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CARACTERISTICAS FUTBOL BASE

IMPORTANCIA DEL PROYECTO DEPORTIVO

METODOLOGIA EN FUTBOL BASE
PREPARACION PSICOLOGICA:
- EDUCACION EMOCIONAL
- PENSAMIENTO, AUTOANALISIS Y CONSCIENCIA EMOCIONAL

RECOMENDACIONES PARA EL FUTBOL BASE

CARACTERISTICAS DE LA

INICIACION DEPORTIVA

TRIANGULO DEPORTIVO
ENTRENADOR

PADRES DEPORTISTAS

Deporte iniciacion /versus/ Deporte profesional.

* Educah\ / >> * Competitivo.

* Formativo. | \ * Intereses econémigos.
* Integrador. * Espectaculo.




EL PROYECTO DEPORTIVO

EN EL
DEPORTE DE BASE

PROYECTO DEPORTIVO

PARA FUTBOL BASE

OBJETIVOS
«Ofrecer una oportunidad de practica deportiva saludable
eAcondicionar el organismo del deportista para posteriores
trabajos mas especificos.
elniciarlos en la Técnica Y Tactica de FUTBOL.
«Contribuir a una Educacion intergral.

— X

CONTENIDOS

eAcondicionamien ACTIVIDADES \

to fisico. ePrograma de sesiones para el

ePreparacién trabajo de las capacidades METODOLOGIA

Técnica Y Tactica. motrices y de las cualidades .

ePreparacién fisicas basicas. sParticipativa.

psicolégica. ePlanes para la iniciacién, mejora y -Integ_ra_dora.

eHabitos de salud. especializacion en la técnica de ‘Pl'°P|°_|a‘!°fa de
fatbol. aprendizajes

-~ sVisitas y salidas culturales y significativos.

recreativas.

«Entrenamientos y CO\V

ESTRUCTURA Y ORGANIZACION

EVALUACION DEL PROYECTO
eDe los alumnos: Motivacion, nivel de aprendizaje...
eDel programa: Idoneidad, adecuacion...

*De los monitores: Metodologi: lead ion a los deportistas...

RECURSOS
MATERIALES Y
HUMANOS

Materiales:
e«Complejo
deportivo.
eCampo de
Futbol
sMaterial del
Complejo.
Humanos.
«TECNICO POR
EQUIIPO




- PROYECTO DEPORTIVO PARA FUTBOL B
i o . e

PROYECTO DE FUTBOL BASE

IDEARIO Y FILOSOFIA DEL CLUB/ESCUELA
POBLACION A LA QUE SE DIRIGE

OBJETIVOS

CONTENIDOS

ESTRUCTURA Y ORGANIZACION

) AREA DEPORTIVA DE ) AREA DE RELACION CON
AREA TECNICO CAPTACION, AREADE INSTITUCIONES Y BUSQUEDA AREA DE
TACTICA INSCRIPCION Y PREPARACION FISCA DE RECURSOS FORMACION
DESCARTES Y PLANIFICACION

AREA DE CREATIVIDAD, AREA DE
INNOVACION Y AREA DE ATENCION AREA DE PADRES AREA MEDICA Y RECURSOS
Y SEGUIMIENTO DE S IANDS
DESARROLLO DE JUGADORES
PROGRAMAS
AREA DE

SCOUTING Y AREA SOCIAL Y AREA DE
AREA DE MARKETING [GULTEEIEENS HUMANITARIA GESTION DE
AREA DE GESTION DE IR AV =G0 T\ DI e) EQUIPOS INSTALACIONES
EVENTOS Y SEGURIDAD

AREA DE ANALISIS Y EVALUACION




¢OBJETIVOS?

: “IFORMACION
RENDIMIENTO

* FORMAR?

* RENDIR?

* FORMAR'Y QUE RINDAN?

~ FORMACION
RENDIMIENTO

CONTENIDOS




~ CONTENIDOS IMPORTANTES DEL DEPORTE
DE FORMACION

ENTRENAMIENTO DESCANSO Y AUTOCUIDADO
INVISIBLE

SALUD
VALORES EDUCATIVOS

RESPETO

ESFUERZO

COMPANERISMO

AUTOCONOCIMIENTO

AUTOCONTROL
EDUCACION EMOCIONAL

EMPATIA

HABILIDADES COMUNICACION

HABILIDADES SOCIALES

OTROS:
-CONSCIENCIA PERSONAL Y EMOCIONAL
-CAPACIDAD DE AUTOANALISIS

CULTURA DEPORTIVA BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

CONOCIMIENTOS BASICOS DE PSICOLOGIA, FISIOLOGIA Y ANATOMIA

HABITOS DE SALUD




METODOLOGIA

iCOMO ENSENAR?




