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EL PORTERO
• Puesto clave para el rendimiento.
• Los entrenadores debemos implicarnos activamente en su selección.
• Identificar rasgos: motrices, antropométricos y psicológicos.
• No se especializa antes del 2º año de infantil (Ramos Cabodevilla et al.).
• Es decisivo entrenarlos en un contexto fiable y motivante, tanto desde el punto de vista físico como psicológico.
• Hay que destinar espacio y tiempo, y movilizar recursos para su entrenamiento.
• Objetivos a mejorar: capacidad de desplazamientos (velocidad y agilidad) y las destrezas coordinativas. Válidos también 

para todos los puestos.
• Técnica y táctica se trabajan juntas.
• Destacar también el papel ofensivo del portero: sacar rápido, calidad del pase a distancia y en defensa también la 

capacidad de disuadir e interceptar contraataques.



FASE ENTRENAMIENTO COMPETICIÓN
BENJAMÍN / 

ALEVÍN 1º AÑO Toma de contacto Todos 
entrenan de todo

Todos o casi todos juegan de 
portero

ALEVÍN 2º AÑO / 
INFANTIL 1º AÑO Transición a la selección Todos 

entrenan de todo
4 o 3 

juegan de portero

INFANTIL 2º AÑO Selección Preparación especializada de 
2 jugadores

1 portero 
en cada partido

CADETE 1º AÑO Introducción al aprendizaje 
específico

Preparación exclusiva de los 
porteros 2 porteros

Captación:

§ Deberá atender, en primer lugar, a la motricidad general y personalidad, 
pero también a las características antropométricas.

§ Se elegirá al menos a uno del tercio de mayor estatura.
§ A nivel psicológico: autoestima alta, valentía (contacto del balón), 

tenacidad (a pesar de encajar goles…) y capacidad reflexiva: análisis.
§ Cualidades físicas: fuerza, velocidad, velocidad de reacción, flexibilidad 

y coordinación visomotora.









Iniciación a las nociones tácticas

§ Adquirir el concepto “ángulo de 
lanzamiento”: sensación de 
encontrarse en la bisectriz con 
diferentes profundidades.

§ Atención: el eje del campo de 
visión central debe ser el brazo 
con el balón

Opción de colocar una cuerda atada a los 
postes y apoyada en el suelo
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Desplazamientos y posición de base

La secuencia exige cambios de dirección
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§ Trabajo  de desplazamiento de 
anticipación hacia el poste que 
apunta la trayectoria del 
lanzador a distancia.

§ Uno o dos pasos cortos laterales.

Poste izquierdo

Poste derecho
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Lanzamientos desde el extremo:
§ Técnica básica: avanzar entre 0.75 y 1 metro, 

esperar y ofrecer los ángulos largos, 
especialmente cuando el lanzador salta cerrado. 
Desplazamiento en profundidad previo, ofrecer 
ángulo largo, e impulso lateral.

§ Técnica alternativa: ofrecer el lado corto, 
cuando el lanzador salta con ventaja.

Lanzamientos desde 6 metros en zonas centrales:
§ Técnica básica: ganar profundidad (3m).
§ En lanzamiento en caída, mantener un pie en 

contacto con el suelo e impulsar lateralmente 
hacia el lado del brazo del lanzador.

§ En lanzamiento en salto, impulso hacia delante y 
apertura simultánea de brazos y piernas 
(spagat).

EL PORTERO



Lanzamientos de 7 metros

§ Técnica básica: adelantado respecto a la línea de meta 3 – 3.5m.
§ Ligero desplazamiento lateral previo, ofreciendo un lado e impulso lateral.
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Desarrollo de la coordinación óculo-pédica 
a través de juegos y ejercicios de control del balón 

con las extremidades inferiores
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Disociación coordinación óculo-manual.
Pelota de tenis y balón.

Disociación tren superior-inferior y coordinación 
óculo-manual.

Disociación tren superior-inferior y coordinación 
óculo-pédica.
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Gracias.


