamiento ejercicios dirigidos a un n de entrenamiento ejercicios dirigidos a un 
cierto ncierto núúmero de componentes de la preparacimero de componentes de la preparacióón: n: 

SimultSimultááneamente, donde se trabajen mneamente, donde se trabajen máás de dos a la vez.s de dos a la vez.
EJEMPLO 1EJEMPLO 1

De forma alternada se trabajan distintos componentes de la De forma alternada se trabajan distintos componentes de la 
preparacipreparacióón n 



EJEMPLO 1EJEMPLO 1
1.1. 5 x 5 M5 x 5 MÁÁS COMODS COMODÍÍN EN 20 x 20 METROS. N EN 20 x 20 METROS. 
OBJETIVOOBJETIVO: Mantener posesi: Mantener posesióón (ataque) y recuperar baln (ataque) y recuperar balóón (defensa). En superioridad n (defensa). En superioridad 

numnuméérica e igualdad momentrica e igualdad momentáánea. nea. 

DESARROLLODESARROLLO: Un equipo en superioridad num: Un equipo en superioridad numéérica mantiene la posesirica mantiene la posesióón del baln del balóón. n. 
Cuando el equipo atacante lo pierde, el jugador en cuestiCuando el equipo atacante lo pierde, el jugador en cuestióón ejecuta un trabajo n ejecuta un trabajo 
ffíísico alrededor del campo (40 x 20 igual a 120 metros de recorridsico alrededor del campo (40 x 20 igual a 120 metros de recorrido). Ejemplo: o). Ejemplo: 
sprint a msprint a mááxima velocidad en las bandas y carrera de espaldas en las lxima velocidad en las bandas y carrera de espaldas en las lííneas de neas de 
meta. meta. 
Mientras, los nuevos defensores robarMientras, los nuevos defensores robaráán el baln el balóón con las manos detrn con las manos detráás del s del 
cuerpo para compensar la momentcuerpo para compensar la momentáánea situacinea situacióón de igualdad numn de igualdad numéérica pues el rica pues el 
comodcomodíín actuarn actuaráá de atacante mientras que se incorpora el otro compade atacante mientras que se incorpora el otro compaññero. ero. 

OBJETIVOS FOBJETIVOS FÍÍSICOS SICOS 
Trabajo aerTrabajo aeróóbico, potencia albico, potencia alááctica (resistencia a la velocidad ctica (resistencia a la velocidad —— sprint del sprint del 
individuo que pierde balindividuo que pierde balóón), capacidad aln), capacidad alááctica (defensores). ctica (defensores). 

OBJETIVOS TOBJETIVOS TÉÉCNICOCNICO--TTÁÁCTICOSCTICOS::
Pases, controles, apoyos, desmarques, espacios libres, fintas, rPases, controles, apoyos, desmarques, espacios libres, fintas, regates, etc.egates, etc.



PLANTEAMIENTO DEL PLANTEAMIENTO DEL 
ENTRENAMIENTO INTEGRADOENTRENAMIENTO INTEGRADO
El entrenamiento integrado se puede El entrenamiento integrado se puede 
disediseññar de diversas maneras: ar de diversas maneras: 

2. Establecer un factor de entrenamiento de 2. Establecer un factor de entrenamiento de 
forma prioritaria o dominante. forma prioritaria o dominante. 
Los ejercicios se dirigen hacia un Los ejercicios se dirigen hacia un 
componente seleccionado de la preparacicomponente seleccionado de la preparacióón.n.
EJEMPLO 2EJEMPLO 2



EJEMPLO 2EJEMPLO 2
RONDOSRONDOS

3 x 1 EN 3 x 1 EN ÁÁREA DE 6 METROSREA DE 6 METROS ((ÁÁrea de porterrea de porteríía) a) 

4 x 2 EN 4 x 2 EN ÁÁREA DE 9 METROSREA DE 9 METROS (L(Líínea discontinua) nea discontinua) 

OBJETIVO FOBJETIVO FÍÍSICOSICO: Resistencia aer: Resistencia aeróóbica y anaerbica y anaeróóbica albica alááctica. ctica. 

