Calreanaanl relleelcael

Metodologia basica per Jorge Porcel Diaz

Definicié de metodologia

1 - Ciéncia amb la qual s'intenta explicar i analitzar un métode o meétodes.
2 - Conjunt de métodes usats en una investigacio.

Seguint aquestes dues definicions, podem establir-ne una relacionada amb el mon del futbol de la manera
seguent:

- Ciencia que estudia el métode de planificar aspectes diferents en el mon del futbol com una sessio
d'entrenament, una temporada, etc.

La metodologia és una 'arma’' fonamental que no ha de faltar mai a I'hora de fer planificacions d'una sessié
d'entrenament.

La sessio d'entrenament

Es I'element a partir del qual el programa i els objectius que busquem es poden dur a terme. En aquesta es
fa el procés d'ensenyanca - aprenentatge, destinat a crear els comportaments que esperem dels nostres
futbolistes.

L'entrenador espera dels seus futbolistes que al llarg de les diverses sessions (0 entrenaments)
aconsegueixin el que desitgen (objectius).

Elements que configuren una sessi6

Una sessié d'entrenament esta formada per elements diferents que configuren i incideixen sobre els
objectius que volem aconseguir en un periode indeterminat i a llarg plac (la programacio). La falta o el canvi
d'un d'aquests elements pot afectar directament en la sessio.

Aquests elements son:

— Alumnes o esportistes. Son els receptors dels continguts que s'exposaran a l'entrenament i en
funcid de les seves variables (edat, sexe, nombre...) ens la pot modificar.

— El profesor o entrenador. Es la persona que organitza i dirigeix totes les activitats. La seva
experiéncia, la seva manera de conectar amb la gent (en especial amb els seus jugadors), la seva
manera d'actuar... determinara la sessio fent-la sempre diferent i Gnica.

— Els objectius. Cada sessi6 ha de tenir un objectiu concret, i, d'aquesta manera, els exercicis que
s'implantaran en aquest entrenament s'han d'adaptar a I'objectiu.

— La motivacio. L'interés que posin els alumnes i I'entrenador en un objectiu concret marcara les
diferéncies entre una sessio i una altra.

— Els estils d'ensenyanca. Son les formes d'organitzar i plantejar I'execucié dels continguts. Aquests
estils estan molt relacionats amb I'organitzacid i el control del grup, amb els treballs previstos i amb
els objectius.



Construcci6 d'una sessio

Els pasos necessaris que s'han de seguir per construir una sessio, si no volem deixar-nos cap element que
ens la pugui condicionar i fer que fracasi, son:

- Coneixer el grup

- Saber quines son les instal-lacions i els materials disponibles
- Establir I'objectiu

- Seleccionar els exercicis i les activitats a fer

- Posar un ordre las exercicis (progressio)

- Escollir I'estil d'ensenyanca

- Decidir l'organitzacié del grup

- Determinar les instal-lacions i materials

Parts que componen la sessi6

En una sessié podem diferenciar tres parts:
1 - Adaptacio al medi (part inicial)
2 - Consecucio dels objectius (part principal)

3 - Tornada a la calma (part final)

1 - Part inicial o adapataci6 al medi
Podem diferenciar dues parts:

a) part informativa: els esportistes han de ser informats d'alld que treballaran en aquell entrenament per que
es mentalitzin i tinguin les intencions i objectius que es volen aconseguir. Aquesta informacio no ha de ser
extensa, pero si clara i adaptada al nivell dels esportistes.

b) adaptacié al medi propiament dit: generalment es coneix com 'escalfament' i preten preparar al jugador
fisicament (aspectes motors) i psicoldogicament (motivacid, atencid, concentracid) per fer les activitats
posteriors.

Es desenvolupa una adaptacié gradual de tot I'organisme en els treballs que es faran a continuacio i aixi, els
exercicis que es facin i la seva durada dependran del que es vulgui treballar en la fase posterior.

Els exercicis en aquesta fase primer han de ser globals i després cada cop més especifics. També han de
ser variats i entretinguts per motivar als jugadors.

2 - Part principal o consecucio dels objectius

Es la part més important de I'entrenament i és on es duen a terme totes les activitats elaborades préviament
seguint la progressié establerta.

En aquesta fase s'han de tenir en compte les caracteristiques dels subjectes per determinar la intensitat i la
dificultat dels exercicis per a assolir els objectius marcats.

S'ha de tenir molt clar que si és la fase més important, és a la que dedicarem més temps.

3 - Part final o tornada a la calma

Igual que al principi de la sessi6 es prepara l'organisme per al que I'espera, en aquesta fase es fa el contrari,
es reflexiona de tot el que s'ha fet i es prepara I'organisme per tornar a la situacié de normalitat després de
l'esforg fet.



Formes d'ensenyament

Les formes o estils d'ensenyament son les formes d'organitzar i plantejar I'execucio dels exercicis, per part
de I'entrenador, per poder facilitar els aprenentatges dels alumnes.

N'hi ha molts estils i variats. Només comentarem tres, els més directes, que a la vegada son els més usats.
1 - Control directe

Probablement el més usat, en aquest estil es reforca molt I'actuacié de I'entrenador com expert en la materia
ja que en tot moment controla la sessio. L'entrenador és el responsable de tot el que succeeix i pren totes
les decisions sobre tots els aspectes (on ensenyar, a qui ensenyar, com ensenyar, quan ensenyar, com
avaluar...)