METODOLOGIA DE TRABAJO

F-- Fortalezas
D--Debilidades
N--Necesidades
P--Plan de actuacion

DEFECTOS

O

| FORrTALEZAS | | DeBILIDADES |

| COMOLAS PR | COMO LAS PUEDO
' ELIMINAR?

‘ MAXIMIZA TUS VIRTUDES, MINIMIZA TUS ‘




PREPARACION
PSICOLOGICA

Ideas erroneas

“La Mente lo puede todo”
“Si deseas algo con fuerza, lo conseguiras”

“Controla tu Pensamiento y haras realidad
todos tus suenos”

“La Felicidad depende de ti”
“Tu mision en esta vida es ser feliz”

“La Psicologia es lo mas importante en el
Deporte y en la vida”




Las revelaciones de Andrés Iniesta sobre la profunda

Fesi ] flitbol depresion que atraveso: “Pasan los dias, no mejoras,
La dep io de 2018 : ”
todo se va volviendo nublado o negro ans'\edad
. El histérico mediocampista del Barcelona cont6 detalles ﬂfdep\-es'\o“
su carrera en el documental sobre su vid= :momas e e
2540 mbride 2020 ortan s! (B
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Segan las conclus! es de un estudio AT 0, de jugado 2 mo6 haber -
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\usiones de ur
gu

de depresion en 200 15.

padecido i

“Pensar demasiado me hace dafio. Porque pienso en
las cosas malas y, después, en lo que tengo que hacer,
y voy siempre a remolgue. No me permito sacar la
frustracion. Entonces, lo que hago es no hablar con
nadie. Es como si me sintiera avergonzado”

EFE
Actualizado 2: 31 de

o se

conun -
André Gomes

Los cuatro dominios del ser humano

DOMINIO
DE LOS PENSAMIENTOS

DOMINIO
DE LAS EMOCIONES

ALINEAR
MENTE Y

CUERPO

DOMINIO |
LENGUAJE Y | DOMINIO
DE LO CORPORAL

COMUNICACION




IMPORTANTES CONTENIDOS DE LA
PREPARACION PSICOLOGICA

« EDUCACION EMOCIONAL
« CONTROL Y GESTION DEL PENSAMIENTO
« CONSCIENCIA PERSONAL Y EMOCIONAL

EDUCACION
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.QUE SON LAS EMOCIONES?

Son los estados animicos que manifiestan una

gran actividad organica, que se refleja en los
comportamientos externos e internos.

Es una combinacion compleja de aspectos

fisiologicos, sociales, y psicologicos.

Emociones basicas y sus derivadas

Desconfianza
Preocupacion
Ansiedad
Nerviosismo

Asombro
Estupefaccion
Desconcierto
Conmocion

Felhicidad
Orgullo
Satisfaccion
Placer

' TRISTEZA

Desesperanza
Melancolia
Afliccion
Nostalgia

Resentimiento
Indignacion
Fastidio
Animadversion
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CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES.

Duelo Depresion Confusion

Decepcion Indignacion Irritabilidad

Hostilidad Asco Miedo

Panico Melancolia Sorpresa

Nerviosismo Consternacion Terror

Fobia Pesimismo

Rabia

Tristeza Desesperacion

Aprension Ansiedad

FUNCIONES DE LAS EMOCIONES

SUPERVIVENCIA FILOGENETICA Y ONTOGENETICA

— PREPARACION: LUCHA — HUIDA; DEFENSA-ATAQUE
— EVITACION DEL PELIGRO

— ADHERENCIA A LOS DEMAS Y A LA VIDA
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LOBULO PARIETAL

LOBULO P : i
FRONTAL g o - T e LOBULO
, = A W OCCIPTTAL
AMIGDATLA
CORTEZA CEREBELQ
ENTORINAL

HIPOCAMPO f

LOEBULO TEMPORAL
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Sistema nervioso
simpatico

— Dilata

la pupila

Contrae
la pupila

5
L Cerebro-.t
il

Inhibe la
salivacon

Estimula la
salivacidn

Drisminuye \
! Acelera las — e \
‘I',f latidos cardiacos ) %

Columna
wertebral

b
e

Estimula '\'\.
[ =] la digestion
: e
Inhibe \ ‘\\'
]I.‘ ."'II Ia digestion [ |
f =

Estamago

Estimula la secrecican

< 2 - SGlandula
de adrenalina {(epinefrina)

suprarrenal

Estimula
el orgasmo
'\ Estimula la }I,f’
i

, ¥ 5 excitacidn sexual
5
N B

~

Esgricrra de wloermos de fos = OF e Lox SEsfes,
W DA AN SRR L EG EFF I ErSOS Grgarnos Y gldrediefas.