OBJETIVOS TOBJETIVOS TÉÉCNICOCNICO--TTÁÁCTICOSCTICOS: Pases, controles, ataje, interceptaci: Pases, controles, ataje, interceptacióón, n, 
apoyo, fintas, espacios libres, lapoyo, fintas, espacios libres, lííneas de pase, toma de decisiones... neas de pase, toma de decisiones... 

LOS RONDOSLOS RONDOS tienen transferencia a situaciones reales de juego: tienen transferencia a situaciones reales de juego: 

1. Rapidez juego: velocidad gestual. 1. Rapidez juego: velocidad gestual. 
2. Cambio del punto de ataque: 2. Cambio del punto de ataque: ““lado abiertolado abierto””
3. Situaciones reducidas de juego: rapidez mental en elegir la m3. Situaciones reducidas de juego: rapidez mental en elegir la mejor ejor 
solucisolucióón. n. 
4. Familiarizaci4. Familiarizacióón con el espacio de finalizacin con el espacio de finalizacióón (n (áárea): velocidad resolver rea): velocidad resolver 
en en éél. l. 



ASPECTOS A TENER EN CUENTAASPECTOS A TENER EN CUENTA
•• La duraciLa duracióón de los juegosn de los juegos--ejercicios planteados. ejercicios planteados. 

•• Las dimensiones del terreno de juego. Las dimensiones del terreno de juego. 

•• El nEl núúmero de jugadores implicados. mero de jugadores implicados. 

•• El factor oposiciEl factor oposicióón dentro del reglamento del juego n dentro del reglamento del juego 
planteado. planteado. 

•• El factor competitividad entre los jugadores. El factor competitividad entre los jugadores. 

•• La complejidad y diversidad de los objetivos La complejidad y diversidad de los objetivos 
cognitivos planteados cognitivos planteados 



CONSIDERACIONESCONSIDERACIONES
Es preciso considerar una serie de aspectos dentro del diseEs preciso considerar una serie de aspectos dentro del diseñño o 
de los ejercicios prde los ejercicios práácticos: cticos: 

1.1. Debemos optar por estructuras polivalentes, que permitan Debemos optar por estructuras polivalentes, que permitan 
desarrollar diferentes ejercicios y objetivos sin cambios desarrollar diferentes ejercicios y objetivos sin cambios 
espaciales.espaciales.

2.2. Los elementos materiales que utilicemos deben de ser Los elementos materiales que utilicemos deben de ser 
polivalentes, de fpolivalentes, de fáácil traslado y colocacicil traslado y colocacióón, para evitar pausas n, para evitar pausas 
excesivas entre un ejercicio y el siguiente. excesivas entre un ejercicio y el siguiente. 

3.3. La programaciLa programacióón de los ejercicios en una sesin de los ejercicios en una sesióón deben n deben 
responder a un principio de progresividad fresponder a un principio de progresividad fíísica, tsica, téécnica y cnica y 
ttááctica, en el planteamiento de objetivos, de forma que los ctica, en el planteamiento de objetivos, de forma que los 
ejercicios finales se acerquen en sus estructuras y dinejercicios finales se acerquen en sus estructuras y dináámica a mica a 
la realidad prla realidad prááctica de la competicictica de la competicióón. n. 



DISEDISEÑÑO DEL ENTRENAMIENTO O DEL ENTRENAMIENTO 
INTEGRADOINTEGRADO

1. Seleccionar la capacidad f1. Seleccionar la capacidad fíísica a trabajar. Bsica a trabajar. Báásicamente podemos sicamente podemos 
hablar de tres cualidades fhablar de tres cualidades fíísicas bsicas báásicas cuando disesicas cuando diseññamos un amos un 
entrenamiento integrado: resistencia, fuerza y velocidad. entrenamiento integrado: resistencia, fuerza y velocidad. 

2. Conocer los m2. Conocer los méétodos que se pueden utilizar bastodos que se pueden utilizar basáándose en la ndose en la 
cualidad fcualidad fíísica seleccionada. sica seleccionada. 

3. Seleccionar el contenido t3. Seleccionar el contenido téécnicocnico--ttááctico, individual o colectivo, en ctico, individual o colectivo, en 
ataque o en defensa, a desarrollar. ataque o en defensa, a desarrollar. 