La funcié de I'entrenador és comunicar al jugador tot el que s'ha d'anar fent, i la del jugador és executar-ho.

Part de la C , Funcié del jugador-
g Funci6 de I'entrenador-profesor
sessio alumne
.. |Determina: objectius, activitats, progressio, temps i -
Preparacio - . . s Z > No participa
repeticions, nivell d'execucio, organitzacio
Execucié |Determina: disciplina, inici i final, temps, ritme Fa el que li diu I'entrenador
.. |Determina: que avaluar, la manera d'avaluar, a qui |Escolta i corregeix el que li
Avaluacio -
avaluar diu I'entrenador

Avantatges d'aquest estil:

- gran control de la sessi6

- es fa un treball a nivell alt

- I'entrenador queda com I'expert davant dels alumnes
Desavantatges d'aquest estil:

- anul-la I'espontaneitat de jugador-alumne

- anul-la la creativitat i la participacio del jugador-alumne

2 - Assignaci6 de tasques

Consisteix en demanar a l'esportista que faci uns exercicis determinats sota la seva responsabilitat.
Per usar aquest estil cal tenir en compte:

- s'ha d'aconseguir el que es va a fer.

- ha d'haver una explicacio - demostracio per part de I'entrenador-profesor i una prova per part dels
esportistes.

Usar aquest estil permet:
- treballar amb la responsabilitat dels esportistes.
- adaptar els exercicis a les caracteristiques individuals.

- que l'entrenador tingui més temps per observar i corregir, ja que no haura de tenir el control.



Pzretstiieéla Funcié de I'entrenador-profesor Funcié del jugador-alumne
.. |Determina: objectius, activitats,
Preparacio . )
progressio, no participa
Execuci6 D_et_e_rmma_: o‘rga_m_tzacm menys rigida, Decideix la qualitat i el fa independent
inici i canvi d'activitat
.. |Determina: el procés, perod l'adapta a Hi ha certa autoavaluacio perqué veu
Avaluacio . . o
nivells diferents les seves possibilitats

Avantatges d'aquest estil:

- déna independéncia al treball de I'entrenador

- motiva als alumnes perqueé la informacio de I'éxit és directa.
- es pot treballar en grups amb nivells diferents.

- permet un major aprofitament de I'espai i del temps.

- permet més creativitat i participacioé de l'alumne.
Desavantatges d'aquest estil:

- pot deteriorar la técnica si no es cuida.

- no permet molta espontaneitat.

3 - Ensenyament reciproc

Consisteix en manar a un alumne que faci les tasques de I'entrenador: es confia en el jugador 'observacio
de l'execucio del treball d'un company i ha d'informar dels errors i dels encerts.

Per fer aix0, tots els alumnes han de coneixer el treball per a poder-lo corregir.

A l'hora d'introduir aquest estil s'ha de fer de manera progressiva: a l'inici, tasques senzilles, i després,
tasques complexes o0 una seérie de tasques.

Part de la Iy , - .
sessi6 Funci6 de I'entrenador-profesor Funcio6 del jugador-alumne
.. |Determina: objectius, activitats, -
Preparacio . - No participa
organitzacio
Explica una tasca un cop, indica els Decideix la qualitat i la quantitat,
Execucié |detalls importants a corregir, canvia alterna les funcions d'executor i
l'activitat examinador
.. INomés corregeix a I'observador, mai a .
Avaluacio |, g‘ - Informa a I'executor del errors
I'executor de I'exercici

Avantatges d'aquest estil:

- permet a I'entrenador dedicar-se més als jugadors-alumnes que més ho necessiten.

- millora el clima social del grup.

- millora els detalls dels exercicis, ja que es té una informacié immediata individualitzada.
- es redueixen els errors de base degut a la informacioé immediata.

Desavantatges d'aquest estil:

- I'éxit de I'executor depén de I'éxit de I'observador.

- demana certa practica.



L'organitzacio dels esportistes

D'una manera molt senzilla podem dir que els esportistes els podem organitzar en funcié de
dos tipus de treball:

- treball massiu
- treball distribuit

El treball massiu és aquell on tots els esportistes treballen de manera simultania fent la
mateixa tasca.

Per oposicid, considerem que el treball distribuit és aquell en el qual els esportistes, o al
menys dos grups d'esportistes, no fan la mateixa tasca.

treball massiu

geometric: Els alumnes ocupen una distribucié geométrica dins del camp i el profesor-
entrenador es situa respecte al grup.

- frontal: - circular:

-semicircular: - flotant:

treball distribuit
circuits

Per grups, o de manera individual, es fan de manera simultania tasques diferents. De manera
successiva els esportistes passen per totes les tasques a fer sense que hi hagi algun parat. Els
circuits es poden controlar segons el nombre de repeticions que es fagi en cada tasca o segons
el temps que s'hi dediqui.

recorreguts

So6n una série consecutiva de tasques que s'han de fer sempre seguint un ordre establert. No
sempre es pot aconseguir que tots estiguin treballant alhora.

Totes i cadascuna de les organitzacions que prenen els esportistes les podriem incloure en
alguna d'aquestes que hem vist, i en molts casos en son combinacions. Al llarg d'una sessi6 es
passa molts cops d'una organitzacié a una altra.

Hi ha tasques que, segons la distribucid, funcionaran millor pel que fa a organitzacié general i
sera més facil assolir els objectius.

Allo més important és trobar l'organitzacié adient per als exercicis que volem fer, perqué
sempre hi haura una organitzacié major i millor que una altra.

Jorge Porcel