LIS SEPPRfrd i e cer

Rifnan .,.f"

Sistema nervioso
parasimpatico

Columna
wertebral

EDUCACION
EMOCIONAL

15



SINTOMAS DE EXCESIVA ANSIEDAD PRE-COMPETITIVA

— AUMENTO DE LA
TENSION MUSCULAR

ELEVACION DE LA

FRECUENCIA CARDIACA
Y RESPIRATORIA
\ AUMENTO EN LA
SECRECION DE
'\ CATECOLAMINAS.
ALTERACIONES
@ \ GASTROINTESTINALES
RELAJACION DE

ESFINTERES

La Educacion emocional

Educqs:lon : OBJETIVOS
emocional

Prevenir los efectos nocivos de las Emociones Negativas.

Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

Desarrollar la habilidad de automotivarse.

Adoptar una actitud positiva ante la vida.
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de las emociones

Significa dar una respuesta apropiada a las emociones que
. s experimentamos.
La regulacién !

represion.

No hay que confundir la regulacion emocional con la

descontrol.

La RE consiste en un dificil equilibrio entre la represion y el

Se componentes

importantes de la
abilidad de auto-

- La tolerancia a la frustracion.

- Elmanejode laira.

- Las habilidades de afrontamientO;\

situaciones de riesgo (induccion al consumo de
drogas, alcohol, violencia...).

- La capacidad para retrasar

| gratificaciones.

- El desarrollo de la empatia. 5"

INTELIGENCIA EMOCIONAL.
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4
COMPONENTES DE LA INTELIGENCIA

EMOCIONAL

1. CONOCIMIENTO DE LAS PROPIAS EMOCIONES
(Auto-conocimiento)

2. CAPACIDAD DE CONTROLAR LAS EMOCIONES
(Auto-control).

3. CAPACIDAD DE MOTIVARSE A UNO MISMO (Auto-
motivacion).

4. RECONOCIMIENTO DE LAS EMOCIONES AJENAS
(Empatia).

5. CONTROL DE LAS RELACIONES. (Habilidades
Sociales)

| | econoces Tus |
) | EMOCIONES? | [

ma XN X “”g;g*@%hg}ﬁ’“{)”jqi

.-

# Eatoy FE,
L O Porgue df‘ﬂtg:i
rompecabeza,
é f( ©® Es una sensacidon de
satisfaccion con tu persona

o con lo que haces.

&zoy TRISTE porque

i fame me re gaio

Tenge MIEDQ
aa":;‘[‘:""!alend
Cuando estamos tristes
perdemos el apetito, las
fuerzas, vemos todo gris
[negatluol

Te pone alerta ante el
. peligro, aparece cuando
crees gque vas a sufrir dano.|

1 dh"r‘a"“’elJZFm
B ”l:jo?a ; “Ngarie q

" stento IRA porqu.enu '

Surge cuando creemos
= ntri que hemos hecho algo
bienestar. malo.
tento VERGUENZA = - Steno £
ﬁon;ue creo que hice el P $..0 fdemf ”VID/A
i ""lllt‘aj;w

ridiculo en mi exposicion
Surge cuando crees gque Surge cuando alguien
has cometido una falta o i ,jI posee algo que tu
que se van a burlar de ti. - ) deseas.
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Junta de Andalucia
Consejeria de Educacion y Deporte

Convivencia Escolar

3 Plan de Convivencia Red Escuela: Espacio de Paz Obser

Premios Formacion

¥ Educacion / Convivencia Escolar / Recursos Educativos f Educacidon Emocional

Educacion Emocional

Linea de Intervencidon Educacién Emocional. Creciendo en Salud. For

CRECIENDO EN SALUD
Forma Joven es una estrategia de salud dirigida a promover entorn

la gente joven de Andalucia. Basado en la accidon intersectorial, er
Consejerfas de la Junta de Andalucia asl como otras insticuci
ayuntamientos, asociaciones de madres y padres.