4. Dise4. Diseññar los ejercicios apropiados para trabajar dicho contenido ar los ejercicios apropiados para trabajar dicho contenido 
respetando las pautas de entrenamiento (duracirespetando las pautas de entrenamiento (duracióón del esfuerzo, n del esfuerzo, 
tiempo de recuperacitiempo de recuperacióón, intensidad, etc.) n, intensidad, etc.) 

5. Dise5. Diseññar la estructura de trabajo. Elaborar las estructuras mar la estructura de trabajo. Elaborar las estructuras máás s 
convenientes para que se respeten las pautas de trabajo y convenientes para que se respeten las pautas de trabajo y 
recuperacirecuperacióón (agrupaciones, rotaciones, desplazamientos de los n (agrupaciones, rotaciones, desplazamientos de los 
jugadores, espacio, materiales, etc.) jugadores, espacio, materiales, etc.) 



PROPUESTAS PRPROPUESTAS PRÁÁCTICAS DE CTICAS DE 
ENTRENAMIENTO INTEGRADO.ENTRENAMIENTO INTEGRADO.

NombreNombre: : 2 x 2 + 2 Comodines. 2 x 2 + 2 Comodines. DescripciDescripcióón Grn Grááficafica
ObjetivosObjetivos::
Ataque: Ataque: Mantener posesiMantener posesióón del baln del balóón.n.
Defensa: Defensa: Recuperar el balRecuperar el balóón.n.
ContenidosContenidos: : 
-- TTáácticoscticos: : 
DefensaDefensa: Presi: Presióón defensiva / Marcaje / Vigilancias.n defensiva / Marcaje / Vigilancias.
AtaqueAtaque: Apoyos / Desmarques / paredes / cambios de orientaci: Apoyos / Desmarques / paredes / cambios de orientacióón.n.
-- TTéécnicoscnicos: : 
DefensaDefensa: Entrada / Anticipaci: Entrada / Anticipacióón / Interceptacin / Interceptacióón.n.
Ataque: Ataque: Control / Pase.Control / Pase.
-- FFíísicossicos:: Resistencia AerResistencia Aeróóbica.bica.
-- PsicolPsicolóógicosgicos: : 
DefensaDefensa: Atenci: Atencióón / Concentracin / Concentracióón / Agresividad / Sacrificio.n / Agresividad / Sacrificio.
AtaqueAtaque: Atenci: Atencióón / Concentracin / Concentracióón / Creatividad / n / Creatividad / CapacCapac. Cognitivas.. Cognitivas.
OrganizaciOrganizacióón:n:
DimensionesDimensiones: 10 x 5 : 10 x 5 mtsmts..
NNºº JugadoresJugadores: 6 (2 equipos de 2 : 6 (2 equipos de 2 jugsjugs) + 2 comodines.) + 2 comodines.
MaterialMaterial: Balones, petos, conos.: Balones, petos, conos.
DuraciDuracióónn: 2: 2´́--66´́..
Desarrollo:Desarrollo: Se enfrentan dos equipos de 2 jugadores entre sSe enfrentan dos equipos de 2 jugadores entre síí. El equipo en posesi. El equipo en posesióón cuenta con la colaboracin cuenta con la colaboracióón de 2 n de 2 

comodines que apoyan 1 por cada zona del campo. Campo dividido ecomodines que apoyan 1 por cada zona del campo. Campo dividido en 2 zonas. Cada equipo sitn 2 zonas. Cada equipo sitúúa a un jugador a a un jugador 
en cada zona (de la que no podren cada zona (de la que no podráán salir), los comodines tambin salir), los comodines tambiéén se sitn se sitúúan 1 en cada zona. El objetivo es an 1 en cada zona. El objetivo es 
mantener la posesimantener la posesióón del baln del balóón no permitiendo al equipo con baln no permitiendo al equipo con balóón dar mn dar máás de 4 pases en una misma zona, sin s de 4 pases en una misma zona, sin 
cambiarlo a la otra zona.cambiarlo a la otra zona.
Variaremos el nVariaremos el núúmero de toquesmero de toques



PROPUESTAS PRPROPUESTAS PRÁÁCTICAS DE CTICAS DE 
ENTRENAMIENTO INTEGRADO.ENTRENAMIENTO INTEGRADO.

NombreNombre: : 4 x 4 + 4 Comodines y zona prohibida.. 4 x 4 + 4 Comodines y zona prohibida.. 
DescripciDescripcióón Grn Grááficafica

ObjetivosObjetivos::
Ataque: Ataque: Mantener posesiMantener posesióón del baln del balóón.n.
Defensa: Defensa: Recuperar el balRecuperar el balóón.n.
ContenidosContenidos: : 
-- TTáácticoscticos: : 
DefensaDefensa: Presi: Presióón defensiva / Marcaje / Vigilancias.n defensiva / Marcaje / Vigilancias.
AtaqueAtaque: Apoyos / Desmarques / Paredes / Cambios de orientaci: Apoyos / Desmarques / Paredes / Cambios de orientacióón.n.
-- TTéécnicoscnicos: : 
DefensaDefensa: Entrada / Anticipaci: Entrada / Anticipacióón / Interceptacin / Interceptacióón.n.
Ataque: Ataque: Control / Pase.Control / Pase.
-- FFíísicossicos:: Resistencia AerResistencia Aeróóbica.bica.
-- PsicolPsicolóógicosgicos: : 
DefensaDefensa: Atenci: Atencióón / Concentracin / Concentracióón / Agresividad / Sacrificio.n / Agresividad / Sacrificio.
AtaqueAtaque: Atenci: Atencióón / Concentracin / Concentracióón / Creatividad / Capacidades Cognitivas.n / Creatividad / Capacidades Cognitivas.
OrganizaciOrganizacióón:n:
DimensionesDimensiones: 25 x 20 . (espacio central 5 : 25 x 20 . (espacio central 5 mtsmts))
NNºº JugadoresJugadores: 12 (2 equipos de 4 : 12 (2 equipos de 4 jugsjugs) + 4 comodines.) + 4 comodines.
MaterialMaterial: Balones, petos, conos.: Balones, petos, conos.
DuraciDuracióónn: 3: 3´́--55´́..
Desarrollo:Desarrollo: Se enfrentan dos equipos de 4 jugadores cada uno entre sSe enfrentan dos equipos de 4 jugadores cada uno entre síí. Se divide el campo en dos zonas y se delimita . Se divide el campo en dos zonas y se delimita 

una central prohibida. Cada equipo situna central prohibida. Cada equipo sitúúa a dos jugadores en cada zona de la que no pueden salir. El equa a dos jugadores en cada zona de la que no pueden salir. El equipo en ipo en 
posesiposesióón del baln del balóón cuenta con la colaboracin cuenta con la colaboracióón de 4 comodines (2 en cada zona).El objetivo es mantener la n de 4 comodines (2 en cada zona).El objetivo es mantener la 
posesiposesióón del baln del balóón y pasar el baln y pasar el balóón a los compan a los compaññeros antes de realizar 4 toques.eros antes de realizar 4 toques.
Variaremos el nVariaremos el núúmero de toquesmero de toques



PROPUESTAS PRPROPUESTAS PRÁÁCTICAS DE CTICAS DE 
ENTRENAMIENTO INTEGRADO.ENTRENAMIENTO INTEGRADO.