La estrategia consiste en acercar las actividades de promocion de
riesgos asociados a la salud, a los entornos donde conviven jover

ademas; un papel activo y central en dichas actividades.

i
Forma Joven pretende capacitar a chicos y chicas para qgue elijan

@ Del Revés (Inside Out) | Primer Trailer Oficial | Disney - ... Y lad

Vermasta.. Compartir

——
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CONSCIENCIA
PERSONAL, EMOCIONAL
Y CAPACIDAD DE
AUTOANALISIS

Estructura

|

CONSCIENCTA——

EMOCIONAL

%—4

de los demas.

? " .ﬂ
Consiste en conocer las propias emociones y las emocio

\

Esto se consigue a través de la observacion del propio
comportamiento asi como del de las personas que nos
rodean.

Ello supone saber distinguir entre pensamiento, acciones y
emociones.

ey e

Comprender las causas y consecuencias de las emociones.

Reconocer y utilizar su lenguaje, tanto en comunicacién
verbal como no verbal.

Evaluar su intensidad.
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MI AUTO-ANALISIS oo

MIS CUALIDADES PERSONALES
SON:

y ',;.vv\
ok
= <

o,
=ie

MIS CUALIDADES COMO
FUTBOLISTA SON:

e
=ie

e
=ie

e
=ie

»+  ENLO PERSONAL CREO QUE DEBO
MEJORAR:

+  COMO FUTBOLISTA DEBO
MEJORAR:

Mi Futuro

Nombre:

»  Como me veo deportivamente dentro de 5 afios?

»  Como quiero verme dentro de 5 afios?

*  Qué debo hacer para verme como yo quiero?

21



MI Imagen Nombre:

+  ¢Cdémo me veo Yo?
&
o
=y
&
&
&

D®®O®

+ ¢ Como creo que me ven los demas?

g
&

.

S @EC
réars.

P

D®®O®

(ij:;
re

¢, Como soy en el Equipo?

Nombre:

k’/._.\.}]
[ g .}w)

r’/%"\o\
{ ’ \)

P
(a7 ®»
Web
B st ®




GESTION DEL
PENSAMIENTO

.QUE ES EL PENSAMIENTO?
:COMO PIENSAS?

(GOBIERNAS TUS PENSAMIENTOS?
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¢, COMO ES MI PENSAMIENTO?

Nombre:

¢PIENSAS EN IMAGENES O EN PALABRAS?:

EN Ml VIDA DIARIA TENGO PENSAMIENTOS

POSITIVOS COMO...

EN MI VIDA DIARIA TENGO PENSAMIENTOS
NEGATIVOS COMO...

EN Ml VIDA DEPORTIVA TENGO
PENSAMIENTOS POSITIVOS COMO...

EN MI VIDA DEPORTIVA TENGO
PENSAMIENTOS NEGATIVOS COMO...

COLOCACION DEL PENSAMIENTO

EL PASADO
+

UNO MISMO
+

EL FUTURO

EL PRESENTE +

+

EN BLANCO
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-Para los débiles, lo inalcanzable;

- Para los temerosos, lo desconocido;
- Para los valientes, la OPORTUNIDAD.

“SE CONSCIENTE DE QUE Y COMO
PIENSAS, Y VALORA LA
INFLUENCIA QUE ESTO TIENE

SOBRE TUS EMOCIONES,
COMPORTAMIENTOS Y TU
ESTADO DE ANIMO”
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RECOMENDACIONES PARA EL FUTBOL BASE

« PARA DIRECTIVOS Y RESPONSABLES

— Disefia Proyectos Deportivos formativos, coherentes y bien estructurados
« PARA ENTRENADORES:

— Prioriza y justifica la formacion en el futbol base.

— Favorece la Educacion Emocional

— Fomenta la Consciencia y Autoevaluacion personal, emocional y
deportiva.

« PARA DEPORTISTAS:
— Atiende los consejos de tus “formadores deportivos”

— Toma consciencia de ti mismo, de tus pensamientos, de tus emociones y
de tus recursos para gestionarlas, y acostumbrate a mejorar tus aspectos
mas necesarios

PARA SABER MAS. ..

lineao de Interv

Daniel Goleman CRECIENDO EN SALUD ROBERT M. SAPOLSKY
1| | ¢Por qué las
" no tienen tlcera?

Waurice ). €lias, Steven €. Tobias
yBrian . Friedlander

EDUCAR CON
INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Pr6logo de Daniel Goleman

LA GUIA DEL ESTRES
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FELICES Y SALUDABLES FIESTAS!!

morillacabeza@me.com
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