NombreNombre: : 3 x 3 + 3 Comodines. 3 x 3 + 3 Comodines. DescripciDescripcióón Grn Grááficafica
ObjetivosObjetivos::
Ataque: Ataque: Mantener posesiMantener posesióón del baln del balóón.n.
Defensa: Defensa: Recuperar el balRecuperar el balóón.n.
ContenidosContenidos: : 
-- TTáácticoscticos: : 
DefensaDefensa: Presi: Presióón defensiva / Marcaje / Vigilancias.n defensiva / Marcaje / Vigilancias.
AtaqueAtaque: Apoyos / Desmarques / paredes / cambios de orientaci: Apoyos / Desmarques / paredes / cambios de orientacióón.n.
-- TTéécnicoscnicos: : 
DefensaDefensa: Entrada / Anticipaci: Entrada / Anticipacióón / Interceptacin / Interceptacióón.n.
Ataque: Ataque: Control / Pase.Control / Pase.
-- FFíísicossicos:: Resistencia AerResistencia Aeróóbica.bica.
-- PsicolPsicolóógicosgicos: : 
DefensaDefensa: Atenci: Atencióón / Concentracin / Concentracióón / Agresividad / Sacrificio.n / Agresividad / Sacrificio.
AtaqueAtaque: Atenci: Atencióón / Concentracin / Concentracióón / Creatividad / Capacidades Cognitivas.n / Creatividad / Capacidades Cognitivas.
OrganizaciOrganizacióón:n:
DimensionesDimensiones: 7m. x 3 lados.: 7m. x 3 lados.
NNºº JugadoresJugadores: 9 (2 equipos de 3 : 9 (2 equipos de 3 jugsjugs) + 3 comodines.) + 3 comodines.
MaterialMaterial: Balones, petos, conos.: Balones, petos, conos.
DuraciDuracióónn: 3: 3´́--55´́..
Desarrollo:Desarrollo: Se enfrentan dos equipos de Se enfrentan dos equipos de ´́3 jugadores cada uno entre s3 jugadores cada uno entre síí. El equipo en posesi. El equipo en posesióón cuenta con la n cuenta con la 

colaboracicolaboracióón de 3 comodines que apoyan 1 por cada lado del triangulo. El obn de 3 comodines que apoyan 1 por cada lado del triangulo. El objetivo es mantener la posesijetivo es mantener la posesióón del n del 
balbalóón.n.
Variaremos el nVariaremos el núúmero de toquesmero de toques



BENEFICIOSBENEFICIOS

1. La semejanza con las situaciones reales 1. La semejanza con las situaciones reales 
del juego. del juego. 

2. Beneficios psicol2. Beneficios psicolóógicos, sobre todo en gicos, sobre todo en 
aquellos jugadores que presentan rechazo aquellos jugadores que presentan rechazo 
a las sesiones de preparacia las sesiones de preparacióón fn fíísica. sica. 

3. Aumento del tiempo espec3. Aumento del tiempo especíífico de fico de 
entrenamiento. entrenamiento. 

* Cuando el equipo dispone de pocas horas * Cuando el equipo dispone de pocas horas 
o instalaciones para entrenar o instalaciones para entrenar 



CONCLUSIONESCONCLUSIONES
Es un hecho constatable el nEs un hecho constatable el núúmero de deportistas, especialmente mero de deportistas, especialmente 
los jlos jóóvenes, que se sienten incapaces para mantener venes, que se sienten incapaces para mantener ESFUERZOS ESFUERZOS 
PROLONGADOSPROLONGADOS, aunque sean de baja o mediana intensidad. , aunque sean de baja o mediana intensidad. 

En general los En general los MMÉÉTODOS CONTINUOSTODOS CONTINUOS son rechazados por una son rechazados por una 
inmensa mayorinmensa mayoríía de ja de jóóvenes. Estos mvenes. Estos méétodos no son aceptados mtodos no son aceptados máás s 
bien por su bien por su MONOTONMONOTONÍÍAA, que por el esfuerzo que les conllevan , que por el esfuerzo que les conllevan 
realizarlos. realizarlos. 

Es una condiciEs una condicióón pedagn pedagóógica indispensable gica indispensable RESPETAR LOS RESPETAR LOS 
INTERESES Y MOTIVACIONESINTERESES Y MOTIVACIONES de nuestros jde nuestros jóóvenes deportistas, si venes deportistas, si 
asasíí los establecemos, los limites de nuestro empelos establecemos, los limites de nuestro empeñño sero seráán mucho n mucho 
mmáás amplioss amplios. . 

Los Los CONTENIDOS Y OBJETIVOSCONTENIDOS Y OBJETIVOS de los entrenamientos se han de de los entrenamientos se han de 
ADAPTAR A LAS CAPACIDADES DEL NIADAPTAR A LAS CAPACIDADES DEL NIÑÑOO y no viceversa. y no viceversa. 



GRACIAS POR SU ATENCIONGRACIAS POR SU ATENCION

FFÚÚTBOL SALATBOL SALA
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